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1. ABSTRACT

En la diabetes tipo 2, controlar la glucemia ayuda a reducir los sintomas.
También ayuda a contener el riesgo de complicaciones relacionadas con la
enfermedad. El jengibre despierta interés: es comdn y algunos estudios
indican efectos beneficiosos en el uso de la glucosa. Sin embargo, el jengibre
no es una cura para la diabetes tipo 2. Puede servir como apoyo nutricional,
junto con la dieta, la actividad fisica y los tratamientos prescritos. Para
entender los estudios, se necesitan dos medidas: la glucemia y la HbAlc, o
hemoglobina glicosilada. La glucemia indica el nivel de glucosa presente en
la sangre. La HbAlc, en cambio, indica la glucemia media de los meses
anteriores. Este articulo examina los ensayos en humanos, es decir, los
estudios realizados en personas. Describe también los posibles mecanismos
biolégicos (las formas en que el jengibre podria actuar en el cuerpo). Por
Gltimo, evalla las limitaciones de las pruebas disponibles actualmente sobre
estos efectos. En particular, el articulo abordara:

e Quéindican la glucemiay la HbAlc en los estudios sobre el jengibre

* Qué ensayos muestran efectos beneficiosos en el control de la glucemia
® Por qué los resultados varian entre los diferentes estudios

* Qué mecanismos biolégicos son mas plausibles

* Cdémo incorporar el jengibre en la vida cotidiana
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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.
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2. JENGIBRE Y DIABETES TIPO 2: QUE
REVELAN LOS ESTUDIOS SOBRE LA
GLUCEMIA Y LA HBAIC

Los estudios sobre el jengibre y la diabetes tipo 2
evaltian principalmente dos datos: la glucemia y la
HbA1c. La primera indica la glucosa en sangre en un
momento determinado. La segunda muestra su
promedio a lo largo del tiempo.Una ayuda relacionada
con la dieta puede influir en el dato més reciente, pero
no en el control general. Por lo tanto, el jengibre
puede ofrecer un apoyo nutricional en la diabetes, que
debe evaluarse caso por caso.En conjunto, los estudios
indican un posible efecto favorable sobre la glucemia
y la HbAI1c. Sin embargo, los resultados varian.
Algunos datos coinciden con un mejor uso de la
insulina y de la glucosa. Otros muestran efectos mas
leves. Para comprender la solidez de los datos, es
necesario distinguir los primeros resultados de los
ensayos aleatorizados y las revisiones. Los puntos
clave son los siguientes:

* Coémo la glucemia y la HbA1c describen dos
aspectos diferentes del control de la glucosa.

* Qué ensayos clinicos han detectado una mejora en
los valores del metabolismo.

* Coémo la dosis, la duracién y el tipo de muestra
pueden cambiar los resultados.

Los estudios miden dos aspectos distintos: la glucemia
del momento y su tendencia media a lo largo del
tiempo.

2.1 Glucemia y HbA1lc en el jengibre: qué
miden realmente los estudios

En los estudios sobre la diabetes tipo 2, la glucemia y
la HbAi1c no indican lo mismo. La glucemia mide la
glucosa en sangre en un momento determinado. La
HbAIc, en cambio, indica su promedio en los meses
previos a la prueba. Por tanto, ambos valores
describen ventanas temporales distintas del mismo
equilibrio metabdlico general. Una ayuda puede
actuar, por consiguiente, mas a corto plazo que sobre
considerarlos

el wvalor promedio. Por ello,

conjuntamente ayuda a distinguir un cambio
ocasional de uno mas persistente. Si ambos datos
mejoran, la senal es mas sélida. Sin embargo, su peso
depende del método utilizado y de las personas

incluidas [1][2]. Las directrices recuerdan que la
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diabetes tipo 2 requiere tratamientos, controles y
objetivos claros. Esta ayuda sigue siendo, por tanto, un
soporte nutricional en la diabetes y no sustituye a los
tratamientos médicos. Es necesario entender si el
efecto se repite y si aporta una verdadera ventaja para
la salud. Por este motivo, los datos deben interpretarse
junto con los ensayos sobre la glucemia en ayunas y la
HbAu1c [1][2].

