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La aparicion de la diabetes:
un enemigo silencioso
esafortunadamente, la diabetes tipo 2 no aparece
de forma repentina. Durante anos el cuerpo atra-
viesa por cambios progresivos que en la mayoria
de los casos pasan desapercibidos; uno de estos es la resis-
tencia a la insulina, una condicion en la que las células de-
jan de responder de manera adecuada a esta hormona, la
cual se encarga de regular los niveles de azticar en sangre.
En México el sobrepeso, la obesidad y la diabetes son
problemas de salud publica que contindan en aumento,

por lo cual cada dia méas personas se suman a la busqueda

de alternativas no farmacoldgicas que ayuden a cuidar su
salud metabolica de manera preventiva, antes de llegar
al punto de no retorno: un diagnéstico. En este contexto,
han ganado popularidad los “alimentos funcionales”, en-
tre ellos el kéfir. Su verdadera ventaja es que la ciencia lo
respalda.



El kéfir es una bebida fermentada que se obtie-
ne al combinar agua o leche con granos de ké-
fir, también conocidos como bulgaros, pequeiias
estructuras gelatinosas semejantes a floretes de
coliflor. En su interior conviven bacterias y leva-
duras en una relacion de cooperacion llamada
simbiosis, donde ambos microorganismos se
benefician mutuamente y permiten el proceso
de fermentacion [1].

Su origen se remonta a las regiones del Cau-
caso y Europa del Este, aunque en la actualidad
su consumo se ha extendido a distintas partes
del mundo por sus posibles beneficios para la
salud, y su composicidon puede variar segun el
origen y las condiciones de fermentacion. Entre
las bacterias mas representativas se encuentran
especies del género Lactobacillus y entre las le-
vaduras mas comunes destacan Saccharomyces
cerevisiae y Candida kefyr [1].

Estos microorganismos transforman los azu-
cares de la leche en acido lactico, dando lugar
a una bebida ligeramente acida y de textura
similar al yogur bebible. Su reciente populari-
dad se debe a su alto contenido de probiéticos,
es decir, microorganismos vivos que contribu-
yen al equilibrio de la microbiota intestinal. Asi
como un jardin necesita diversidad de plantas
para mantenerse sano, el intestino depende de
una comunidad microbiana balanceada para
funcionar adecuadamente. Por ello, el kéfir se
considera una alternativa natural para favore-
cer la digestion y fortalecer el sistema inmune.
Pero mas alla de la tendencia, ¢puede realmente
influir en la salud metabdlica?

En los ultimos anos, la ciencia ha demostrado
que el intestino no solo participa en la digestion,
también interviene en procesos metabdlicos e
inflamatorios. En este habita la microbiota in-
testinal, una comunidad de microorganismos

capaces de influir en el aprovechamiento de nu-

trientes e incluso en la regulacion de los niveles de azticar en
sangre [2].

Cuando el equilibrio se rompe en esta comunidad, pue-
den aparecer cambios que favorecen la inflamacién de bajo
grado y, con ello, la presencia de alteraciones metabdlicas.
Por el contrario, una microbiota diversa y equilibrada suele
asociarse a un mejor control metabolico; bajo este escenario,
alimentos fermentados como el kéfir ganan protagonismo y

despiertan el interés cientifico.

En los dltimos anos, el interés por el kéfir no solo ha crecido
en redes sociales, sino también en la comunidad cientifica.
Diversos estudios buscan entender como esta bebida podria
influir en la salud metabolica: una de las claves principales
apunta hacia el intestino.

Se ha demostrado que ciertas bacterias intestinales par-
ticipan en la produccion de acidos grasos de cadena corta,
compuestos que pueden mejorar la sensibilidad a la insuli-
na y contribuir a la regulaciéon del metabolismo energético.
Ademas, un ecosistema intestinal equilibrado se relaciona
estrechamente con la liberacién de hormonas que participan
en la regulacion del apetito y el control de la glucosa.

Las incretinas han sido las hormonas mas exploradas
hasta hoy, son las encargadas de enviar sefales al resto del
cuerpo, como si fuera una central de correos. Entre las mas
importantes destacan el péptido similar al glucagon tipo 1
(GLP-1), el polipéptido insulinotrépico dependiente de gluco-
sa (GIP), la grelina, y el glucagdén; unas avisan cuando comer,
otras cdmo almacenar energia, y otras cuando utilizarla. Asi,
el consumo de kéfir favorece de manera indirecta un entorno
donde estas senales metabolicas son mas eficientes.

Por el contrario, el desequilibrio microbiano favorece la
inflamacion crénica de bajo grado que, con el tiempo, altera
la forma en que las células responden a la insulina, dismi-
nuye su sensibilidad a esta hormona y, como consecuencia,
aumenta el riesgo de desarrollar alteraciones metabolicas.

Si bien el papel del intestino en el metabolismo ha ganado
respaldo cientifico, la pregunta clave es si el consumo de
kéfir puede generar cambios medibles en personas con re-
sistencia a la insulina. El kéfir podria jugar un papel impor-
tante, ya que al aportar bacterias benéficas puede contribuir
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a mantener un ambiente intestinal mas saludable (figura 1).
Esto no significa que cure la resistencia a la insulina, pero si
que podria ayudar al organismo en la batalla contra las alte-
raciones metabdlicas.

