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1. ABSTRACT

El jengibre es una de las especias méas estudiadas en lo que respecta a la
nutricion funcional, es decir, el uso de alimentos capaces de aportar una
ventaja biolégica mas alld de la nutricién, el metabolismo y el apoyo al
bienestar general. Su reputacién no solo se debe a su uso tradicional en la
cocina o en bebidas calientes, sino también al interés cientifico por sus
compuestos bioactivos, es decir, moléculas con actividad bioldgica, en
particular gingeroles y shogaoles, que contribuyen al perfil picante de la raiz
y que se han observado en diferentes contextos experimentales y clinicos. En
los dltimos afios, la atencidn se ha centrado sobre todo en el posible papel
del jengibre en la regulacién de la glucemia, es decir, la concentracién de
glucosa en la sangre, en la sensibilidad a la insulina, en los procesos
inflamatorios y en algunos puntos clave del metabolismo energético. Por
este motivo, quien busca informacién sobre el tema no solo quiere saber si el
jengibre es "Gtil", sino también cdmo actla, en qué condiciones se ha
estudiado y con qué limitaciones deben interpretarse los resultados. En el
ambito divulgativo es importante distinguir entre el fundamento biolégico, la
evidencia en humanos y las aplicaciones practicas, evitando tanto el
entusiasmo excesivo como las simplificaciones engafiosas. El siguiente
articulo ordena estos aspectos: parte de los datos clinicos, pasa a los
mecanismos intracelulares, aborda la relacién con la AMPK, una quinasa
implicada en el control de la energia celular, y la mTOR, un complejo
proteico que regula el crecimiento y la sefializacién metabélica, profundiza
en la resistencia a la insulina, es decir, la reducida respuesta de los tejidos a
lainsulina, y la glucemia, y concluye con indicaciones sobre el uso diario, la
seguridad y la calidad de las pruebas. En resumen, a continuacién se
presentan los puntos clave que profundizaremos:

* Efectos del jengibre en la glucemiay la sensibilidad a la insulina
* Papel de los gingeroles y shogaoles en los mecanismos celulares
e Relacion entre el jengibre, la AMPK y la regulacion de mTOR

e Aplicaciones practicas, dosis orientativas y formas de uso

* Seguridad, limites de las pruebas y poblaciones de riesgo
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MISSION

LIFE Science Hub - Journal of Science nace con el
objetivo de hacer accesible el saber cientifico sin
renunciar al rigor metodoldgico, a la calidad de las
fuentes y a la autoridad de los contenidos. La revista
promueve la difusién del conocimiento en las ciencias
de la salud, de la nutricién, de la medicina y de la
longevidad, creando un puente entre el mundo de la
investigaciéon y la sociedad.

A través de articulos, revisiones, analisis en
profundidad y aportaciones de expertos, el Journal
pone en valor la medicina y la ciencia basadas en la
evidencia, favoreciendo una correcta interpretacion
de los datos cientificos y combatiendo la
desinformacién. Cada contenido se desarrolla con el
objetivo de traducir la complejidad de la investigacion
en informaciéon comprensible, util y aplicable,
manteniendo intactos los principios de exactitud,
transparencia e independencia cientifica.

Libre de condicionamientos politicos, industriales y
comerciales, la revista se propone como un espacio
editorial autorizado e independiente, dedicado a la
promocién de la cultura cientifica, de la actualizacién
profesional y del crecimiento de la conciencia
sanitaria en la poblacion.

Volumen 2, septiembre 2026 1


https://lifesciencehub.info

LIFE Science Hub

JOURNAL OF SCIENCE
EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

@

El jengibre: propiedades, integracion clinicay
papel en las principales vias metabdlicas

2. EL JENGIBRE Y LA INTEGRACION EN EL
SER HUMANO

En pacientes con diabetes mellitus tipo 2, es decir, una
forma de diabetes caracterizada por resistencia a la
insulina y una reduccién progresiva de la eficacia de la
insulina, la literatura clinica sefala un interés
concreto, pero aun prudente, por la integraciéon de
jengibre. Varios estudios aleatorizados controlados
han evaluado no solo la glucemia, es decir, la
concentracion de glucosa en sangre, sino también la
calidad del control metabélico en su conjunto. En un
estudio aleatorizado, doble ciego y controlado con
placebo, 41 participantes con diabetes tipo 2 recibieron
3 g al dia de jengibre en capsulas durante 3 meses; en
el grupo tratado, la glucemia sérica disminuy6 en 19,41
+ 18,83 mg/dL frente a un aumento de 1,63 + 4,28 mg/dL
en el placebo, mientras que la HbAIc, es decir, la
hemoglobina glicosilada que refleja la evoluciéon
media de la glucemia en las semanas anteriores,
disminuyé en 0,77 £ 0,88% respecto a 0,02 + 0,16% en el
control, con diferencias significativas también para la
insulina y el HOMA-IR, un indice de resistencia a la
Estos
relevantes porque sugieren una accién a multiples

insulina [1]. resultados son clinicamente
niveles de la disfuncién diabética: reducciéon de la
hiperglucemia, menor carga de insulina y posible
atenuacion de la resistencia periférica a la insulina. Un
segundo ensayo ha confirmado un perfil similar con 3
g al dia durante 3 meses en adultos con DMa,
observando mejoras en la glucemia, HbAIc, insulina,
resistencia a la insulina, hs-CRP, es decir, la proteina C
reactiva de alta sensibilidad, PON-1, una enzima con
funcién antioxidante, TAC, la capacidad antioxidante
total, y MDA, un marcador de peroxidacién lipidica
[2]. El dato es importante porque conecta el control
glucémico con procesos bioldgicos méas amplios, como
la inflamacién sistémica, la defensa antioxidante y la
peroxidacion lipidica. En otras palabras, el jengibre
parece actuar sobre el terreno fisiopatologico que
sustenta la diabetes, no solo sobre el nimero leido en
el momento de la extraccién.Esta interpretaciéon es
coherente con el panorama que surge de los
metaanalisis. Una sintesis de 16 estudios aleatorizados
y 1010 participantes encontré una reduccién de CRP,
hs-CRP y TNF-a, es decir, el factor de necrosis tumoral
alfa, aunque sin un efecto significativo sobre IL-6 y
sICAM [3]. La senal antiinflamatoria, por lo tanto, esta
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presente pero no es uniforme, y debe leerse a la luz de
la heterogeneidad de los estudios. Una revisién
sistematica y dosis-respuesta mas reciente también ha
resultados

confirmado el interés por los

antiinflamatorios, aunque en un panorama
globalmente variable [4]. Este punto merece atencién,
porque la inflamacién de bajo grado contribuye a la
progresiéon de la resistencia a la insulina y a la
disfuncién endotelial, es decir, a la alteraciéon de la
funcién interna de los vasos sanguineos. Reducir tales
puede

especialmente en sujetos con alteraciones metabdlicas

mediadores tener un valor clinico,
ya manifiestas. Sin embargo, sigue siendo esencial
distinguir entre plausibilidad biolégica y aplicaciéon
terapéutica: la integracion puede complementar la
gestion estandar, pero no la sustituye.En el trastorno
metabolico mas amplio, el jengibre también ha sido
estudiado en sujetos con sindrome metabdlico y
obesidad, dos condiciones en las que los mecanismos
patogénicos se superponen de manera evidente. El
sindrome metabdlico, de hecho, retne alteraciones

obesidad

hiperglucemia y presiéon arterial elevada. En un

como abdominal, dislipidemia,
estudio aleatorizado, doble ciego, 60 personas con
sindrome metabdlico recibieron 3 g al dia de jengibre
o placebo durante 8 semanas, con mejoras en el peso
corporal, el indice de masa corporal, la glucemia en
ayunas y algunos marcadores cardiometabdlicos [5].
Otro ensayo en pacientes obesos con DM2 de nuevo
diagndstico ha demostrado que la suplementacién con
jengibre en polvo mejor¢ el perfil glucémico y lipidico,
con especial interés para LDL, HDL y triglicéridos [6].
Estos resultados son coherentes con una accion
pleiotrépica, es decir, capaz de actuar sobre multiples
objetivos, de los compuestos fenodlicos del jengibre,
que pueden incidir en el metabolismo glucidico, la
homeostasis lipidica y el estrés oxidativo. En un
metaanalisis sobre sujetos con sobrepeso u obesos, los
efectos sobre el peso y los perfiles metabdlicos
resultaron modestos pero globalmente coherentes [7].
El mensaje clinico es, por lo tanto, claro: el beneficio
no parece universal, pero emerge sobre todo en
contextos en los que el metabolismo ya esta
comprometido. Esto hace que el jengibre sea mas
creible como apoyo nutricional dirigido que como
agente adelgazante o hipoglucemiante auténomo.Un
elemento adicional de interés se refiere al manejo de
la glucemia posprandial, es decir, el aumento de la
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glucosa después de la comida, a menudo subestimado
en las evaluaciones de rutina. En adultos no
diabéticos, un estudio aleatorizado evalud 100 mL de
extracto acuoso de jengibre que contenia 0,2 g/100 mL
en 24 participantes, observando una reduccién
significativa del area incremental bajo la curva para la
glucosa y de la concentracién maxima de glucosa
después de la comida [8]. Este resultado sugiere un
posible efecto sobre la velocidad de absorcién o sobre
la eficiencia de la respuesta metabdlica a los
carbohidratos. Desde el punto de vista fisiopatolégico,
limitar los picos posprandiales significa reducir la
carga oxidativa y el dano glicativo, es decir, las
alteraciones provocadas por la exposiciéon prolongada
a niveles elevados de glucosa, que con el tiempo
favorecen complicaciones vasculares y metabdlicas.
Por esta razén, el jengibre puede considerarse
interesante también en prevencién primaria, siempre
que la interpretacion siga siendo prudente y anclada
en la calidad de las pruebas. En general, la integracién
en humanos parece mas convincente en los cuadros
donde la

resistencia a la insulina y la inflamacién de bajo grado

cardiometabdlicos, hiperglucemia, la
crean un terreno biolégico favorable a la accion de los
compuestos bioactivos [1][2][5][6][3][8].Sin embargo, el
significado clinico de estos resultados no debe
interpretarse en términos absolutos. Las diferencias
entre estudios dependen de la duracién, la
formulacién, el tamafo de la muestra y el estado
metabdlico inicial; por este motivo, el jengibre se
interpreta mejor como coadyuvante nutricional. Su
utilidad aumenta cuando se inserta en un contexto
estructurado de dieta, ejercicio y gestiéon del riesgo
cardiometabdlico. En este sentido, el fundamento
clinico no consiste en prometer un efecto milagroso,
sino en reconocer una contribucién potencial sobre
parametros que a menudo empeoran de forma
paralela. De ahi surge el paso hacia las condiciones
patoldgicas en las que el fundamento bioldgico es mas
amplio y los mecanismos inflamatorios resultan
particularmente relevantes [4][9].Los puntos clave que

surgieron de los estudios incluyen:

* reduccién de la glucemia en ayunas en algunos
ensayos clinicos;

* mejora de la HbAic y de la sensibilidad a la insulina;

¢ efectos favorables sobre el perfil lipidico en
subgrupos seleccionados;
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* mayor utilidad en sujetos con alteraciones

metabodlicas marcadas;

* posible contribucion al control posprandial de la

glucosa [1][2][5][6][3](8].

En los siguientes puntos veremos cdmo estas sefnales
clinicas se expresan en los diferentes contextos
metabdlicos estudiados. Primero en la diabetes tipo 2,
luego en el sindrome metabdlico, hasta los efectos
sobre la glucemia posprandial.

