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«Ayuno intermitente: Descubre los beneficios y
rlesgos de esta popular tendencia alimentaria»

En el afio 2020, la en-
cuesta nacional de salud y
nutricién report6 que la pre-
valencia de sobrepeso y obe-
sidad aument6 en un 3,9% en
hombres y 4% en mujeres
durante los dltimos 2 afios.
La. obesidad y los trastornos
metabdlicos estan principal-
mente relacionados con un
desequilibrio entre la ingesta
y el gasto de energia, lo que
es un factor de riesgo para
desarrollar enfermedades car-
diovasculares y diabetes me-
llitus tipo 2.

En la actualidad, las re-
comendaciones para la pér-
dida de peso incluyen una
alimentacion regular que in-
corpore 4 tiempos de comida
(desayuno, almuerzo, once y
cena) y colaciones en caso
de ser necesario. No obstan-
te, recientemente ha surgido
un mayor interés en otras es-
trategias para perder peso,
como prolongar el ayuno en-
tre comidas, lo cual ha gana-
do popularidad como método
preventivo para la salud.

DEFINICION

El ayuno intermitente es
un enfoque dietético que con-
siste en abstinencia volunta-
ria de alimentos y bebidas por
periodos especificos. El ayu-
no intermitente no es sinoni-
mo de restriccién caldrica, ya
que se relaciona con la fre-
cuencia en que se realizan las
comidas, reduciendo la canti-
dad de estas con el fin de cum-
plir con las horas de ayuno,
pero se puede seguir consu-
miendo una cantidad de calo-
rias sin necesidad de verse
alterada.

TIPOS DE AYUNO

Existen diferentes tipos
de ayuno, el ayuno aplicado
con restriccion de tiempo, se
refiere a alimentacion en ven-
tanas especificas de tiempo,
la cual consiste en consumir

la misma cantidad de calo-
rias, pero reducida en ciertas
horas del dia, se pueden dis-
tinguir dos; la alimentacion
temprana, la que consiste en
comer temprano durante el
dia, es decir, se consumen
alimentos durante las prime-
ras 8 horas y se realiza un
ayuno de 16 horas y en la ali-
mentacion tardia abarca 12
horas de consumo de alimen-
tos y 12 horas de ayuno. El
ayuno aplicado en dias alter-
nados, se alternan dias sin
ingesta calérica con dias de
alimentacion donde se res-
tringen las calorias hasta un
25% de la cantidad regular,
el méas conocido es el ayuno
5:2, en la cual se restringen
las cantidad de calorias sélo
dos dias de la semana y los
demés dias se realiza una
alimentacion equilibrada. y el
ayuno en un dia completo,
que consiste en un ayuno de
hasta 24 horas una a dos ve-
ces por semana y el resto de
los dias se realiza una inges-
ta acorde a los requerimien-
tos de la persona que realice
el ayuno intermitente.

MECANISMO
CORPORAL

Durante el ayuno ocu-
rren diversos procesos fisio-
l6gicos que varian con el
tiempo y entre los diferentes
individuos. El cuerpo huma-
no posee reservas energeéti-
cas en forma de carbohidra-
tos, proteinas y lipidos. Des-
pués de un ayuno de 8 a 12
horas, el higado comienza la
descomposicion de acidos
grasos para generar cetonas
como fuente de combustible.

Estos cuerpos ceténicos
son utilizados como fuente
alternativa de energia, con el
fin de mantener los 6rganos
y tejidos vitales, cuando no
hay disponibilidad de gluco-
sa, lo que reduce los marca-
dores inflamatorios y mejora
la regulacion de la glucosa.

BENEFICIOS

Alguno de los beneficios
reportados son los siguientes:
Se produce una pérdida de
peso corporal de al menos un
5% y grasa abdominal, mejo-
ra la composicion corporal, se
regula la glucosa, los niveles
de la hemoglobina glicosilada,
el estrés oxidativo y el apetito.
Se comprobdé el mejoramiento
de la presion arterial, la fre-
cuencia cardiaca en reposo,
ademas de mejorar la sensibi-
lidad a la insulina, mejora el
metabolismo de los lipidos
mediante la alteracion de cier-
tas hormonas como la leptina,
adiponectina y grelina lo que
podria ser beneficioso para
nuestro cerebro, los niveles de
perfil lipidico, ya que disminu-
ye los triglicéridos, colesterol
total y HDL, disminuye la gli-
cemia en ayunas. Ademas,
mejora la diversidad de la flora
microbiana y mejora la salud

cognitiva, ya que permite al-
terar el metabolismo, de ma-
nera que se optimice el uso
de energia de las neuronas,
mejorando el proceso de
aprendizaje y el rendimiento.

RIESGOS

El ayuno puede estar
asociado a efectos secunda-
rios como hambre, debilidad,
deshidratacién, dolor de ca-
beza, sensacién de frio, difi-
cultad para concentrarse, pre-
sion arterial baja o desmayos,
estrefiimiento y mal humor.

RECOMENDACIONES

El ayuno intermitente se
recomienda en personas con
obesidad, ya que hay eviden-
cias de que se pierde grasa del
abdomen y del cuello, se nor-
malizan los niveles de insulina
y se mantiene la presion dentro
de los rangos de la normalidad.

No se recomienda para
mujeres embarazadas o en
periodos de lactancia, adultos
mayores fragiles o personas
con inmunodeficiencias, ade-
mas puede ser un riesgo para
personas con diabetes, ya
que hay un aumento de pro-
babilidades de hipoglucemia.

A modo de conclusién, el
ayuno intermitente podria ser
una estrategia para perder
peso en poblacion sana, siem-
pre y cuando ese sea bien rea-
lizado y supervisado por un
profesional capacitado en el
tema. Sin embargo, es impor-
tante tener en cuenta que ge-
nera posibles riesgos, por lo
que seria fundamental consi-
derar consultar con un nutri-
cionista antes de iniciar una
dieta de ayuno intermitente.
Esto asegurara que se satis-
fagan adecuadamente las ne-
cesidades nutricionales y se
lleve a cabo el ayuno de ma-
nera segura y efectiva.