2.2 Qué muestran los ensayos clinicos
sobre el control glucémico

Algunos ensayos aleatorizados han detectado efectos
favorables del jengibre en datos utiles para el
metabolismo. En un estudio doble ciego y con
placebo, 64 personas con diabetes tipo 2 tomaron 2 g al
dia. Mejoraron la glucemia y la respuesta a la insulina.
Este primer trabajo observo, por tanto, tanto la glucosa
como la forma de gestionarla. En otro ensayo, 3
capsulas de 1 g al dia durante 8 semanas redujeron la
glucemia en ayunas y la HbAic. También mejoraron
los indices de resistencia a la insulina (escasa
respuesta de las células a la insulina) [3][4]. En este
ultimo, la comparacién también abarcé el control
medio de la glucosa a lo largo del tiempo. Los
resultados se refieren a varios marcadores metabdlicos
(valores relacionados con el uso de azicares y
energia), no a un solo dato. Sin embargo, los estudios
incluyeron a pocas personas y tuvieron una duracién
breve. Por lo tanto, no muestran si el efecto se
mantiene estable en el tiempo. La sefial es favorable,
pero no prueba un beneficio seguro para cada persona
con diabetes tipo 2 [3][4].

2.3 Por qué los resultados sobre el
jengibre no son iguales en todos los
estudios

Los resultados cambian principalmente debido a la
forma del producto, la dosis y la duracién del estudio.
También influyen las condiciones iniciales de las
Quienes
glucémico mas deficiente pueden responder de

personas incluidas. tienen un control
manera diferente a quienes presentan valores menos
alterados. Estas diferencias hacen que sea menos
sencillo establecer hasta qué punto los resultados son
realmente comparables entre si. Por ello, la
comparacién entre estudios no es directa. Un
resultado favorable en un ensayo puede tener, por

tanto, un peso distinto en otro. Se requiere cautela,
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especialmente al evaluar los efectos sobre la glucemia
y la HbAic. Un metaanalisis de varios estudios
aleatorizados detecté una reduccién media de la
HbAic de 1,00 punto. Otra revisidn encontrd, en
conjunto, un descenso de la HbAic y de la glucemia.
También detectdé una mejor respuesta a la insulina.
Sin embargo, los resultados varian mucho y no
siempre tienen el mismo peso para la salud. Puede
existir un papel de apoyo nutricional en la diabetes,
pero el efecto depende del contexto y no debe
sobreestimarse [5][6].

3. COMO PUEDE ACTUAR EL JENGIBRE EN
EL METABOLISMO DE LA GLUCOSA

El posible interés del jengibre en la diabetes tipo 2
surge de un punto clave. No solo importa cuénta
glucosa circula en la sangre. También importa cémo
responden los tejidos a la insulina y como utilizan los
azucares. Algunas sustancias del jengibre podrian
favorecer el control glucémico, pero no sustituyen los
tratamientos prescritos.Estos aspectos explican por
qué el jengibre se estudia como un posible apoyo
nutricional para la diabetes. No ofrece una correccién
rapida, pero podria actuar sobre varias partes del
mismo sistema. Las siguientes secciones examinan los
tres puntos de forma diferenciada. De este modo, es
mas facil separar el mecanismo hipotético de los datos
de los estudios y sus limitaciones. Por lo tanto, los
estudios evaltian la glucemia y otras senales tiles
para comprender como funciona el metabolismo. Las
principales hipoétesis estudiadas son las siguientes:

¢ Efecto sobre la respuesta a la insulina y la
resistencia a la insulina.

* Posible accion sobre la inflamacién y el estrés
oxidativo.

* Interpretaciéon prudente de los marcadores
metabdlicos observados.

El posible efecto del jengibre se comprende mejor
examinando tres pasos distintos. Cada seccién aclara
una parte del metabolismo de la glucosa, desde el
mecanismo hipotetizado hasta los limites de los datos.
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3.1 Jengibre y resistencia a la insulina: el
fundamento biolégico en la diabetes tipo
2

En la diabetes tipo 2, la cuestiéon central es la
resistencia a la insulina, es decir, la capacidad
reducida de los tejidos para responder a la hormona
insulina. El fundamento biolégico del jengibre parte
de aqui: algunos de sus componentes podrian
favorecer una mejor respuesta a la insulina, haciendo
mas eficiente el uso de la glucosa. Los compuestos
fendlicos del jengibre, como los gingeroles y
shogaoles, han sido observados en modelos de
laboratorio por su capacidad para interactuar con los
receptores celulares de la insulina. Este mecanismo
podria facilitar la entrada de glucosa en las células
musculares y adiposas.Esto no significa que el jengibre
actile como un farmaco hipoglucemiante, sino que
podria ofrecer una ayuda metabdlica en un contexto
de control glucémico dificil. Con este trasfondo se
interpretan los estudios aleatorizados que han
evaluado no solo la glucemia, sino también indices
como el QUICKI, util para estimar la respuesta
insulinica. En uno de ellos, la suplementacién mostrd
una mejora de este indice, lo que sugiere una
reduccion de la resistencia periférica a la hormona. El
limite es claro: la sefal es prometedora, pero no basta
para afirmar que el mecanismo sea igual en todas las
personas.