2.1 Jengibre en la diabetes tipo 2: efectos
sobre la glucemia y la HbAlc

En la diabetes mellitus tipo 2, el jengibre ha sido
estudiado como un apoyo nutricional capaz de actuar
sobre multiples pardmetros metabdlicos. En un ensayo
aleatorizado, doble ciego y controlado con placebo, 41
pacientes tomaron 3 g al dia de jengibre en céapsulas
durante 3 meses; la glucemia sérica se redujo en 19,41 *
18,83 mg/dL, la HbAic en 0,77 + 0,88% y también se
observaron mejoras en la insulina y el HOMA-IR en
comparacién con el placebo [1]. Otro estudio con la
misma dosis y duracién confirmé la tendencia
favorable en la glucemia, la HbAIc, la insulina y los
marcadores oxidativos [2]. El punto relevante no es
atribuir al jengibre un papel farmacologico, sino
comprender si puede contribuir a mejorar el perfil
glucémico dentro de una estrategia mas amplia. Desde
esta perspectiva, su interés surge de la posible
interaccidén con la resistencia a la insulina, el estrés
oxidativo y la inflamaciéon de bajo grado. Los datos
sobre hs-CRP, PON-1, TAC y MDA refuerzan la
hipétesis de un efecto global sobre el microambiente
metabolico [2]. Sin embargo, la lectura correcta de los
resultados requiere cautela: los beneficios observados
no son homogéneos entre los estudios y no permiten
conclusiones definitivas sobre la sustituciéon de las
terapias estandar. No obstante, sigue siendo un area de
alto potencial para quienes buscan informacién sobre
apoyos
especialmente cuando el paciente presenta un

alimentarios en el control glucémico,

deterioro inicial pero ya medible del metabolismo de
los carbohidratos.
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2.2 Jengibre y sindrome metabdlico: por
qué interesa al cardiometabolismo

El sindrome metabdlico representa uno de los
contextos en los que el jengibre es mas interesante
desde el punto de vista nutricional. Esta condicién
reune alteraciones que a menudo coexisten, como
obesidad abdominal, dislipidemia, hiperglucemia y
presion arterial elevada. En un estudio aleatorizado,
doble ciego y controlado con placebo, 60 sujetos con
sindrome metabdlico tomaron 3 g al dia de jengibre
durante 8 semanas, con mejoras en el peso, el indice
de masa corporal, la glucemia en ayunas y algunos
marcadores metabdlicos [5]. Un ensayo en pacientes
obesos con diabetes tipo 2 de nuevo diagndstico
mostrd beneficios en el perfil glucémico y lipidico con
jengibre en polvo [6]. El valor de la observacién radica
en la naturaleza multifactorial del efecto, coherente
con un alimento o extracto que no acttia sobre un solo
objetivo. A nivel fisiopatoldgico, la combinacién de

hiperglucemia, inflamacién de bajo grado vy
dislipidemia crea de hecho un circulo vicioso que
favorece el dano wvascular y la progresiéon

cardiometabdlica. Sin embargo, la mejora de los
marcadores no debe interpretarse como una prueba
de eficacia universal. La reduccién de peso y la
correccién de algunos parametros lipidicos sugieren
mas bien un papel de apoyo, que debe integrarse con
la dieta y la actividad fisica. Para quienes buscan
informacién practica y clinica, el sindrome metabdlico
es uno de los campos mas utiles para entender el
jengibre como un regulador metabélico integrado y no
como una intervencioén aislada.

3. EL JENGIBRE Y SUS USOS PARA LAS
PATOLOGIAS TRATADAS

En la literatura dedicada a las enfermedades
inflamatorias y las afecciones crénicas, el jengibre se
describe como una sustancia capaz de interactuar con
procesos bioldgicos transversales. Este interés surge de
su composicién fitoquimica,
gingeroles y shogaoles, dos compuestos bioactivos que
pueden influir en las vias de sefializacion relacionadas

especialmente los

con el estrés oxidativo, la respuesta inmunitaria y el

metabolismo celular. Una revision sobre las
enfermedades inflamatorias ha destacado el potencial
de los compuestos del jengibre para reducir las seniales

proinflamatorias e interferir con las vias que

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

involucran al NF-kB, una plataforma transcripcional
que regula la produccion de muchas citoquinas [10].
Paralelamente, el metaanalisis sobre marcadores
inflamatorios ha mostrado, en los RCT disponibles,
una reduccion de CRP, hs-CRP y TNF-a, aunque sin
efecto significativo sobre IL-6 y sSICAM; este detalle es
importante porque sugiere una modulacion selectiva,
no una supresion generalizada de la inflamacién [3].
En una perspectiva mas amplia, una revisiéon de 2021
sintetizd los numerosos campos de interés de los
bioactivos del jengibre, conectando la actividad
[11].Un
refiere a la prevencién

antioxidante,
capitulo
oncoldgica. Una revisioén especifica sobre el jengibre y

inflamatoria y metabdlica
relevante se

sus componentes purificados describié una base
quimiopreventiva fundada en la modulacién de la
inflamacién, el control de la proliferaciéon y la
interferencia con la supervivencia de las células
transformadas [12]. Estas acciones son coherentes con
un efecto sobre factores que favorecen la inestabilidad
del tejido y la progresiéon neoplasica. Una revisiéon
reciente sobre el carcinoma colorrectal también
reiterd que los compuestos del jengibre, especialmente
los gingeroles y shogaoles, actiian en multiples pasos
del microambiente tumoral y de las vias de
sefializacién, pero en gran parte sobre una base
preclinica [13]. En esta area es tutil evitar cualquier
sobreinterpretacion: el hecho de que un mismo
compuesto influya en vias implicadas en el
crecimiento celular no equivale a una prueba de
eficacia clinica antitumoral en humanos. Por ello, el
mensaje correcto sigue siendo el de un interés
biolégico prometedor, no el de un tratamiento
alternativo. La prudencia es esencial también porque
el contexto oncoldgico requiere criterios de valoracion
s6lidos, seguimientos adecuados y comparacién con
estandares consolidados, elementos que hoy en dia
faltan en la mayoria de los estudios sobre el jengibre y
la carcinogénesis [13][12].La dimension intestinal es
igualmente importante. Una revisién dedicada a las
enfermedades inflamatorias intestinales describi6 el
posible papel del jengibre y sus componentes en el
apoyo de la barrera epitelial y en la reduccién de
algunas sefiales inflamatorias [14]. La barrera
intestinal, de hecho, no es solo un filtro mecanico:
regula el paso de antigenos, microbios y mediadores
que pueden alimentar la inflamacién sistémica. En
modelos celulares, el

6-shogaol, un shogaol
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caracterizado  por una actividad  bioldgica
particularmente estudiada, ha mostrado la capacidad
de prevenir la pérdida de barrera inducida por TNF-a
inhibiendo PI3K/Akt y NF-kB [15]. Esto es interesante
porque conecta el ambiente intestinal con vias
intracelulares que regulan la permeabilidad, la
inflamacién y la respuesta inmunitaria. De ello se
deriva un cuadro coherente: el jengibre parece
biolégicamente plausible en las condiciones croénicas
en las que la inflamacién persistente representa un
nodo central, pero las pruebas en humanos atin no son
suficientes para generalizar su uso como intervencién
terapéutica especifica [13][12][10][14][15].E] panorama
general debe leerse con precisiéon. Las pruebas son
mas convincentes cuando se habla de modulacién
inflamatoria y de senales bioquimicas; sin embargo, se
vuelven més débiles cuando se pretenden aplicaciones
clinicas directas en oncologia o en patologias
intestinales. Precisamente esta distinciéon permite
utilizar el jengibre en un lenguaje cientifico correcto,
separando la base racional de la afirmacién
terapéutica. De aqui surge la conexién natural con los
mecanismos intracelulares mas especificos, donde la
relacién con mTOR, el complejo proteico que integra
sefiales de crecimiento y disponibilidad energética, se
[13][12][10][14]. Una interpretacion

institucional debe, por tanto, valorar la plausibilidad

vuelve central

biolégica sin transformarla en una recomendacién
clinica indiscriminada. En resumen, el jengibre
merece atencidbn como coadyuvante nutricional,
especialmente en las condiciones en las que la
inflamacién, el estrés oxidativo y la disfuncién de la
barrera contribuyen a la fisiopatologia [11][10][3].Las
areas que merecen atencién incluyen:

* interaccion con la inflamacién sistémica y local;

* posible papel en los procesos de prevenciéon
oncologica;

* conexiones con el estado intestinal y la microbiota,
es decir, la comunidad de microorganismos que
vive en el intestino;

* aplicaciones en patologias crénicas con
componente metabdlico;

* interpretacion prudente de los datos humanos
disponibles [13][12][10][14][3].

A continuacién, analizamos los principales contextos

en los que se ha estudiado el jengibre: prevencién

oncoldgica, intestino y metabolismo. La clave sigue

siendo separar la base bioldgica de la evidencia clinica
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ya disponible.

3.1 Jengibre y prevenciéon oncolégica: qué
sugiere la investigacion

El jengibre ha sido investigado en el ambito
todo por su posible papel
quimiopreventivo, es decir, la capacidad de contribuir
a reducir el riesgo de transformacion celular antes de
que se desarrolle el tumor. Desde el punto de vista
bioldgico, este interés nace de la capacidad de sus
componentes para actuar sobre la inflamacién, el

oncoldgico, sobre

estrés oxidativo y la supervivencia celular, tres

procesos que participan en la transformacién
neoplasica. Una revision sobre los jengibres y sus
componentes purificados ha descrito actividades
potencialmente ttiles para reducir la proliferacién, la
inflamacién y las senales pro-supervivencia de las
células transformadas [12]. Una revisién sobre el
carcinoma colorrectal ha puesto de manifiesto que los
gingeroles y los shogaoles actian sobre vias de
senalizaciéon implicadas en la angiogénesis, la
apoptosis y el microambiente tumoral [13]. En el marco
de la prevencidn, la cuestién no es considerarlo un
tratamiento antitumoral, sino una sustancia que
podria contribuir a hacer menos favorable un
ambiente bioldgico predispuesto a la transformacién
celular. La literatura sugiere un interés particular por
los tejidos expuestos a inflamacién persistente, pero
los datos humanos siguen siendo limitados. Por este
motivo, el tema debe interpretarse con cautela: el
fundamento bioldégico existe, mientras que la
traslacion clinica requiere confirmaciones adicionales.
Es un area relevante para quienes buscan informacién
fiable sobre el jengibre y el cancer sin sobreinterpretar
las pruebas. En términos practicos, esto significa que
el posible uso solo puede tener sentido como parte de
una configuracién nutricional global, nunca como
sustituciéon de las vias diagndsticas o terapéuticas

estandar.

3.2 Jengibre e inflamacién intestinal:
barreras, microbiota y sintomas

En el tracto intestinal, el jengibre suscita interés por la
posible interaccién con la inflamacién, la barrera
epitelial y la composicién de la microbiota. Este eje es
crucial porque muchas patologias intestinales nacen o
se mantienen a través de una pérdida de integridad de
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la mucosa, seguida de activacién inmunitaria y
amplificacion de las senales proinflamatorias. Una
revision dedicada a las enfermedades inflamatorias
intestinales ha descrito el potencial del jengibre y sus
componentes para apoyar la barrera y modular la
respuesta inmunitaria de la mucosa [14]. En un modelo
celular, el 6-shogaol, un shogaol con actividad
biolégica bien documentada, previno la pérdida de
barrera inducida por TNF-a a través de la inhibicién
de PI3K/Akt y NF-kB [15].
particularmente  importante
patologias
intestinal, no solo

Este contexto es
porque
comparten un

muchas
crénicas componente
digestivo sino  también
inmunometabdlico. Los datos disponibles sugieren
que los compuestos del jengibre pueden influir en el
ambiente intestinal de manera favorable, pero la
direccion del efecto depende de la dosis, la
formulacién y el estado clinico inicial. Por lo tanto, no
se trata de una solucién Unica para los trastornos
intestinales, sino de una opcién nutricional que debe
interpretarse en el marco mas amplio de la
fisiopatologia. El significado clinico, por el momento,
es principalmente hipotético y de apoyo: util para
generar hipdtesis, aun no

pero para definir

indicaciones estandarizadas.
4. EL JENGIBRE Y LA RELACION CON MTOR

Entre los bioactivos del jengibre, el 6-shogaol es el
compuesto mas directamente relacionado con la
regulacion del eje PI3K/AKT/mTOR, una cascada de
seniales intracelulares que controla el crecimiento, la
supervivencia y el metabolismo celular. En modelos
celulares de carcinoma cervical, este metabolito ha
mostrado un efecto antitumoral, asociado a una
reduccion del crecimiento celular a través de la via
PI3K/Akt/mTOR [16]. Otra revisién, dedicada a las
propiedades antitumorales del 6-shogaol, sintetiz6 su
papel en la modulacién de la proliferacion, la
apoptosis, es decir, la muerte celular programada, y las
senales de supervivencia, confirmando que su interés
deriva de una accién multifactorial y no de un tinico
objetivo [17]. También en el carcinoma oral, el
6-shogaol ha mostrado un efecto anticancerigeno
asociado a la supresion de la senal AKT, una quinasa,
es decir, una enzima que transfiere grupos fosfato y
Esta
convergencia de datos sugiere que el jengibre puede

transmite  senales  intracelulares [18].