Investigaciones en personas con alteraciones metabolicas
han reportado reducciones en los niveles de glucosa en ayu-
no y en algunos marcadores asociados con la resistencia a
la insulina, como el indice HOMA-IR, un indicador utilizado
para estimar la resistencia a la insulina. En algunos estu-
dios también se han observado mejoras en los niveles de
hemoglobina glucosilada (HbA1lc), marcador que refleja el
control promedio de la glucosa durante los ultimos meses
[3]. Estas asociaciones podrian explicarse por cambios favo-
rables en la diversidad de la microbiota intestinal, una menor
inflamacién y una respuesta mas eficiente del organismo a
la insulina.

No obstante, estos resultados no son uniformes y se re-
quieren mds investigaciones para establecer conclusiones
definitivas. Estos hallazgos no indican que el kéfir sea la
cura inmediata para la diabetes ni que sustituya tratamientos
médicos, son un indicio de que podrian formar parte de un
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conjunto de habitos saludables que aporten a la
construccion del equilibrio metabdlico.

La prevencion, el aliado
verdadero

Cuando hablamos de prevencién, es importante
entender que ningun alimento por si solo deter-
mina la salud metabdlica. La resistencia a la in-
sulina estd influida por multiples factores, como
la alimentacion, el suefio y el nivel de actividad
fisica.

La inclusion de alimentos funcionales como
el kéfir es un complemento dentro de un patrén
de alimentacion equilibrado, especialmente si
se sustituyen o eliminan bebidas azucaradas o
productos ultraprocesados. Evidentemente, su
aporte de probioticos puede favorecer la salud
intestinal e, indirectamente, beneficiar la salud
metabolica. Sin embargo, su consumo sin modi-
ficar otros habitos poco saludables dificilmente
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Figura 1. Relacion entre el consumo de kéfir, la microbiota intestinal y el equilibrio metabdlico. Una dieta poco saludable,

el sedentarismo y el mal descanso pueden reducir la diversidad microbiana, aumentar la permeabilidad intestinal y favorecer

inflamacion cronica de bajo grado, contribuyendo a la resistencia a la insulina y al desequilibrio metabolico. En contraste,

el consumo de kéfir, junto con habitos saludables, podria favorecer una microbiota mas diversa, disminuir la inflamacion

y mejorar la sensibilidad a la insulina, promoviendo el equilibrio metabdlico.




producira cambios significativos. La prevencion
sigue siendo la primera linea de atencién y con-

lleva un esfuerzo integral.

Mas alla de una moda:

kéfir en la dieta diaria

En medio de tendencias alimentarias que apa-
recen y desaparecen rapidamente, el verdadero
valor de un alimento no esta en su popularidad,
sino en como puede integrarse de manera rea-
lista y equilibrada a la vida cotidiana. El kéfir
no necesita ser visto como un “superalimento”,
sino como una opcién mas dentro de una ali-
mentacion equilibrada y variada.

Puede incorporarse en el desayuno, en licua-
dos, con fruta e incluso en la preparacién de
postres; asi, su consumo puede sumar al cuida-
do de la salud intestinal. La ingesta de kéfir pue-
de estar limitada e incluso contraindicada para
personas con intolerancia a la lactosa, sensibili-
dad digestiva o inmunocompromiso, por lo cual
su consumo debe valorarse de manera individual
e incluso mediante orientacion médica.

Ademads, su efecto depende de la integracidn;
consumir kéfir mientras se mantienen habitos
como el sedentarismo, el exceso de azucares o la
falta de descanso dificilmente generara cambios
significativos. La salud metabdlica se construye
con decisiones diarias y constantes.

Mas que una moda pasajera, el kéfir puede
representar una herramienta complementaria
dentro de un estilo de vida orientado a la pre-
vencion, que —sin ser una solucién— magica
puede fungir como una pieza mas dentro de un
enfoque integral para cuidar el metabolismo
y reducir el riesgo de enfermedades como la
diabetes tipo 2.

El poder de los habitos
sostenidos

El interés por alimentos como el kéfir refleja
una busqueda legitima de alternativas para cui-
dar la salud metabdlica desde etapas tempra-
nas. Esto cobra especial relevancia en un pais
como México, donde la tasa de alteraciones me-
tabdlicas crece constantemente. La evidencia

cientifica sugiere que el kéfir, gracias a su alto contenido de
microorganismos benéficos, podria contribuir al equilibrio
intestinal y, de manera indirecta, apoyar el control metabd-
lico [4]. Sin embargo, no se trata de una solucion aislada ni
de una cura milagrosa.

Mas que depositar expectativas en un solo alimento, el
verdadero impacto se encuentra en la suma de habitos sos-
tenidos: una alimentacion equilibrada, actividad fisica regu-
lar, descanso adecuado y seguimiento médico oportuno; de
este modo, el kéfir puede ser un aliado, pero la prevencion
integral sigue siendo la estrategia mas poderosa para cuidar
la salud a largo plazo.

Es importante distinguir entre modas pasajeras y practi-
cas respaldadas por evidencia; en este sentido, el kéfir puede
formar parte de un estilo de vida saludable, pero no sustituye

tratamientos farmacologicos ni indicaciones médicas.
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