3.2 Inflamacién y estrés oxidativo: por qué
son importantes en el control glucémico

En la diabetes tipo 2, la inflamacién y el estrés
oxidativo pueden dificultar el control de la glucosa. El
jengibre ha sido objeto de estudio porque podria
contribuir a reducir esta carga bioldgica, creando un
entorno maés favorable para la regulacién metabdlica.
En este sentido, su interés no se limita solo a la
glucemia, sino también al contexto que la influye. La
inflamacién cronica de bajo grado, tipica de la
condicidn diabética, altera de hecho la senalizacién de
la insulina y empeora el cuadro metabdlico general.
Esto sucede porque las moléculas inflamatorias
interfieren con los receptores de insulina. El resultado
es un circulo vicioso que agrava tanto la glucemia
como el metabolismo general.Un metaanalisis que
reunié cinco estudios aleatorizados informé una
reduccion de hs-CRP, TNF-a e IL-6 en personas con
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diabetes tipo 2, mientras que otra investigacion con 64
participantes mostré6 una mejora de los parametros
metabolicos tras consumir 2 g al dia de jengibre [7][3].
Estas
inflamacién sistémica y su disminucién es una sefial

moléculas son marcadores clave de la
coherente con un efecto antiinflamatorio. La proteina
hs-CRP, en particular, se utiliza a menudo en la
practica  clinica  para  estimar el  riesgo
cardiometabolico general. Son resultados coherentes
con un posible efecto de apoyo, pero no demuestran
por si solos un beneficio clinico amplio y estable.
Ademas, diferentes marcadores no siempre tienen el
mismo peso practico: por ello, deben interpretarse
como indicios tutiles, no como una prueba definitiva.
Por tanto, sigue siendo necesario confirmar estas
senales con estudios mas amplios y de mayor

duracién.

3.3 Marcadores metabdlicos en el
jengibre: como interpretarlos sin exagerar

Junto a la glucemia y la HbAic, los estudios sobre el
jengibre también observan marcadores metabdlicos
para entender si su efecto va mas alla de un simple
valor de laboratorio. Estos indicadores pueden incluir
mediciones de la respuesta insulinica o senales
relacionadas con el estrés oxidativo, pero no deben
confundirse automéaticamente con una prueba de
eficacia clinica. Sirven sobre todo para describir el
perfil bioldgico del cambio. Por ejemplo, una
reduccién del malondialdehido, un indicador de
peroxidacién lipidica, sugiere un menor dano
oxidativo, pero no equivale a una mejora directa de la
salud.La limitacién es que no todos los marcadores
tienen el mismo significado y no siempre se traducen
en una ventaja concreta para la persona. Un valor de
laboratorio puede mejorar sin que la persona perciba
un beneficio real en su vida cotidiana. Por ello, los
investigadores prefieren analizar varios marcadores en
conjunto, en lugar de uno aislado. Solo un cuadro
combinado permite entender si el
realmente significativo. En la practica, estos datos

sugieren una direccion interesante, pero no autorizan

cambio es

a considerar el jengibre como una solucién auténoma
para la diabetes tipo 2.
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4. JENGIBRE EN LA DIABETES TIPO 2: QUE
SIGNIFICA EN LA PRACTICA COTIDIANA

En la diabetes tipo 2, ningin alimento cura la
enfermedad, pero algunos pueden complementar el
proceso de tratamiento. El jengibre puede desempeniar
este papel, junto con una buena dieta, ejercicio y
controles regulares. Por lo tanto, debe considerarse
una ayuda y no un atajo para gestionar la enfermedad.
Cada eleccidon debe tener en cuenta el estado de salud,
los riesgos y los habitos seguidos a lo largo del
tiempo.El mensaje practico requiere, por tanto,
prudencia. La posible ayuda surge de un plan mas
amplio, no de un efecto rapido y aislado. El siguiente
paso es leer los datos sin atribuir al jengibre un papel
que no tiene. Para entender como usar el jengibre en
la practica, es util recordar estos puntos:

* Eljengibre puede complementar los tratamientos
prescritos, pero nunca puede sustituirlos.