intervenir en una red de regulacién compartida, mas
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que en una Unica anomalia molecular. A nivel
bioldgico, el dato es relevante porque muchos tumores
y muchas condiciones inflamatorias dependen
precisamente de sefiales de supervivencia demasiado
persistentes.El significado de mTOR, sin embargo, va
mas alla de la oncologia. mTORCI, es decir, el
complejo 1 de la proteina mTOR, integra nutrientes y
factores de crecimiento para promover la sintesis
proteica y el anabolismo, es decir, el conjunto de
procesos que construyen nuevas moléculas celulares;
cuando esta via estd excesivamente activa, la célula
tiende a permanecer en un estado de crecimiento y a
reducir el recambio de los componentes dafiados. En
este contexto, la modulacién de mTOR por parte de
los compuestos del jengibre se interpreta como una
posible ventaja en los contextos de inflamacién
crénica, estrés metabdlico y alteracién de la calidad
celular [16][17]. La conexién con la autofagia, el sistema
con el que la célula degrada y recicla componentes
internos danados, es particularmente importante.
Cuando mTOR se frena, este proceso puede volverse
mas activo y favorecer la homeostasis, es decir, el
mantenimiento del equilibrio interno. El jengibre, por
lo tanto, se observa como un potencial modulador del
equilibrio entre crecimiento y mantenimiento celular,
un equilibrio central en muchas enfermedades
[19][15].La
sugiere una posible interaccién con AKT y con PI3K,

cronicas literatura preclinica también
es decir, con la enzima inicial de la cascada, que
amplifica la sefial de supervivencia y crecimiento. El
6-shogaol ha reducido la senal PI3K/Akt en modelos
de barrera intestinal, contribuyendo a preservar la
integridad epitelial contra el TNF-a, un factor de
necrosis tumoral involucrado en la inflamacién [15].
Este dato refuerza la idea de que el jengibre no acttia
solo sobre una tnica enfermedad, sino sobre un
conjunto de vias compartidas que gobiernan la
proliferacion, la inflamacién y la respuesta al estrés. La
misma logica se encuentra en otros compuestos del
jengibre, pero el 6-shogaol sigue siendo la referencia
mas clara para comprender la relacion con mTOR
[16][18][17][15]. Paralelamente, otras investigaciones
sobre el jengibre y sus constituyentes muestran efectos
sobre vias energéticas y redox, es decir, sobre los
sistemas de equilibrio 6xido-reductivo, que pueden
converger en el control del crecimiento celular,
coherente el cuadro

haciendo general

[19][20][21][22][23].Para el lector, la conclusion practica
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es simple: la relacién entre jengibre y mTOR es uno de
los puntos mas sélidos de la literatura experimental,
pero sigue siendo un fundamento bioldgico. La
traslacion clinica en humanos, especialmente fuera de
la oncologia, no se demuestra con la misma fuerza. De
ahi el paso natural hacia los mecanismos de
regulaciéon energética, donde AMPK, una quinasa
sensible al estado energético celular, y mTOR se leen
como dos caras del mismo equilibrio metabdlico
[16][17][15]. En este escenario, las evidencias clinicas
sobre el jengibre en otros dominios, como la glucemia
y la inflamacién, ayudan a comprender por qué su
perfil se considera prometedor incluso cuando el
resultado final no concierne directamente a mTOR
[1][2][4][10][24][25].En general, el mensaje cientifico
sigue siendo prudente pero claro. El 6-shogaol
representa un puente creible entre la fitoquimica y la
biologia de la senalizaciéon celular. Sin embargo, su
capacidad para modular PI3K/AKT/mTOR no debe
confundirse con un efecto terapéutico ya validado en
humanos. Por el momento, el dato mas robusto es que
el jengibre ofrece un fundamento mecanicista
coherente, util para interpretar estudios futuros y para
conectar el metabolismo, la inflamacién y la
adaptacién celular en un tinico marco fisiopatolédgico
[16][18][17][15].Los puntos biolégicos mas relevantes a
seguir son estos:

* activacién o frenado de la via PI3K/AKT/mTOR;

* efectos sobre la proliferacion y supervivencia
celular;

¢ posible interferencia con la autofagia y el estrés
oxidativo, es decir, la alteraciéon debida a un exceso
de especies reactivas de oxigeno;

* conexiones entre mTOR, inflamacién y
microambiente tisular;

* valor principalmente preclinico de las
observaciones disponibles [16][18][17][19][15].

El primer aspecto a aclarar es el peso del 6-shogaol en
PI3K/Akt/mTOR.
Inmediatamente después, el foco se desplaza hacia la

la  regulacion de la via
relacién entre mTOR, autofagia y estrés celular, es

decir, sobre las condiciones que determinan la
capacidad de la célula para adaptarse.
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4.1 Jengibre y via PI3K/AKT/mTOR: el
papel del 6-shogaol

El 6-shogaol es uno de los compuestos del jengibre
mas estudiados en el contexto de la via
PI3K/AKT/mTOR. En modelos celulares de carcinoma
cervical ha mostrado un efecto antitumoral, con
supresion de la senal PI3K/Akt/mTOR y reduccién del
crecimiento celular [16]. En el carcinoma oral, ha
reducido la actividad de AKT con consecuencias
anticancerigenas [18]. Esto no significa que el jengibre
"apague” mTOR de forma indiscriminada; mas bien,
sugiere una modulacién selectiva que depende del
contexto bioldgico. El interés por esta via deriva del
hecho de que mTOR es un nodo central para el
crecimiento, la sintesis proteica y la adaptaciéon
nutricional. Para el lector, la pregunta clave no se
refiere solo a lo que hace el compuesto, sino también
al motivo por el que esta modulacion es relevante en
los procesos de inflamacién créonica, metabolismo
alterado y vulnerabilidad celular. La literatura mas
amplia sobre el jengibre muestra, de hecho, efectos
coherentes  sobre

parametros inflamatorios vy

metabdlicos, reforzando la hipodtesis de una accién en
red [2][4][26][10][9][24][25].

4.2 Jengibre, autofagia y estrés celular:
por qué mTOR es importante

mTOR es relevante no solo para el crecimiento
celular, sino también para la regulaciéon de la
autofagia, el proceso mediante el cual la célula recicla
componentes danados y mantiene la homeostasis.
Cuando mTOR permanece excesivamente activa, la
autofagia tiende a ser frenada; cuando la senal es
modulada, la célula puede recuperar parte de su
capacidad de adaptaciéon. En el caso del jengibre,
algunos compuestos parecen favorecer un equilibrio
mas propicio entre las sefiales anabdlicas y los
mecanismos de limpieza intracelular. El 6-shogaol
también ha demostrado la capacidad de preservar la
barrera intestinal, reduciendo la pérdida de integridad
inducida por TNF-a a través de PI3K/Akt y NF-kB, un
factor de transcripcién que regula la expresion de
genes implicados en la inflamacién [15]. Este tema es
importante porque conecta el metabolismo con el
estrés oxidativo y la calidad funcional de los tejidos.
Sin embargo, no debe interpretarse como una garantia
de efecto clinico: es sobre todo un eje interpretativo
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util para entender por qué el jengibre se estudia en
diversas condiciones cronicas. El marco experimental
encaja bien con las observaciones sobre diabetes,
inflamacién y estado redox, incluidas las de 3 g/dia
durante 3 meses en 41 pacientes con DM2, de los
cuales 22 con jengibre y 19 con placebo, con reduccién
de glucemia, HbAIc, insulina y HOMA-IR frente a
placebo [1], y las de 3 g/dia durante 3 meses en adultos
con DM2, con mejora de glucemia, HbAlIc, insulina,
resistencia a la insulina, hs-CRP, PON-1, TAC y MDA

[2].

5. EL JENGIBRE, AMPK Y EL REEQUILIBRIO
ENERGETICO DE MTOR

Uno de los aspectos mas interesantes surge de los
estudios sobre el [i1]-gingerol en las células
musculares esqueléticas. En modelos celulares, este
compuesto aumenté la fosforilacion de AMPKaz, es
decir, la adicién de un grupo fosfato que refleja su
activacion funcional, lo que llevé a un aumento de la
absorcion de glucosa celular [19]. En otro trabajo sobre
células C2Ci2, un extracto de jengibre aumenté la
expresion de GLUTjY4, el transportador de glucosa,
principalmente a través de AMPK en comparacién con
PI3K, fosfatidilinositol 3-quinasa involucrada en la
transduccion de la senal insulinica [27]. Estas
observaciones son importantes porque muestran un
mecanismo coherente con el aumento de la captaciéon
de glucosa en el musculo, un tejido crucial para el
control glucémico [19,27]. Desde el punto de vista
fisiopatologico, el musculo esquelético representa de
hecho el principal sitio periférico de utilizacion de
glucosa después de las comidas, y su resistencia a la
insulina es uno de los pilares de la diabetes tipo 2.
Cuando la AMPK se activa, la célula interpreta una
condicién de disponibilidad energética limitada y
responde favoreciendo la entrada de sustratos y la
optimizacién de su uso. El jengibre parece, por lo
tanto, actuar sobre un nodo regulatorio que conecta la
senal energética, el transporte de glucosa y la
sensibilidad a la insulina, con una plausibilidad
biolégica que va mas alla del efecto sintomatico.La
conexién con el metabolismo lipidico es igualmente
solida a nivel experimental. En ratas alimentadas con
una dieta rica en grasas, el 6-gingerol atenud el eje
AMPK-NF-kB, es decir, el circuito que relaciona el
sensor energético con el factor nuclear kappa B,
reduciendo las sefiales inflamatorias y mejorando el
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perfil metabdlico [21]. En un modelo murino de
esteatosis hepatica, es decir, de acumulacioén de grasa
en el higado, el 6-gingerol redujo la acumulacién
lipidica, la inflamacidon y el estrés oxidativo a través de
la activaciéon de LKBI/AMPK, una via que conecta una
quinasa aguas arriba con la regulacién energética
celular [23]. Mas especificamente atin, una mezcla de
compuestos fendlicos del jengibre mejoré la funcién
mitocondprial, activd la AMPK y redujo la acumulacién
lipidica en los adipocitos, las células especializadas en
el almacenamiento de grasas [22]. Estos resultados son
biolégicamente convergentes: cuando la AMPK se
activa, la célula tiende a reducir el anabolismo lipidico
y a mejorar la eficiencia energética, con efectos
favorables sobre el higado, el musculo y el tejido
adiposo [21,22,23]. En otras palabras, el eje no solo
actua sobre la glucosa, sino sobre todo el balance entre
la deposiciéon y el consumo energético. Esto es
particularmente relevante en el sindrome metabdlico,
donde la inflamacién de bajo grado, la esteatosis y la
resistencia a la insulina se refuerzan mutuamente.El
paso de AMPK a mTOR se puede leer, por lo tanto,
como un reequilibrio energético. La AMPK puede
frenar mTORC], el complejo de mTOR que promueve
el crecimiento celular, a través de pasos intermedios
que involucran el control de la disponibilidad
energética y la activaciéon de nodos reguladores aguas
arriba. En términos funcionales, esto favorece
procesos como la autofagia, es decir, el reciclaje
intracelular de componentes danados, un menor
estrés oxidativo y una mejor gestiéon de los sustratos
energéticos. Este esquema también esta bien ilustrado
por estudios sobre otros compuestos naturales que
modulan la AMPK y mTOR en células musculares o
hepaticas [28,29,30,31]. El interés del jengibre reside en
el hecho de que sus componentes parecen encajar en
la misma arquitectura bioldgica, con una coherencia
que atraviesa multiples modelos experimentales
[19,21,22,23]. A nivel clinico, una menor presién sobre
mTOR puede ser tutil cuando el exceso nutricional
mantiene constantemente activas las vias anabélicas y
proinflamatorias. Por ello, la interpretaciéon mas
correcta no es la de un efecto "anticrecimiento”, sino la
de un reajuste de la relacion entre la disponibilidad
energética, la reparacion celular y la utilizacion de
nutrientes.El nicleo conceptual es, por lo tanto, claro:
el jengibre no es simplemente una sustancia
"hipoglucemiante”, sino un modulador de redes
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energéticas mas amplias. La activacion de AMPK
ayuda a explicar por qué los resultados observados en
algunos estudios humanos se acompanan de mejoras
en la glucemia, la sensibilidad a la insulina y el perfil
lipidico. Sin embargo, la distancia entre la preclinica y
la clinica sigue siendo real, y precisamente por eso el
cuadro debe leerse como un fuerte racional biolégico,
no como una prueba definitiva de la eficacia
metabdlica en humanos [19,21,22,23,27]. En la practica
institucional, esto significa valorar el mecanismo sin
transferibilidad de los
experimentales. Cuando se integran la alimentacion,

sobrestimar la datos
el control del peso, la actividad fisica y la terapia, la
posible modulacién de AMPK por parte del jengibre
puede representar un elemento complementario, no
sustitutivo, en la gestion del riesgo metabdlico.Para
leer este eje de forma ordenada, conviene seguir tres
niveles: el primero se refiere a la senal de estrés
energético que activa la AMPK; el segundo comprende
la regulaciéon de mTOR y de los procesos de autofagia;
el tercero se observa en los tejidos diana,
especialmente musculo, higado y adipocitos. En esta
perspectiva, el perfil bioactivo del jengibre parece
coherente con su discusion en la literatura sobre

glucemia, lipidos e inflamacién [19,21,22,23,27].

