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claves pararealizar un ayuno intermitente de manera correcta

Claves para realizar un ayuno intermitente de
manera correcta

Se trata de una préctica que en los Gltimos afios ha ganado popularidad en nuestro pais.
Experto de la Universidad de Talca recalca que es fundamental que se acompafie con la guia de un pro-

fesional de la nutricién.
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El ayuno intermitente es
un modelo de alimenta-
cién que ha estado presen-
te en diversas culturas, sin
embargo, en Chile ha gana-
do popularidad solo en los
ultimos afios.

Se trata de una practica
que consiste en no inge-
rir alimentos durante un
determinado periodo de
tiempo.

El académico de la Escuela
de Nutricion y Dietética de
la UTalca, Mauricio Ore-
llana, destacé que esta al-
ternativa ha sido altamente
respaldada con evidencia
cientifica. “Ha demostrado
que tiene muchos benefi-
cios, principalmente en la
prevencion de algunas en-
fermedades crénicas como
la diabetes, ayuda a la des-
inflamacién del organismo
y también contribuye a la

pérdida de peso”, explico.
Orellana recalcd que el
principal objetivo del ayu-
no esta relacionado con la
normalizacién de indica-
dores bioquimicos como la
glicemia o la insulina. “Es
importante que el enfoque
primordial no esté en la
pérdida de peso’, preciso.
Recomendaciones

El docente advirtié que es
fundamental que esta prac-
tica se realice con el apoyo
de un profesional nutricio-
nista, para asi realizarlo de
una forma correcta y evitar
inconvenientes.

“Podemos generar un défi-
cit de algunos tipos de nu-
trientes especificos y que
éstos sean criticos para al-
glin grupo etario. Hay que
estar acompanado por un
profesional que guie y que
diga lo que se debe hacer,

principalmente cuando se
inicia este proceso’, advir-
tio.

El especialista plante6
que, durante el periodo
de ayuno es importante
mantenerse hidratado, y; al
romperlo se deben consi-
derar alimentos saludables
que tengan un alto aporte
proteico de buena calidad
como el pollo, los huevos
duros o los licteos, los que
pueden acompafarse de
cereales integrales.

De acuerdo con Orellana,
este método no se debe
practicar todos los dias, se
recomienda hacerlo entre
dos y tres veces a la sema-
na, en dias separados, ade-
miés que debe, idealmente,
ser combinado con activi-
dad fisica para lograr una
mayor efectividad.

Tipos de ayuno intermi-

tente

Existen diferentes hora-
rios de ayuno intermitente,
siendo el mds utilizado el
16-8. “Consiste en dieci-
séis horas de no consumir
alimentos y ocho horas
donde se pueden ingerir,
pero también existen otros
sistemas que son un poco
mds rigurosos como son
el 20-4 o también el 24-
07, explico el experto de la
UTalca.

ayuno que habitualmente
hacemos es el 12-12, “doce
horas de no ingesta y 12 ho-
ras de comer. “Si la persona
quiere obtener un objetivo
especifico, por ejemplo, la
prevencion de la diabetes o la
normalizacion de la insulina,
la recomendacién seria em-
pezar idealmente con un 14-
10, para después pasar a un
16-8, en forma progresiva’,
aconsejo.
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