* Tanto el uso regular como la calidad de la dieta en
su conjunto son importantes.

* Larespuesta debe evaluarse mediante la glucemia 'y
la HbA1c (glucemia media de los tiltimos meses).

* Las dosis estudiadas no siempre coinciden con las
utilizadas en la vida cotidiana.

En la practica, el jengibre solo tiene sentido dentro de
un plan coherente y facil de seguir. Los tres pasos
siguientes distinguen el apoyo nutricional, la lectura
cautelosa de los resultados y los verdaderos limites de
su uso.

4.1 El jengibre como apoyo nutricional en
la diabetes tipo 2

Hablar de apoyo nutricional significa utilizar una
ayuda que complementa el tratamiento, sin sustituirlo
nunca. Cada dia, su uso debe acompanar a la dieta, el
ejercicio, los medicamentos prescritos y el control de
los valores. El objetivo no es buscar un efecto
milagroso. Se evaliia, en cambio, si esta raiz puede
ayudar al control glucémico (gestiéon de los aztcares
en sangre). Sin embargo, este uso no debe restar
atencién a los tratamientos principales.Un estudio
aleatorizado doble ciego con placebo involucrd a 64
personas con DM2 (diabetes mellitus tipo 2). Los
participantes recibieron 2 g al dia durante 8 semanas o
un placebo [8]. El estudio ayuda a comprender si este
uso es viable en la practica. No obstante, la pequena
muestra limita la posibilidad de extender los

Volumen 2, septiembre 2026 41


https://lifesciencehub.info

LIFE Science Hub

JOURNAL OF SCIENCE
EXPANDING KNOWLEDGE ABOUT NUTRITION AND HEALTH

@

Jengibre en la diabetes tipo 2: efectos sobre la
glucemiay los niveles de HbA1lc

resultados a otras personas. El dato indica un posible
papel de apoyo, no una alternativa a la terapia
estandar. Por tanto, el uso diario sigue siendo un
complemento al tratamiento y no una intervencién
auténoma.

4.2 Como interpretar las seiales positivas
sin sobreestimar el jengibre

Una senal favorable no constituye inmediatamente
una prueba soélida, valida por igual para todas las
personas. En la practica clinica, es necesario distinguir
un dato observado de un cambio realmente ttil para el
paciente. Por lo tanto, se evalian la glucemia en
ayunas, la HbAic y otros marcadores metabdlicos
(valores relacionados con el uso de azticares y grasas).
Si estos valores mejoran, el dato es util, pero debe
interpretarse junto con el resto del tratamiento.
También es importante verificar si el cambio se
mantiene constante en el tiempo y en el contexto
clinico especifico.Un metaandlisis que recopild varios
estudios aleatorizados detecté mejoras medias en la
HbAi1c. Otras sintesis han observado variaciones
favorables de la glucemia y de otros valores del
metabolismo [6][9][10]. Estos resultados apuntan en la
misma direccién, pero no indican una solucién
auténoma. Las investigaciones suelen ser pequenas y
utilizan dosis, tiempos y grupos de personas
diferentes. Por ello, los datos requieren cautela y no

permiten extraer conclusiones validas para todos.

4.3 Jengibre y control de la diabetes tipo
2: limites y contexto

En el cuidado diario, el principal limite es confundir
una posible ayuda con una estrategia completa. Esta
raiz puede favorecer el metabolismo glucidico (el uso
de aztcares por parte del cuerpo), pero mantiene un
papel secundario. La dieta, el ejercicio, el uso correcto
de los medicamentos y los controles regulares siguen
siendo los aspectos centrales. Incluso ante un posible
beneficio, el dato debe interpretarse siempre dentro
del marco general del tratamiento.Las sintesis
disponibles han incluido estudios con dosisde 1,306 g
al dia [11]. Otros trabajos han utilizado 500 mg tres
veces al dia durante periodos similares [4]. La
comparacién entre esquemas tan diferentes dificulta
la interpretaciéon conjunta de los
disponibles. Estas diferencias no permiten establecer

resultados
una regla valida para todos. Ademas, los datos

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

positivos no muestran, por si solos, cuanto puede
durar el efecto. Tampoco indican cuéntas personas
pueden beneficiarse de ello. Por lo tanto, el jengibre
sigue siendo un posible apoyo, que debe utilizarse con
moderacién y expectativas realistas.
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5. QUADRO COMPARATIVO E SINTESI DELLE EVIDENZE

Esta sintesis compara los estudios mas relevantes para comprender qué efectos se repiten en la glucemia, la HbAlcy la respuesta de las células a la

insulina.