* activacion de AMPK como sefial de estrés
energético;

* efectos sobre mTOR, autofagia y utilizacién de
glucosa;

* repercusiones sobre el musculo, el higado y el tejido
adiposo;

* conexion con biomarcadores clinicos observados en
los ensayos [19,21,22,23,27].

El siguiente paso es comprender como los compuestos

individuales del jengibre encajan en las vias de AMPK

en el musculo y el higado. A partir de aqui, queda

claro por qué el eje energético tiene efectos tan

sobre lipidos y la

relevantes la glucosa, los

senalizacién del crecimiento.

5.1 [11]-gingerol y activacion de AMPK en
las células musculares

El [11]-gingerol es uno de los compuestos mas
estudiados para explicar la relacién entre el jengibre y
la AMPK. En modelos celulares musculares, aument6
la fosforilacién de AMPKa2, con un efecto favorable
sobre la absorciéon de glucosa [19]. En células C2Ci2,
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un extracto de jengibre aumenté la expresion de
GLUT4 preferentemente a través de AMPK en
comparacién con PI3K [27]. Este dato es importante
porque sugiere una modulacién del sensor energético,
no solo una mejora genérica de la glucemia. En el
musculo esquelético, donde tiene lugar una parte
relevante de la captacién de glucosa posprandial, la
sefial de AMPK representa un mecanismo plausible
para explicar parte de los beneficios metabolicos
observados con el jengibre. El punto no es atribuir al
[11]-gingerol un efecto farmacolégico tUnico y
definitivo, sino reconocer que puede insertarse en una
red de adaptacién que favorece la entrada de glucosa
en las células cuando se requiere energia. Esto
compuesto en  un
biolégicamente coherente para profundizar en el
estudio del jengibre y el metabolismo. Ademas, su
accion se integra con la fisiologia del ejercicio y el

ayuno, dos condiciones en las que la AMPK se vuelve

convierte  al candidato

naturalmente maés activa e impulsa al musculo a
utilizar mejor los sustratos disponibles. En este
sentido, el jengibre parece dialogar con los mismos
ejes adaptativos que el organismo utiliza para afrontar
el déficit energético.

5.2 Jengibre, AMPK y metabolismo lipidico
en el higado

El higado es uno de los tejidos donde el eje AMPK
adquiere especial relevancia, porque coordina la
sintesis, oxidacion y depésito de lipidos. En modelos
de dieta rica en grasas, el 6-gingerol mejoré el cuadro
inflamatorio y metabélico a través de AMPK y NF-kB
[21]. En un modelo de esteatosis hepatica, el 6-gingerol
atenu6 la acumulacién lipidica, la inflamacién y el
estrés oxidativo activando LKB1/AMPK [23]. Esta
lectura es particularmente ttil cuando se habla de
exceso calérico crénico y de acumulacién de grasa en
el higado, porque AMPK tiende a desplazar el balance
hacia una mayor oxidacién de los sustratos y un
menor impulso anabdlico. El jengibre, en este
contexto, no debe entenderse como una terapia para la
esteatosis, sino como una fuente de compuestos que
pueden modular vias celulares clave en el control del
metabolismo lipidico. La sefial es coherente con un
interés creciente por los efectos del jengibre y mTOR
en la gestion de la energia en los tejidos
metabdlicamente mas expuestos. En los modelos

citados, la reduccién de la inflamacién es un aspecto
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decisivo, porque la inflamacién hepéatica amplifica la
resistencia a la insulina y favorece el progresivo
empeoramiento de la NAFLD. Por ello, el potencial
interés del jengibre no se limita al depoésito de
triglicéridos, sino que abarca todo el ambiente
metabdlico del higado.

5.3 Jengibre y funcién mitocondrial:
energia, adipocitos y flexibilidad
metabdlica

Otro aspecto central de la relacién entre el jengibre y
la AMPK se refiere a la funcién mitocondrial. En un
trabajo experimental, una mezcla de compuestos
fenolicos del jengibre mejoré la funcion de las
mitocondrias, activd la AMPK y redujo la acumulacién
lipidica en los adipocitos [22]. En los tejidos adiposos,
esto es relevante porque una mejor eficiencia
mitocondrial favorece una gestion mas ordenada de
los nutrientes y limita la tendencia al almacenamiento
excesivo. En diferentes modelos, la activaciéon de la
AMPK se acompana de una mayor flexibilidad
metabolica, es decir, la capacidad de la célula para
alternar entre la oxidaciéon de grasas y el uso de
glucosa en funcion de la disponibilidad energética. Por
lo tanto, el jengibre se observa como un modulador de
un equilibrio bioenergético mas amplio, no como un
simple agente hipoglucemiante. Esto ayuda a
comprender por qué su perfil también se estudia en
relacion con la resistencia a la insulina, el sindrome
metabdlico y las alteraciones del metabolismo lipidico.
El mensaje bioldgico es que la calidad de la energia
importa tanto como su cantidad. Cuando las
mitocondrias funcionan mejor, la célula tolera mas
facilmente el exceso de nutrientes y reduce la
produccién de sefiales que sustentan el estrés
oxidativo y la inflamacién cronica. En este contexto, el
potencial del jengibre es favorecer una bioenergética
mas eficiente y menos desordenada, compatible con
un estado metabdlico mas estable.

6. EL JENGIBRE Y LA MEJORA DE LA
RESISTENCIA A LA INSULINA

En los ensayos clinicos, el jengibre ha sido evaluado
principalmente por su posible impacto en la
sensibilidad a la insulina, es decir, en la capacidad de
los tejidos para responder eficazmente a la insulina.
En este ambito, es importante recordar que la
resistencia a la insulina no es solo un ntmero de

LIFE SCIENCE HUB - JOURNAL OF SCIENCE - https://lifesciencehub.info

laboratorio, sino un defecto en la respuesta de los
tejidos periféricos a la sefal de la insulina. Cuando el
musculo, el higado y el tejido adiposo responden con
menos eficacia, el pancreas compensa con
hiperinsulinemia, es decir, con un aumento de la
insulina circulante, mientras que la glucemia tiende a
subir y el riesgo metabdlico aumenta. En algunos
estudios en sujetos con alteraciones metabdlicas, la
suplementaciéon redujo la insulina circulante y el
HOMA-IR, el indice que estima la resistencia a la
insulina a partir de la glucemia y la insulinemia en
ayunas [1][2]. En el estudio sobre la diabetes tipo 2,3 g
al dia durante 3 meses provocaron una disminucién
significativa de la glucemia, la HbAIc, la hemoglobina
glicosilada que refleja el promedio de la glucemia en
los meses anteriores, y la resistencia a la insulina,
mientras que en el ensayo posterior también se
observé una mejora del perfil oxidativo [1][2]. Estos
resultados son relevantes porque indican un posible
efecto en multiples niveles de la patologia, no solo en
la glucemia superficial. Por lo tanto, el jengibre se
considera un coadyuvante metabdlico, no un sustituto
de la terapia, y su utilidad depende principalmente del
contexto clinico en el que se inserte.La coherencia de
la sefial emerge con mayor claridad en los cuadros de
sindrome metabdlico y obesidad, dos condiciones en
las que la resistencia a la insulina a menudo se
acompana de inflamacién crénica de bajo grado, es
decir, una activacién persistente pero leve de los
procesos inflamatorios. En un estudio aleatorizado en
sujetos con sindrome metabdlico, 3 g al dia durante 8
semanas mejoraron varios parametros
antropométricos, es decir, medidas corporales como el
peso y la circunferencia, y metabdlicos, incluida la
glucemia en ayunas [5]. En pacientes obesos con
diabetes tipo 2 de diagnéstico, la

suplementacién con jengibre mejoré el control

nuevo

glucémico y el perfil lipidico, es decir, la distribucion
de las grasas circulantes [6]. Un metaanélisis, es decir,
una sintesis cuantitativa de varios estudios, en sujetos
con sobrepeso u obesidad encontré mejoras generales
en los perfiles metabdlicos, aunque con intensidad
variable [7]. La lectura fisiopatoldgica sigue siendo
coherente: cuando la hiperinsulinemia crénica
alimenta la inflamacién y el estrés oxidativo, un
modulador nutricional que actia en multiples planos
puede contribuir a romper parte del circulo vicioso

[7132][9]. En este sentido, el efecto no debe
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interpretarse como una simple "reduccién del azicar”,
sino como una posible atenuacién de un ambiente
biolégico que dificulta la accién insulinica.Un
elemento adicional de relevancia se refiere al
componente inflamatorio y redox, término que indica
el equilibrio entre los procesos oxidantes y las
defensas antioxidantes. En uno de los ensayos sobre la
diabetes tipo 2, ademas de la glucemia, la HbAIc, la
insulina y el HOMA-IR, mejoraron la hs-CRP, la
proteina C-reactiva de alta sensibilidad que indica
inflamacidn sistémica, la PON-1, una enzima asociada
a la protecciéon de las lipoproteinas, la TAC, la
capacidad antioxidante total, y la MDA, un marcador
de peroxidacién lipidica [2]. Este dato es importante
porque la resistencia a la insulina est4 estrechamente
ligada a la activacion de vias proinflamatorias y a la
acumulacion de especies reactivas de oxigeno,
moléculas producidas
metabolismo. En este escenario, la reducciéon de la

oxidantes durante el
hs-CRP indica una menor respuesta inflamatoria
sistémica, mientras que el aumento de la PON-1 y la
TAC sugiere un fortalecimiento de las defensas
antioxidantes. La disminucion de la MDA, finalmente,
indica una contencién de la peroxidacion lipidica, es
decir, de uno de los principales marcadores del dano
oxidativo de membrana [2][4][11]. Por este motivo, los
datos clinicos son compatibles con una accién
biolégica mas amplia, que también involucra el
microambiente celular en el que se desarrolla la
resistencia a la insulina. Las revisiones disponibles, de
hecho, subrayan que la accion del jengibre no se limita
al metabolismo de los carbohidratos, sino que afecta la
inflamacién, la homeostasis oxidativa y las senales
energéticas [4][11][9].Un 4rea adicional de interés es la
esteatosis hepatica no alcohodlica, es decir, la
acumulacién de grasa en el higado no debida al
alcohol. En un estudio clinico aleatorizado, doble
ciego y controlado con placebo, en pacientes con
diabetes tipo 2 y NAFLD, la esteatosis hepatica no
alcohdlica, la intervencién con jengibre mejord los
parametros metabolicos y el cuadro de la enfermedad
del  higado

particularmente

graso [32]. [Este resultado es

interesante porque conecta el
beneficio metabdlico con la fisiopatologia hepatica,
donde la resistencia a la insulina favorece la
acumulacién de lipidos, la lipotoxicidad, es decir, la
toxicidad debida al exceso de grasas, y el estrés

oxidativo. En el higado resistente a la insulina, la
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captacién y la oxidacion de los acidos grasos se
vuelven ineficaces, mientras que la sintesis lipidica
puede permanecer inapropiadamente activa. En un
contexto similar, una intervencioén nutricional capaz
de reducir la carga oxidativa y mejorar la sefializaciéon
energética puede tener una repercusiéon clinica
concreta. La evidencia de sintesis se refuerza con un
metaanalisis que examiné los efectos del jengibre
sobre la diabetes tipo 2 y los componentes del
sindrome metabdlico, informando una senal favorable
pero no uniforme en todos los criterios de valoraciéon
[9]. Este aspecto exige prudencia interpretativa, pero
no debilita la justificacion: mas bien define un ambito
de uso realista, en el que el beneficio es mas plausible
en sujetos con disfuncién metabdlica ya manifiesta.El
punto central, por lo tanto, es que el jengibre parece
actuar mejor cuando el problema inicial ya esta
presente. En estos casos, su acciéon sobre la red
inflamatoria, es decir, sobre el conjunto de vias
bioldgicas implicadas en la inflamacion, sobre el estrés
oxidativo y sobre las senales energéticas puede
traducirse en una mejora medible de parametros
como el HOMA-IR, la insulina y la glucemia. La
plausibilidad biolégica también esta respaldada por
estudios  experimentales que muestran una
implicaciéon de la AMPK, una quinasa que regula el
balance energético celular, mTOR, un regulador del
crecimiento y del metabolismo, y vias relacionadas
glucidico vy
[19][20][21][22][23]. Esto no elimina las limitaciones de
la literatura, pero ayuda a situar el compuesto en su

con el metabolismo lipidico

lugar correcto: un coadyuvante nutricional con
justificacion bioldgica, especialmente en los trastornos
metabdlicos [1][2][4][11][5][6][7][32][9].En los puntos
siguientes se profundiza en los datos clinicos mas
relevantes y en los contextos en los que la sefial parece
mas solida. El objetivo es comprender cuindo la
mejora de la resistencia a la insulina es realmente
observable y cuando sigue siendo solo una hipétesis
bioldgica.

En los siguientes puntos, profundizaremos en los
datos clinicos mas relevantes y en los contextos en los
que la sefial parece més soélida. El objetivo es
comprender cuando la mejora de la resistencia a la
insulina es realmente observable y cuando sigue
siendo solo una hipétesis bioldgica.
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6.1 Jengibre y sensibilidad a la insulina: lo
que muestran los estudios en humanos

En los ensayos clinicos, el jengibre se ha evaluado
principalmente por su posible impacto en la
sensibilidad a la insulina, es decir, en la capacidad de
los tejidos para responder eficazmente a la insulina.
En dos estudios aleatorizados en pacientes con DM2, 3
g al dia durante 3 meses redujeron la insulina
circulante y el HOMA-IR, junto con la glucemia y la
HbAic [1][2]. En uno de estos trabajos también
mejoraron la hs-CRP, la PON-1, la TAC y la MDA, es
decir, indicadores de inflamaciéon, defensa
antioxidante y dano oxidativo [2]. Este perfil es
importante porque la resistencia a la insulina no solo
depende de la glucosa, sino también del contexto
inflamatorio en el que se transmite la sefial insulinica.
A nivel celular, la hipdtesis mas coherente es que los
compuestos fendlicos del jengibre, moléculas
bioactivas de origen vegetal, influyen en los nodos de
regulacién metabdlica y reducen la interferencia
ejercida por las citoquinas y los radicales libres en la
cascada insulinica [11][19][20][21][22]. Por lo tanto, el
jengibre se observa como un coadyuvante metabdlico,
no como un sustituto de la terapia. El lector encuentra
aqui el punto de partida para comprender cuando la
senal clinica es consistente y cuando, en cambio, sigue
siendo preliminar, especialmente en sujetos con

alteraciones metabdlicas ya documentadas [1][2].

6.2 Jengibre en el embarazo: resistencia a
la insulina y diabetes gestacional

Durante el embarazo, la fisiologia de la glucosa
cambia y la sensibilidad a la insulina tiende a
diabetes
gestacional en individuos predispuestos. En un

disminuir, aumentando el riesgo de
estudio aleatorizado, doble ciego y controlado con
placebo, las mujeres con DMG y TTG alterado, es
decir, con diabetes gestacional y prueba de tolerancia
oral a la glucosa alterada, recibieron jengibre, con
efectos favorables sobre la glucemia [33]. Este dato
debe interpretarse con cautela: el embarazo es una
condicién  clinica especifica, con necesidades
nutricionales y limites de seguridad propios, por lo
que el resultado no se transfiere automaticamente a
otras poblaciones [34][35]. Sin embargo, sigue siendo
interesante porque muestra que el potencial efecto

sobre el metabolismo de la glucosa puede surgir
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incluso en un contexto en el que la resistencia a la
insulina es en parte fisioldgica, pero puede volverse
clinicamente relevante. En términos fisiopatolégicos,
esto significa que el apoyo nutricional podria atenuar
la presion metabdlica sobre un sistema ya expuesto a
una mayor demanda de insulina, sin modificar el
cuadro basico de la gestaciéon. Por ello, el tema se
discute a menudo junto con la compatibilidad del
jengibre con el control metabdlico en fases delicadas
de la vida [33].

7. JENGIBRE, GLUCEMIA Y METABOLISMO
DE LOS CARBOHIDRATOS

La pregunta sobre el jengibre y la glucemia en ayunas
es una de las mas frecuentes, porque intercepta una
necesidad muy concreta: entender si una especia
puede contribuir al control del azticar. En los ensayos
sobre DM2, es decir, diabetes mellitus tipo 2, la
suplementacién con 3 g al dia durante 3 meses redujo
significativamente la glucemia sérica,
disminucién de 19,41 + 18,83 mg/dL en el estudio de
Mozaffari-Khosravi y una mejora analoga en el

con una

estudio de Arablou [1][2]. En ambos casos, la sefial no
se refiere a un solo parametro, sino a una constelacién
de indices metabdlicos que se mueven juntos. La
misma literatura reporta mejoras en la HbAic, la
insulina y la resistencia a la insulina, es decir, la
reducida capacidad de los tejidos para responder a la
insulina, con efectos coherentes también sobre la
hs-CRP, proteina C reactiva de alta sensibilidad,
PON-1, paraoxonasa 1, TAC, capacidad antioxidante
total, y MDA, malondialdehido, en el estudio de
Arablou [2]. Esto es importante porque sugiere una
accidon que atraviesa el control glucémico, el estrés
oxidativo y la inflamacién de bajo grado. El
metaanalisis de 2018 sobre DM2 y los componentes del
sindrome metabdlico confirmé una senal favorable
glucemia, aunque
heterogeneidad de los protocolos [9]. Por lo tanto, es
mas correcto hablar de apoyo metabdlico que de
terapia auténoma. El jengibre no sustituye la dieta, la

sobre la recordando la

actividad fisica y los medicamentos, pero puede
complementar las estrategias estindar cuando el
objetivo es mejorar la calidad del control glucémico.El
metabolismo posprandial es crucial, porque coincide
con el momento en que el cuerpo debe gestionar la
entrada de nutrientes después de la comida. En este
contexto, un estudio aleatorizado en 24 adultos no
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diabéticos prob6 100 mL de extracto acuoso de
jengibre que contenia 0,2 g/100 mL y observé una
reduccion significativa del area incremental bajo la
curva, es decir, del iAUC, de la glucosa y de la
concentracién maxima posprandial [8]. Este dato es
relevante porque muestra que el efecto no se limita a
la glucemia en ayunas, sino que puede afectar la
dindmica con la que se gestiona la glucosa después de
la ingestiéon. Desde el punto de vista fisiopatolégico,

los picos posprandiales estan estrechamente
relacionados con el riesgo cardiometabdlico,
especialmente cuando se asocian con
hiperinsulinemia y wuna depuracion periférica

ineficiente, es decir, una eliminacién ralentizada de la
glucosa de la sangre por parte de los tejidos. Una
modulacién leve pero repetible de estos picos puede
tener valor clinico, en particular en sujetos con
prediabetes, obesidad o diabetes tipo 2 inicial. La
lectura correcta requiere precisién: no se trata de un
"bloqueo” de la absorcién, sino de una posible
modulacién de la respuesta metabdlica general,
probablemente mediada por efectos combinados
sobre la secrecidn insulinica, la sensibilidad tisular y la
gestion  hepatica de la glucosa.En términos
fisioldgicos, todo esto se relaciona con la captaciéon
periférica de glucosa y la funcién de los
transportadores celulares, en particular GLUTY4, el
principal transportador de glucosa en las células
musculares en respuesta a la insulina y a las vias
energéticas [36](37][38]. El musculo esquelético es el
principal tejido responsable de la depuracion de
glucosa después de la comida; cuando GLUT4 se
transloca correctamente a la membrana, la glucemia
tiende a gestionarse mejor [37][39][40]. En los modelos
experimentales, los compuestos del jengibre parecen
favorecer esta dindmica a través de AMPK, adenosina
monofosfato quinasa, y AS160, una proteina
reguladora del trafico de GLUT4 [19][41][42][27]. Este
paso es central: AMPK funciona como sensor
energético y, cuando se activa, orienta la célula hacia
un uso mas eficiente de la glucosa y de los sustratos
energéticos. En paralelo, la regulacion de ASi60
facilita la translocacién de GLUT4 y hace més pronta
la respuesta del musculo a la insulina. No se trata, por
tanto, de un tinico objetivo, sino de una red de sefiales
que integra metabolismo, disponibilidad energética y
respuesta al estrés oxidativo. Es aqui donde el jengibre
plausible,

se inserta de forma Dbioldégicamente
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especialmente en contextos en los que la resistencia a
la insulina altera la distribucion normal de la glucosa
entre el higado, el musculo y el tejido adiposo.En
conjunto, por lo tanto, la literatura sugiere que el
jengibre puede contribuir a una mejor regulacion de
los carbohidratos tanto en ayunas como después de las
comidas. El panorama sigue siendo mas convincente
en sujetos con alteraciones metabdlicas iniciales, pero
el fundamento biolégico también se extiende a la
fisiologia de la captacion de glucosa. Esto ayuda a
interpretar correctamente los resultados: el beneficio
no es universal ni igual para todos, pero emerge con
mayor coherencia cuando el sistema metabdlico ya
esta bajo estrés. De ahi el paso natural hacia el uso
diario y las modalidades practicas de consumo, que
ayudan a traducir los datos en un comportamiento
alimentario realista [1][2][9][19][41][27][8].Las preguntas
mas frecuentes se centran en:

* control de la glucemia en ayunas y posprandial;

* papel en el transporte y la utilizacién de la glucosa;

¢ diferencias entre uso alimentario e integrativo;

* interés en sujetos con alteraciones metabolicas;

* interpretacién de los picos glucémicos después de
las comidas [1][2][9][8].

La pregunta clinica mas comun se refiere a la glucemia
en ayunas, pero el comportamiento de la glucosa no se
mide solo con un tnico valor. Después de las comidas,
de hecho, entran en juego la respuesta posprandial y
los mecanismos celulares que controlan el uso de los
carbohidratos.

7.1 Jengibre y glucemia en ayunas:
cbeneficios reales o expectativas
excesivas?

La pregunta sobre el jengibre y la glucemia en ayunas
es una de las mas frecuentes, porque intercepta una
necesidad practica: entender si una especia puede
contribuir al control del azacar. En los ensayos sobre
DM2, es decir, diabetes mellitus tipo 2, 3 g al dia
durante 3 meses redujeron la glucemia sérica en 19,41 +
18,83 mg/dL en el
Mozaffari-Khosravi y confirmaron un efecto similar en

estudio aleatorizado de
el ensayo de Arablou [1][2]. Paralelamente, los mismos
estudios reportaron mejoras en la HbAiIc, la insulina y
la resistencia a la insulina, es decir, la reducida
capacidad de los tejidos para responder a la insulina,
mientras que Arablou también observé reducciones
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de hs-CRP, proteina C reactiva de alta sensibilidad, y
MDA, malondialdehido, con un aumento de PON-1,
paraoxonasa I, y TAC, capacidad antioxidante total [2].
Este perfil es coherente con una intervencién que no
solo actiia sobre la glucosa circulante, sino también
sobre el estado oxidativo e inflamatorio que acompana
a la diabetes tipo 2. El metaanalisis de 2018 encontrd
una senal favorable sobre la glucemia, aunque en un
evitar

cuadro heterogéneo [9]. Es importante

conclusiones simplistas: el jengibre puede ser
interesante como apoyo, pero no sustituye la dieta, la
actividad fisica y la terapia. Esta distincién es
fundamental también desde el punto de vista editorial,
porque permite responder a la investigaciéon sin
superponerla a las partes dedicadas a la resistencia a la
insulina o la diabetes tipo 2. El mejor angulo es el de la
fisiologia: como el jengibre se inserta en la gestiéon
metabolica de la glucosa, especialmente cuando el

control glucémico ya estd comprometido.