Sintesi delle evidenze scientifiche

Area estudiada

Afio de publicaciéon

2013 ECA sobre glucemia, HbAlcy respuesta de las

célulasalainsulina

Qué indican los estudios

las pruebas indican una posible mejora en el
control de la glucemia [8]

2014 ECA sobre resistencia a la insulina e indices los estudios indican una reduccién de la
glucémicos glucemia en ayunas (FBS) y la HbAlc, asi como
una mejor respuesta de las células a la insulina
[4]
2015 ECA sobre marcadores glucémicos en la mejoraron la glucemia, la HbAlcy algunos

diabetes tipo 2

valores relacionados con el estrés oxidativo [3]

2018 Andlisis global de ECA sobre diabetes tipo 2 los efectos sobre la HbAlc, la glucemiay la
respuesta de las células a la insulina parecen
coherentes, pero varian entre los estudios [6]

2019 Andlisis global sobre el control glucémico en la los resultados varian y el efecto total depende

diabetes tipo 2

de los estudios individuales incluidos [5]

2020 ECA sobre niveles metabélicos en la diabetes las pruebas indican posibles efectos
tipo 2 beneficiosos sobre la glucemiay la HbAlc [10]
2021 Andlisis global sobre pardmetros inflamatorios mejoraron algunos valores de inflamacién

en la diabetes tipo 2

2024 Anlisis global sobre el control glucémico en la

diabetes tipo 2

6. SINTESI EDITORIALE E CONCLUSIONI

LECTURA EDITORIAL DE LA EVIDENCIA

Al leer los estudios recopilados aqui, he encontrado un
efecto bioldgico posible y observado en varias
ocasiones. El jengibre puede asociarse a mejoras en la
glucemia, la HbA1c y algunos valores del metabolismo,
incluso en ensayos controlados. Sin embargo, el
beneficio no aparece en todos los analisis que he
examinado. Los resultados cambian segin el
producto, la duracién y las personas involucradas. De
ello he obtenido un panorama prometedor pero no

definitivo.

He notado que los estudios suelen tener pocos
participantes, duran poco tiempo y utilizan métodos
diferentes. Ademds, muchos valores describen los

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

relacionados con el cuadro metabdlico [7]

los resultados varian y el beneficio total sobre la
FBSy la HbAlc no resulté relevante [11]

efectos bioldgicos, pero por si solos no prueban un
beneficio clinico estable. Incluso las sintesis mas
recientes que he leido invitan a la prudencia. De
hecho, una diferencia en los nimeros no siempre
indica una ventaja concreta para quienes padecen
diabetes tipo 2.

NOTA CRITICA FINAL

El punto maés delicado que he detectado se refiere a la
distancia entre los efectos bioldgicos interesantes y los
beneficios practicos bien probados. Los estudios que
he leido indican posibles efectos sobre la glucemia, la
HbAi1c y la forma en que las células responden a la
insulina. Sin embargo, las pruebas siguen divididas
entre estudios breves, muestras pequenas y resultados
que no siempre son similares.Por lo tanto, me
preocupa que un solo ensayo o una sintesis de varios
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estudios pueda tener un peso excesivo. El tema merece
atencion, pero no me permite extraer conclusiones
validas para todas las personas con diabetes tipo 2.

CONCLUSIONES Y SINTESIS EDITORIAL

El jengibre en la diabetes tipo 2 me interesa por sus
posibles efectos en el uso de la glucosa y en la
resistencia a la insulina. De los datos que he
examinado surgen posibles efectos utiles sobre la
glucemia, la HbAic y algunos valores del metabolismo,
pero los resultados varian mucho entre los estudios.
Por lo tanto, las pruebas no me indican una cura
auténoma, sino un posible apoyo dentro de una
estrategia mas amplia.

Distinguir una hipdtesis prometedora de un dato
cierto me ayuda a evitar conclusiones excesivas. En
conjunto, considero que el jengibre tiene un interés
cientifico moderado y no sustituye el tratamiento
clinico de la diabetes. Esta lectura prudente refleja los
conocimientos actuales que he encontrado.

Aggiornato al 22/10/2026. Questo contenuto riflette una sintesi divulgativa

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

7. 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
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