7.2 Jengibre y metabolismo posprandial:
qué sucede después de las comidas

El metabolismo posprandial es crucial, porque
representa el momento en que el cuerpo debe
gestionar la entrada de nutrientes después de la
comida. En este contexto, el jengibre se estudia por su
posible efecto sobre la respuesta glucémica y la
gestion de la glucosa en los tejidos. Un estudio
aleatorizado en 24 adultos no diabéticos utilizé 100 ml
de extracto acuoso de jengibre a 0,2 g/100 ml y observé
una reduccién significativa del iAUC, es decir, del area
incremental bajo la curva, de la glucosa y de la
concentracion maxima después de la comida [8]. El
interés es alto, sobre todo para quienes buscan
estrategias alimentarias sencillas para reducir los
picos. Desde el punto de vista fisiologico, estos picos
dependen de la rapidez de absorcién intestinal, de la
secrecion insulinica y de la capacidad de los tejidos
periféricos para captar la glucosa. Cuando uno de
estos pasos es ineficiente, la glucemia posprandial
tiende a permanecer elevada durante mas tiempo,
aumentando la carga metabdlica global. El jengibre
parece actuar de forma moduladora, sin anular la
respuesta fisiologica, pero haciéndola potencialmente
mas ordenada. Sin embargo, la lectura correcta
requiere precisiéon: no se trata de un "bloqueo" de la
absorcion, sino de una posible modulacién de la
respuesta metabodlica global. El tema también es util
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para distinguir el uso tradicional de la especia de las
pruebas cientificas disponibles, a menudo mas
prudentes que las expectativas comunes.

8. JENGIBRE EN LA PRACTICA: DOSIS,
FORMAS Y USO ALIMENTARIO

El jengibre fresco y el jengibre en polvo no son
equivalentes en la practica, porque difieren en
formato, concentracién y modo de uso. En los ensayos
clinicos, es decir, en los estudios experimentales
realizados en humanos, la forma mas utilizada ha sido
el polvo en capsulas, a menudo a una dosis de 3 g al
dia durante 8-12 semanas o 3 meses, como en los
estudios sobre diabetes, sindrome metabdlico y
obesidad [1][2][5][6][9]. Esta eleccién no es casual,
porque el polvo permite una mejor estandarizacion,
util cuando se quiere comparar el efecto de los
gingeroles y shogaoles sobre la glucemia, la
inflamacién y el metabolismo. Los gingeroles y los
shogaoles son compuestos bioactivos, es decir,
sustancias presentes de forma natural en el jengibre y
responsables de parte de sus actividades bioldgicas. En
un contexto alimentario, sin embargo, la forma elegida
depende sobre todo del aroma, la facilidad de uso y la
tolerabilidad. El fresco es mas versatil en la cocina,
mientras que el polvo es mas facil de dosificar. El
aspecto mas util es comprender que la forma
seleccionada debe ser coherente con el objetivo
alimentario, con la tolerabilidad y con la facilidad de
adherencia a lo largo del tiempo. Esto también es
valido cuando se busca un uso orientado al apoyo
porque el
continuidad, no de un uso tnico.La dosis es un punto

metabdlico, efecto depende de Ila
decisivo, porque lo que se ha estudiado clinicamente
no siempre coincide con el consumo espontaneo en la
dieta. En los ensayos, la cantidad de 3 g al dia ha
surgido varias veces como referencia operativa
[1][2][5][6]. En pacientes con diabetes tipo 2, por
ejemplo, 3 g/dia durante 3 meses llevaron a
reducciones de glucemia, HbAi1c, insulina y HOMA-IR
en comparacién con el placebo en 41 pacientes, 22 en
el grupo de jengibre y 19 en el grupo de placebo [1]. La
HbAIc, es decir, la hemoglobina glicosilada, refleja la
tendencia media de la glucemia en las semanas
anteriores. El HOMA-IR es un indice de resistencia a
la insulina, por lo que estima la dificultad con la que el
organismo responde a la insulina. Otro estudio,
también con 3 g/dia durante 3 meses en adultos con
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DMz2, observé mejoras en la glucemia, HbAIc,
insulina, resistencia a la insulina, hs-CRP, PON-1, TAC
y MDA [2]. La hs-CRP es la proteina C reactiva de alta
sensibilidad, un indicador de inflamacién sistémica.
La PON-1, o paraoxonasa-I, es una enzima asociada a
la proteccién contra el estrés oxidativo. La TAC, es
decir, la capacidad antioxidante total, indica el
potencial global de defensa contra los radicales libres.
El MDA, o malondialdehido, es un marcador de
peroxidacion lipidica, por lo que senala dafo
oxidativo a los lipidos. Estos datos sugieren un interés
clinico sobre todo para el control metabdlico y
oxidativo, pero no definen una dosis universal. Para el
uso diario no existe un umbral tUnico, porque los
habitos culinarios, la sensibilidad individual y el
contexto dietético varian mucho. El mensaje clave es
que la continuidad de uso, si se desea, cuenta mas que
la intensidad ocasional, sobre todo cuando se habla de
alimentaciéon diaria. En otras palabras, un uso
moderado y regular es mas realista que un uso
esporadico y concentrado. En los programas de
prevencioén, este aspecto también es importante para
no sobrecargar la dieta con expectativas no
proporcionales a los datos disponibles. También sigue
siendo importante la distinciéon entre uso alimentario
y uso integrador. El jengibre en la cocina proporciona
una cantidad diferente y menos estandarizada de
compuestos bioactivos en comparacién con las
capsulas o los extractos, por lo que no debe
equipararse a los protocolos clinicos. Esto no significa
que sea inutil, sino que debe interpretarse como parte
de un patrén dietético més amplio, es decir, de un
conjunto coherente de elecciones alimentarias. Lo
mismo ocurre con las bebidas o las infusiones: pueden
ser practicas y bien aceptadas, pero no sustituyen a los
estudios controlados. La literatura clinica y las
revisiones sugieren, de hecho, que los efectos sobre el
metabolismo, los lipidos y la inflamacién emergen
mas claramente cuando el producto estd bien
caracterizado y se toma con regularidad [4][11][24].
Para quienes buscan una orientacidén préactica, el
mejor criterio es la coherencia con la dieta personal,
no la busqueda de un efecto inmediato [1][2][5][6][8].
En este sentido, el uso alimentario del jengibre debe
interpretarse como un apoyo realista, no como una
intervencion aislada. Cuanto mas se inserte el
globalmente
equilibrada, més plausible sera que se integre con los

consumo en una alimentacidén
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beneficios observados en los ensayos sobre control
glucémico, estrés oxidativo e inflamacién sistémica.En
resumen, la forma mas correcta de usar el jengibre en
la rutina es elegir la forma méas manejable, mantener
una cantidad razonable y no atribuirle propiedades
independientes del estilo de vida. La conexién con la
seguridad es inmediata: cuanto mas concentrada sea la
forma, mayor sera la necesidad de evaluar la
tolerabilidad y el contexto individual [1][2][5][6]. Esta
prudencia es particularmente relevante en el
embarazo, donde las recomendaciones institucionales
consideran el jengibre como una opcién posible para
las nauseas, pero siempre dentro de un marco clinico
apropiado [34][35]. Incluso fuera del embarazo, la
légica sigue siendo la misma: uso simple, dosis
razonable, objetivo claro y atencién a la respuesta
personal. Asi, el jengibre se convierte en un alimento
funcional plausible, no en un atajo terapéutico.Para
organizar el uso diario correctamente, conviene
considerar:

* formas alimentarias y diferencias de uso;

* cantidades orientativas y frecuencia de consumo;

* errores comunes en la preparacién doméstica;

* compatibilidad con habitos y objetivos
nutricionales;

* diferencia entre uso culinario y estudios clinicos
[1]{2][5][6][8].

Las dos preguntas practicas son sencillas: qué forma

usar y en qué cantidad. Los dos H3 siguientes traducen

estos aspectos en elecciones cotidianas y en un uso

mas cercano a los datos clinicos.

8.1 Jengibre fresco o en polvo: diferencias
practicas y nutricionales

Entre el jengibre fresco y el jengibre en polvo, la
diferencia mas importante, en la vida real, es el uso. El
fresco se presta bien para infusiones, platos salados,
salsas y preparaciones rapidas; el polvo, en cambio, es
mas comodo cuando se necesita una medida repetible
y cuando se quiere acercarse mas a las dosis
estudiadas en los ensayos clinicos. La estabilidad
también cambia: el secado y la transformaciéon
modifican el perfil de los compuestos picantes, como
los gingeroles y los shogaoles, y por lo tanto la
intensidad percibida. Esto tiene implicaciones
concretas, porque la biodisponibilidad, es decir, la

cantidad de sustancia que realmente llega a la
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circulacién, y la constancia de la ingesta también
dependen de la matriz alimentaria y de cémo se
conserva el producto. Para el lector, esto significa algo
simple: no existe una forma universalmente mejor,
sino que existe una forma mas adecuada para el
proposito. Si el objetivo es el uso alimentario diario, el
criterio principal sigue siendo la practicidad; si el
objetivo es comparar con los datos experimentales, la
forma en polvo o estandarizada esta mas cerca de los
protocolos de estudio [43][44]. Desde esta perspectiva,
el polvo facilita la repeticion del gesto nutricional,
mientras que el fresco ofrece mayor elasticidad
culinaria. Ambas opciones pueden tener sentido,
siempre que se
contexto dietético y sin sobrestimar la magnitud del

inserten coherentemente en el

efecto.

8.2 Cémo usar el jengibre en la dieta diaria
sin exagerar

Incluir el jengibre en la dieta diaria es util, sobre todo
cuando su presencia es constante e integrada en el
patrén alimentario, no ocasional y casual. En los
ensayos clinicos més citados, la cantidad de referencia
fue de 3 g/dia durante 3 meses [1][2], mientras que en
un estudio en adultos no diabéticos, 100 mL de
a 0.2 g/lioo mlL,
redujeron el iAUC y la Cmax de la glucosa [8]. El

extracto acuoso, equivalentes
iAUC, es decir, el area incremental bajo la curva,
describe el aumento general de la glucemia después
de una comida o bebida. La Cmax es la concentracién
méaxima alcanzada por la glucosa en la sangre. Estas
cifras ayudan a comprender que la practica doméstica
puede ser coherente con la investigacion, pero no la
sustituye: en la cocina, de hecho, los gramos reales
ingeridos varian mucho en funcién de las recetas, la
frecuencia y las porciones. Ademas, la respuesta
individual puede cambiar en funcién de la dieta
general, la presencia de otras fuentes de fibra y la
calidad de la comida. Por ello, el mensaje mas correcto
no es "todo el jengibre posible", sino "uso regular,
realista y bien tolerado". En una dieta equilibrada, el
jengibre puede acompanar comidas y bebidas sin
convertirse en el centro de la estrategia alimentaria. El
objetivo es valorar un alimento interesante desde el
punto de vista funcional, manteniendo prioridades
claras: variedad, equilibrio energético y continuidad
de los habitos saludables. Asi, su uso sigue siendo
creible, sostenible y compatible con una prevencién
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nutricional sensata.

9. JENGIBRE, SEGURIDAD Y POBLACIONES
DE RIESGO

La seguridad del jengibre ha sido examinada con
especial atencién durante el embarazo, es decir, en el
periodo en que el equilibrio entre el beneficio
esperado y la prudencia clinica se vuelve mas
delicado. La guia de la Organizacion Mundial de la
Salud

recomendadas para el alivio de las nauseas en el

indica el jengibre entre las opciones
embarazo temprano, junto con otras posibilidades,
segun las preferencias de la mujer y las opciones
disponibles [34]. Sin embargo, la ficha profesional de
los NIH subraya que durante el embarazo los
productos boténicos, es decir, los productos de origen
vegetal utilizados con fines de salud, requieren
precaucion debido a posibles preocupaciones de
seguridad [35]. Esta doble referencia es muy til,
porque muestra un punto de equilibrio preciso: el
jengibre puede tener un papel sintomatico en algunos
contextos, pero no por ello se vuelve automaticamente
apropiado en cualquier situacién clinica o a cualquier
dosis [34][35]. En otras palabras, la eficacia potencial
no elimina la necesidad de evaluar la exposicién, la
duracién y la vulnerabilidad de la paciente.Fuera del
embarazo, la tolerabilidad depende principalmente de
la sensibilidad individual. En general, el alimento es
bien aceptado, pero concentraciones elevadas o
extractos pueden  asociarse con  trastornos
gastrointestinales, es decir, molestias en el estbmago y
el intestino, en sujetos susceptibles. La literatura sobre
enfermedades inflamatorias y procesos intestinales
ayuda a contextualizar esta observacion, porque el
jengibre interactiia con la barrera intestinal, es decir,
el sistema de defensa de la mucosa, y con la
inflamaciéon mucosales, es decir, la inflamacién de la
superficie interna del intestino; por lo tanto, es
razonable esperar diferencias en la respuesta segin el
estado inicial [14][15]. La forma de administracién
también cuenta: un uso alimentario moderado no es
equivalente a un suplemento concentrado. Por eso, la
percepcién de "naturalidad" no debe confundirse con
la ausencia de riesgo. A nivel fisiopatolédgico, es decir,
del funcionamiento alterado de los tejidos y drganos,
una mucosa ya irritada, una microbiota alterada o una
mayor reactividad visceral, es decir, del intestino y los

6rganos internos, pueden hacer mas evidentes efectos
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que en otros sujetos permanecen minimos o
ausentes.Otro elemento importante es la presencia de
terapias concomitantes, es decir, tratamientos
tomados en el mismo periodo, o de condiciones
clinicas especificas. Aunque el material disponible en
el presente articulo es mas sélido en el ambito
metabdlico y del embarazo, el principio de prudencia
sigue siendo vélido cuando el jengibre se usa como
suplemento en lugar de como simple especia. En
cualquier situacion de riesgo, la decisién siempre debe
remitirse al contexto individual. La seguridad, por lo
tanto, no contradice el beneficio potencial: lo
completa, porque permite comprender donde el uso es
plausible y dénde se necesita mayor precauciéon
[34](35][14]. Esto es particularmente relevante cuando
el jengibre se combina con medicamentos o planes
terapéuticos complejos, en los que incluso un efecto
modesto sobre la tolerabilidad o el metabolismo
puede tener repercusiones clinicas no despreciables.El
mensaje final es que el jengibre puede ser ttil, pero
debe tratarse como una sustancia bioldégicamente
activa, no como un ingrediente neutro. La distincién
entre alimento diario, extracto y suplemento es
decisiva para interpretar correctamente los datos y
aplicarlos sin simplificaciones. De aqui surge la
conexioén con el tema de la calidad de la evidencia, que
ayuda a distinguir la sefial cientifica de la expectativa
(34][35][14].
propiedades antioxidantes y antiinflamatorias que

generalizada Ademads, las mismas
sustentan el interés clinico del jengibre también
explican por qué el perfil de seguridad debe
interpretarse en el contexto de la dosis y la
vulnerabilidad del huésped, no
caracteristica abstracta e inmutable.Las areas a tener

bajo control son:

como una

* tolerabilidad digestiva y posibles efectos
indeseados;

* embarazo y poblaciones sensibles;

* interacciones con terapias o condiciones
preexistentes;

* limites de uso prolongado y de dosificacién;

* necesidad de diferenciar uso alimentario e
integrativo [34][35][14].

La seguridad del jengibre debe considerarse en

relacién con la dosis, la forma de administracién y la

condicién clinica de la persona. Los dos casos mas

delicados son el embarazo y el uso de extractos o

suplementos en sujetos fragiles.
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9.1 ¢Es malo el jengibre? Cuando puede
causar problemas

El jengibre no es "problematico" en sentido absoluto,
pero puede llegar a serlo cuando la dosis aumenta o
cuando la persona tiene una sensibilidad digestiva
particular. Ardor, nduseas paraddjicas, sensaciéon de
pesadez o malestar gastrico son los efectos mas
plausibles en sujetos predispuestos, especialmente si
se pasa del uso alimentario a preparaciones mas
concentradas. El punto clinico no es demonizar la
especia, sino reconocer que una sustancia activa puede
ser bien tolerada por muchos y menos adecuada para
otros. Esto es atin mas cierto cuando la ingesta se
produce durante periodos prolongados o sin un
motivo preciso. En una lectura prudente, la presencia
de trastornos gastrointestinales preexistentes sugiere
comenzar con cantidades minimas y evitar
automatismos sobre el presunto efecto "natural” y
siempre inofensivo. En pacientes con inflamacién
intestinal o mayor permeabilidad de la mucosa, es
decir, un paso mas facil de sustancias a través de la
mucosa, la relacién entre beneficio y tolerabilidad
puede cambiar rapidamente, haciendo util un enfoque
progresivo y personalizado. La variabilidad entre
polvos, extractos y preparaciones caseras también
contribuye a explicar por qué no existe una respuesta

Unica para todos.

9.2 Jengibre en el embarazo: seguridad,
prudencia y contexto

El embarazo es la poblacion de riesgo mas
frecuentemente discutida cuando se habla de jengibre.
Las directrices de la OMS lo incluyen entre las
opciones para aliviar las nauseas en el embarazo
temprano, pero la ficha profesional del NIH recuerda
que los productos botanicos en el embarazo merecen
cautela [34][35]. Esto no crea una contradiccion:
posible utilidad

sintomatica no elimina la necesidad de evaluar caso

simplemente indica que una
por caso. En la practica, cuentan la duracién del uso, la
forma del producto y el cuadro clinico general, porque
la misma cantidad puede tener una tolerabilidad
diferente en personas distintas. Las nauseas del
embarazo surgen de una combinacion de factores
hormonales, neurovegetativos y gastrointestinales; por
ello, una intervencién sintomatica puede ser sensata,
siempre que se inserte en un camino compartido. La
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referencia a las opciones disponibles [34] ayuda a leer
el jengibre como wuna posibilidad entre varias
herramientas, no como un remedio obligatorio. En el
embarazo, el jengibre debe considerarse una ayuda
potencial para incluir en una estrategia razonada, no
una solucién automatica que se deba tomar sin
consulta clinica.

10. JENGIBRE, EVIDENCIA CIENTIFICA Y
PREGUNTAS ABIERTAS

La investigacién sobre el jengibre abarca niveles de
evidencia muy diferentes, desde modelos celulares
ensayos
experimentales

hasta clinicos, es decir, estudios

realizados en  humanos. En
consecuencia, la interpretaciéon debe ser jerarquica: los
datos de laboratorio ayudan a formular hipétesis
bioldgicas, pero no son suficientes para demostrar
[11][13][16][19]. Los estudios
clinicos, en cambio, ofrecen informacién més cercana
al uso real, pero a menudo con muestras limitadas,
duracién breve o criterios de inclusién heterogéneos.

En la practica, el jengibre debe leerse como un

efectos en humanos

nutracéutico, es decir, un alimento o extracto con
potencial valor fisiologico, capaz de dar senales
coherentes en algunas areas, no como una solucién
universal. El valor de esta parte reside precisamente
en poner orden, evitando tanto el entusiasmo excesivo
como el escepticismo absoluto.Los metaanalisis, es
decir, sintesis estadisticas de multiples estudios, son
particularmente ttiles cuando se quiere entender si un
efecto observado en diferentes investigaciones tiende
a repetirse. En el caso del jengibre, el metaanélisis de
2018 sobre la DM2, es decir, la diabetes mellitus tipo 2,
y los componentes del sindrome metabdlico encontrd
una sefnal favorable

en multiples parametros

metabdlicos [9]. La revision sisteméatica y el
metaanalisis sobre los marcadores inflamatorios
confirmaron una reduccién de la PCR, la hs-CRP y el
TNEF-a, pero no de la IL-6 y la sSICAM [3]. Este aspecto
es clinicamente relevante, porque sugiere una accién
selectiva y no indiscriminada sobre la inflamacién
sistémica. Una revisidon evaluada con GRADE, es
decir, evaluada con el sistema GRADE para la calidad
de la evidencia, y de dosis-respuesta, es decir,
orientada también a la relaciéon entre dosis y efecto,
mas reciente ha reforzado la atencién sobre los
posibles efectos antioxidantes y antiinflamatorios,

manteniendo una lectura critica de la literatura [4].El
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dato maés util se refiere a la coherencia solo parcial de
las pruebas. Los ECA, es decir, ensayos clinicos
aleatorizados, sobre diabetes tipo 2, sindrome
metabdlico, obesidad y EHNA, es decir, enfermedad
hepatica esteatésica no alcohdlica, a menudo
muestran una direccién favorable, pero la magnitud
del efecto varia segin la dosis, la duracién y las
caracteristicas de los participantes [1][2][5][6][32][9]. En
un estudio, por ejemplo, la suplementacién con 3 g/dia
durante 3 meses en 41 pacientes con DM2, 22 en el
grupo de jengibre y 19 en el de placebo, redujo la
glucemia, la HbAI1c, la insulina y el HOMA-IR en
comparacién con el placebo [1]. La HbAIc, es decir, la
hemoglobina glicosilada, refleja la tendencia media de
la glucemia en las semanas anteriores, mientras que el
HOMA-IR estima la resistencia a la insulina. Otro
ensayo, también con 3 g/dia durante 3 meses en
adultos con DM2, observo mejoras en la glucemia, la
HbAI1c, la insulina, la resistencia a la insulina, la
hs-CRP, la PON-1, la TAC y la MDA [2]. La hs-CRP es
una proteina C-reactiva de alta sensibilidad, util como
indicador de inflamacién de bajo grado; la PON-1, es
decir, paraoxonasa I, es una enzima asociada a la
proteccidén contra la oxidacion de los lipidos; la TAC, o
capacidad antioxidante total, mide el conjunto de las
MDA, es

malondialdehido, es un marcador de estrés oxidativo.

defensas antioxidantes; la decir,
Estos datos son tutiles porque muestran un efecto que
involucra tanto el control glucémico como el perfil
oxidativo-inflamatorio. Al mismo tiempo, los
resultados sobre el peso y el perfil metabdlico en
adultos con sobrepeso u obesidad siguen siendo mas
variables, y esto invita a no generalizar mas alla de la
evidencia disponible [5][7].Desde el punto de vista
fisiopatologico, es decir, de los mecanismos de la
enfermedad, la plausible. Los

principales compuestos bioactivos del rizoma, como

justificacion es

los gingeroles y los shogaoles, pueden influir en el
estado redox, es decir, el equilibrio entre oxidantes y
antioxidantes, la sefializacion de la insulina y algunas
vias proinflamatorias [11][13][19]. Los datos sobre
mTOR, un
crecimiento y el metabolismo celular, sobre AMPK,

complejo proteico que regula el
una quinasa que funciona como sensor energético, y

sobre otros mecanismos celulares provienen
principalmente de modelos experimentales y deben
leerse como bases bioldgicas, no como confirmaciones

clinicas directas [16][19][21][22][23]. En particular, la
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atencion hacia AMPK es importante porque esta
quinasa puede mejorar la utilizacion periférica de la
glucosa. Del mismo modo, la inhibicién de vias
relacionadas con la inflamacién puede explicar parte
del beneficio observado en biomarcadores como la
hs-CRP y el TNF-a [4][3]. La distincién entre
plausibilidad mecanicista y prueba clinica sigue
siendo, por lo tanto, esencial para una lectura
rigurosa.Por ello, el mensaje final no es ni celebratorio
ni reduccionista. El jengibre tiene una base cientifica
amplia, con algunas areas solidas y otras aun en
consolidacion. La literatura sugiere un potencial
interés como apoyo nutricional, especialmente en
contextos metabdlicos, pero no autoriza atajos
interpretativos [1][2][4][11][7][9][3]. La pregunta no es si
"funciona” en absoluto, sino en qué condiciones, a qué
dosis y para qué puntos finales clinicos, es decir,
resultados medibles relevantes para la salud. De ahi se
deriva también la calidad del contenido para quienes
buscan informacién fiable: el lector obtiene un
panorama util precisamente porque es distinto,
contextualizado.Las

graduado y bien preguntas

editoriales mas importantes son:

* quédice la ciencia de manera coherente;

* cuanto pesan los metaanalisis y los ensayos clinicos;
* qué resultados siguen siendo preliminares;

* qué mitos requieren una lectura prudente;

* cémo distinguir mecanismos y pruebas en humanos

(1] (2][4] (1] {7][9] [3].

La evidencia mas fiable debe leerse por niveles:
primero los resimenes de los estudios, luego los
ensayos individuales vy, finalmente, los datos
mecanicistas. De este modo, se comprende mejor qué

estd ya respaldado y qué queda adn por verificar.

10.1 Qué dice la ciencia sobre el jengibre:
entre estudios clinicos y de laboratorio

La investigacién sobre el jengibre abarca niveles de
evidencia muy diferentes, desde modelos celulares
clinicos, es decir, estudios

hasta  ensayos

experimentales  realizados en  humanos. En
consecuencia, la interpretaciéon debe ser jerarquica: los
datos de laboratorio ayudan a formular hipétesis
biolbgicas, pero no son suficientes para demostrar
[11][13][16][19]. Los estudios
clinicos, en cambio, ofrecen informacién més cercana

al uso real, pero a menudo con muestras limitadas,

efectos en humanos
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duraciones cortas o protocolos heterogéneos. La
revision sobre la relacién entre el jengibre y el estrés
oxidativo, es decir, el conjunto de danos producidos
por un exceso de especies reactivas, muestra que
algunos efectos antioxidantes son plausibles, pero
deben leerse en el contexto de la calidad metodologica
de los estudios individuales [45]. También es
importante recordar que la biodisponibilidad de los
compuestos activos, es decir, la cantidad que
realmente llega a la circulacién y a los tejidos, puede
variar, asi como la matriz alimentaria o galénica
utilizada. Por ello, la senial bioldégica no siempre se
traduce en un efecto clinico medible, especialmente
cuando los puntos
multifactoriales. El valor de esta parte reside en poner
orden, evitando tanto el entusiasmo excesivo como el
escepticismo absoluto.

finales son complejos o

10.2 Metaanalisis sobre el jengibre: ¢qué
resultados son mas consistentes?

Los metaandlisis, es decir, sintesis estadisticas de
multiples estudios, son particularmente utiles cuando
se quiere entender si un efecto observado en
diferentes investigaciones tiende a repetirse. En el
caso del jengibre, su interés es alto porque los ensayos
individuales pueden producir resultados parciales o
contradictorios. La sintesis de 2018 sobre la DMz y los
componentes del sindrome metabdlico encontré una
direccién favorable para algunos parametros
metabdlicos, aunque con variabilidad entre los puntos
finales [9]. En la practica, esto significa que la sefial
parece emerger sobre todo en los dominios mas
directamente relacionados con la glucorregulacion y el
metabolismo energético. Paralelamente, la revisiéon
evaluada por GRADE y de dosis-respuesta ha
reforzado la atencién sobre los posibles efectos
antioxidantes y antiinflamatorios, sin forzar
conclusiones definitivas [4]. El metaandalisis sobre
marcadores inflamatorios confirmé una reduccién de
CRP, hs-CRP y TNF-a, pero no de IL-6 y sICAM, lo
que indica que la respuesta bioldgica no es uniforme
[3]. Este conjunto de resultados responde a una
necesidad informativa muy fuerte: entender si existe
una senal global o solo efectos aislados. Es una
investigacion tipica de quienes quieren ir mas alla del

estudio individual.
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11. QUADRO COMPARATIVO E SINTESI DELLE EVIDENZE

La siguiente tabla resume de forma comparativa los principales conceptos surgidos en el articulo, con el fin de relacionar mecanismos biolégicos,
aplicaciones clinicas y aspectos préacticos. Es especialmente Gtil para distinguir lo que se refiere a la justificacién molecular de lo que se deriva de

estudios en humanos, evitando confundir los diferentes niveles de evidencia.

Quadro comparativo

Glucemiay diabetes tipo 2

AMPKy mTOR

Uso practico y seguridad

Qué indica

Posible apoyo al control glucémico

Modulacién de las sefiales energéticas celulares

La forma, la dosis y la tolerabilidad son muy

importantes

Principal limitacion

Resultados no homogéneos entre los estudios

en sujetos sensibles

Evidencia principalmente preclinica

Se requiere precaucion durante el embarazoy

Esta sintesis relaciona los estudios mas representativos presentes en la bibliografia, para distinguir la sefial global de las diferencias entre disefios

de estudio, poblaciones, dosis y resultados.

Sintesi delle evidenze scientifiche

Afo de publicacion

Area estudiada

Lo que indican los

Principal limitacion

Nivel de evidencia

2026

2025

2020

2018

2015

2021

Salud metabélica general

Control inflamatorio y
oxidativo

Marcadores inflamatorios

Diabetes tipo 2 y sindrome
metabdlico

Sensibilidad a lainsulinay
metabolismo de la glucosa

Eje PI3K/Akt/mTOR

dig
la evidencia indica una
direccion favorable en
multiples resultados
cardiometabdlicos

la evidencia indica una
reduccién de algunos
marcadores inflamatorios
y una mejora del perfil
redox

los estudios sugieren un
efecto selectivo sobre la
PCR, la hs-PCRy el TNF-a

los estudios sugieren un
apoyo sobre la glucemia 'y
algunos parametros
metabdlicos

la evidencia indica una
mejora del transporte de
glucosa en modelos
celulares

se observaron efectos
antiproliferativos y de
modulacién de la
sefializacion
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Sintesis de sintesis, con
dependencia de los
estudios incluidos

Heterogeneidad entre
ensayos y puntos finales
no siempre concordantes

No todos los marcadores
inflamatorios cambian
significativamente

Muestras no siempre
amplias y protocolos
diferentes

Dato preclinico, sin
confirmacién clinica
directa

Predominio de modelos
celulares o animales

Metaanalisis [24]

Revision sistematica [4]

Metaanalisis [3]

Metaanalisis [9]

Evidencia preliminar [19]

Evidencia preliminar [16]
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uniformes, pero la sefial

los resultados no son

Estudio Unico con Ensayos clinicos [8]

poblacién no diabética

parece coherente hacia

una reduccién de los picos

2023 Glucemia posprandial
2024 Resistencia hepatica a la
insulina

los estudios sugieren una
mejora del cuadro

Poblacién especificay Ensayos clinicos [32]

duracién limitada

metabdlico en el higado

graso

12. SINTESI EDITORIALE E CONCLUSIONI

LECTURA EDITORIAL DE LA EVIDENCIA

En general, la bibliografia describe un escenario
bastante coherente: el jengibre muestra la sefial mas
convincente en los trastornos metabdlicos,
especialmente cuando la glucemia, la insulina y la
inflamacién de bajo grado ya estan alteradas. Los
datos en humanos no describen un efecto uniforme,
pero indican una tendencia repetida hacia una mejora
de algunos parametros, con especial énfasis en el
control glucémico y en algunos marcadores de
inflamacién y estrés oxidativo, es decir, el conjunto de
alteraciones debidas a un exceso de radicales libres.
Los resultados de laboratorio refuerzan la
plausibilidad  biolégica, porque
compuestos de la raiz con redes celulares que regulan
la energia, la captacién de glucosa y la respuesta al

conectan los

estrés.

Sin embargo, la literatura sigue siendo heterogénea.
Las diferencias en la dosis, la formulacidn, la duracién
y las caracteristicas de los participantes dificultan una
lectura univoca. Ademds, muchos mecanismos de
interés provienen de modelos experimentales, por lo
que el paso al ser humano no es automatico. Incluso
cuando los efectos clinicos parecen favorables, la
magnitud del beneficio varia y no todos los criterios de
valoracion se mueven en la misma direccién. Por ello,
el panorama debe interpretarse como prometedor
pero aun parcial, especialmente cuando se pasa de los
biomarcadores, es decir, de los parametros de
laboratorio, a la relevancia clinica a largo plazo.

NOTA CRITICA FINAL

El panorama general es interesante, pero la solidez de
la evidencia no es homogénea. La parte mas
convincente se refiere a los resultados metabdlicos
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humanos, donde varios ensayos y sintesis sistematicas
convergen en la glucemia, la sensibilidad a la insulina
y algunos marcadores inflamatorios, es decir,
indicadores medibles de un proceso bioldgico. Sin
embargo, incluso aqui, el efecto no siempre es
idéntico: cambian el tamano de la muestra, la duracién
de las intervenciones, la forma de administracién y la
calidad metodolédgica de los estudios. Esto limita la
posibilidad de

universalmente replicable. Ain mas delicada es la

definir un perfil estandar vy
lectura de los mecanismos intracelulares, es decir, los
procesos que ocurren dentro de la célula. AMPK,
mTOR, GLUT4 y las otras vias mencionadas
representan una base bioldgica coherente, pero la
mayoria de los datos provienen de modelos celulares o
animales. En otras palabras, el hecho de que un
compuesto actie en el laboratorio no significa que
produzca el mismo resultado clinico en humanos, con
la misma intensidad y en el mismo contexto. El paso
de la biologia experimental a la practica sigue siendo,
por lo tanto, el punto mas fragil de toda la
literatura.Un segundo punto critico se refiere a la
variabilidad de las formulaciones y dosis. El jengibre
fresco, en polvo, los extractos y las capsulas no son
equivalentes, y esto dificulta la comparacion de los
resultados. Ademaés, la biodisponibilidad de los
principios activos, es decir, la cantidad que realmente
llega a la circulacion, puede variar significativamente
segin la matriz alimentaria y los métodos de
preparaciéon. La seguridad también debe leerse con
atencién: en el embarazo existen referencias
favorables, pero la precaucion no disminuye; en
personas sensibles o en terapia concomitante, el perfil
de tolerabilidad puede cambiar. En resumen, la senal
es real, pero la literatura sigue fragmentada y requiere
mas confirmaciones con estudios més grandes, mas

largos y mejor estandarizados.
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CONCLUSIONES Y RESUMEN EDITORIAL

El jengibre ocupa una posiciéon particular en la
porque
tradicional muy extendido con una base experimental

literatura nutricional combina un uso
amplia, pero no siempre homogénea. En general, los
datos disponibles sugieren que su mayor interés se
refiere a los trastornos cardiometabdlicos, es decir, las
condiciones en las que el metabolismo, el corazén y
los vasos estan involucrados conjuntamente, donde la
glucemia, la insulina, la inflamacién y el estrés
oxidativo se entrelazan estrechamente. Aqui el
jengibre aparece como un posible coadyuvante, es
decir, un apoyo adicional, capaz de insertarse en una
estrategia alimentaria mas amplia y de dialogar con
los ejes que regulan el metabolismo energético. El
cuadro se refuerza con los estudios sobre los
compuestos bioactivos, que involucran a AMPK,
mTOR, GLUTY4, el transportador de glucosa en las
células, y otras vias de senalizaciéon relacionadas con el
uso de la glucosa y la calidad de la respuesta
celular.Sin embargo, esta lectura debe mantenerse
rigurosa. La evidencia en humanos es positiva en
diversos contextos, pero no uniforme; ademas,
muchas de las explicaciones mas elegantes provienen
de modelos preclinicos, es decir, de estudios en células
o animales. Esto significa que el valor del jengibre no
reside en un efecto absoluto, igual para todos, sino en
la posibilidad de contribuir de manera especifica
cuando ya existe un terreno metabélico desfavorable.
En la practica, su perfil es mas convincente en sujetos
con resistencia a la insulina, diabetes tipo 2, sindrome
metabdlico u otros cuadros en los que el control
energético estd comprometido. Al mismo tiempo, la
seguridad y la tolerabilidad siguen siendo parte
integral de la evaluacién, especialmente durante el
embarazo y en las personas mas sensibles.Desde el
punto de vista editorial, este tema encaja bien en un
discurso mas amplio sobre la nutricion funcional y la
prevencién: no como un atajo, sino como una lectura
critica de un alimento que tiene un potencial biolégico
real. El valor de una sintesis como esta radica
precisamente en ayudar al lector a distinguir entre la
plausibilidad mecanicista, los resultados clinicos y el
uso diario. El jengibre no sustituye las intervenciones
estandar, pero puede entenderse como parte de una
fisiologia mas amplia, en la que el metabolismo, la
respuesta inflamatoria y la calidad de la alimentacién
se influyen mutuamente. Por ello, sigue siendo un
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tema util incluso més alld del articulo individual,
porque abre naturalmente la discusién sobre otros
alimentos y compuestos bioactivos con un papel en el
equilibrio metabdlico y la prevencién nutricional.

Aggiornato al 12/09/2026. Questo contenuto riflette una sintesi divulgativa

delle evidenze scientifiche al momento della pubblicazione e non
sostituisce il parere medico.

13. TRANSPARENCIA Y RESPONSABILIDAD
CIENTIFICA

La Inteligencia Artificial se ha empleado exclusivamente como
herramienta de apoyo editorial y documental. Todos los
contenidos, las interpretaciones, las citas bibliograficas y las
conclusiones han sido verificados, revisados y aprobados por
el autor, quien asume la plena responsabilidad cientifica de los
mismos.

El manuscrito ha sido ademas sometido a una revisién por
pares (peer review) independiente antes de su publicacién.

Para garantizar la maxima transparencia, el historial completo
del articulo, incluidas las fechas de envio, revision, aceptacion
y publicacion, asi como la informacién sobre el proceso de
revisién por pares, estd disponible en la pagina dedicada al
Historial del articulo.
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