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El ayuno intermitente no es tan
efectivo para bajar de peso
Médicos chilenos y argentinos revisaron más de 20 estudios realizados en diversos

países con casi 2.000 personas. No hubo evidencia sobre efectos en la diabetes.
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E1 ayuno intermitente
es suspender las comi-
das por una determi-

nada cantidad de tiempo, por
lo general 12 horas, lo cual se
piensa que puede ayudar a
las personas a bajar de peso,
de acuerdo a numerosas pu-
blicaciones en redes sociales.
Pero esta acción no es más efi-

caz que una dieta hipocalóri
ca tradicional y, a mediano
plazo, puede provocar rebo-
tes que contribuyan a recupe-
rar los kilos perdidos, indicó
un estudio de la Universidad
de Valparaíso (UV).

Su académica Eva Madrid
desarrolló esta investigación
junto a su par del Instituto
Universitario del Hospital
Italiano de Buenos Aires, Ar-
gentina, Luis Garegnani,
quienes junto a sus equipos
analizaron 22 estudios con
1.995 participantes.

Los exámenes fueron rea-
lizados de manera ambula-
toria en Norteamérica, Aus-
tralia, China, Dinamarca,
Alemania, Noruega y Brasil,
cuyas conclusiones se publi-
caron entre 2016 y 2024, se-
gún el documento publicado
en la plataforma Biblioteca
Cochrane.

"Futuras investigaciones
tendrán que tenerlo en
cuenta para determinar si el
efecto de un tratamiento co-
mo el ayuno intermitente
varía según el contexto so-
cioeconómico", destacó Ma-
drid, en tanto que Garegnani
señaló que "el ayuno inter-
mitente no debe promocio-
narse como una solución
dietética superior, ni como
mágica".

Ambos docentes comen-
taron que la evidencia sugie-
re que este tipo de ayuno
funciona de manera muy si-
milar a otras estrategias de
reducción calórica, mientras
la pérdida de peso está in-
fluida por muchos factores:

SHUTTERST K

En redes sociales circulan métodos para bajar de peso, como dejar de comer durante 20 horas.>
ENTRE 2016 Y 2024

fueron realizados los análisis

que emplearon los
investigadores.

12 HORAS AL DÍA
sin alimentos es la forma de

ayuno intermitente que usan
los principiantes.

el comportamiento, el entor-
no, mantenimiento de la die-
ta a largo plazo, y no sólo por
un patrón de alimentación
específico.

La investigación comparó
diferentes modalidades de
ayuno intermitente, donde
la más popular es la restric-
ción horaria, que supone,
por ejemplo, comer durante
ocho horas al día y ayunar
en las restantes 16.

Asimismo existe la moda-
lidad 12-12, que es la más
practicada entre principian-
tes, o la que en redes sociales
llaman "el guerrero", que

consiste en ayunar durante
20 horas seguidas y comer
sólo en un tramo de cuatro.
Además evaluaron el ayuno
de días alternos, el llamado
método 5-2, es decir, comer
cinco días y ayunar dos.

En relación con estas op-
ciones, los autores investiga-
ron los resultados de estas
dietas frente a las tradiciona-
les de restricción calórica, o
sea, reducir el consumo dia-
rio de calorías en adultos con

sobrepeso u obesidad. El re-
sultado principal fue que no
se encontraron diferencias
clínicamente significativas
entre ambos enfoques en lo
que respecta a la pérdida de
peso, de acuerdo a 21 estu-
dios con 1.430 participantes.

De los documentos revi-
sados por los académicos,
tres coincidieron en que "el
ayuno intermitente podría
dar lugar a poca o ninguna
diferencia en la calidad de vi-
da", luego de exámenes prac-
ticados a 106 personas.

Este régimen alimentici
"podría tener poco o ningún
efecto sobre los eventos ad-
versos, pero la evidencia es
muy incierta" afirmaron sie-
te documentos, con 619 par-
ticipantes.

A esto se añade que "nin-
guno de los estudios inclui-
dos informó sobre la satisfac-

ción del participante, el esta-
do de la diabetes ni una m
dida global de comorbili
dad", subrayó la publica-
ción.

Los docentes indicaron
que los estudios "se centra-
ron en los efectos a corto pla-
zo de la intervención (hasta
12 meses), lo que limita l
aplicabilidad de la evidenci
de esta revisión para funda-
mentar la toma de decisione
a largo plazo. Sería beneficio-
so que los estudios futuros
extendieran el seguimiento
más allá de los 12 meses pa
recopilar una base de eviden-
cia más sólida sobre los efec-
tos a largo plazo".

EFE

El 79% de los nuevas ramas corresponde a artrópodos.

Al año se hallan 700 nuevos
géneros de seres vivos
Existe un temor por especies que se

podrían extinguir sin ser nombradas.

El árbol de la vida conocido
sigue expandiéndose, de
acuerdo a un estudio que es-
tima que cada año se descri-
ben más de 700 nuevos géne-
ros, más de 20 nuevas fami-
lias y más de tres nuevos ór-
denes, todos ellos basados en

especies recién descubiertas.
Esto no quiere decir que la

biodiversidad global deje de
estar amenazada por el im-
pacto del ser humano, sino
que su conocimiento, por
parte de la comunidad cientí-
fica, continúa avanzando. En
lugar de contraerse con las re-
cientes extinciones de espe-
cies, el árbol de la vida sigue
ensanchándose, indicaron
académicos de la Universidad
de Arizona, Estados Unidos.

Los investigadores advir-
tieron que muchos grupos
de organismos que compar-
ten un ancestro aún perma-
necen sin descubrir, y descri-
birlos antes de su extinción
debería ser una prioridad pa-
ra la conservación.

El equipo analizó entre
2015 y 2020 bases de datos
taxonómicas, que contienen
millones de especies, para
determinar el número de
nuevos géneros, familias, ór-
denes y clases cada año. A
continuación, revisó miles
de artículos científicos para
determinar cuáles se basa-
ban íntegramente en nuevas
especies, explicó a agencia

EFE el líder de la investiga-
ción, John Wiens.

Terminada la explora-
ción, los científicos conclu-

yeron que los nuevos géne-
ros están dominados por ani-

males como artrópodos
(79%), mientras que las nue-
vas familias, órdenes y clases
lo están por microbios.

Muchos organismos re-
cién descritos están en peli-
gro de extinción, detalló
Wiens. Además, entre ellos
pueden figurar nuevos com-
puestos químicos que pue-
den convertirse en novedo-
sos medicamentos y produc-
tos que pueden beneficiar a
la humanidad.

La aceleración en la des-
cripción debe obligar a revisar
los cálculos para el cómputo
de la biodiversidad planeta-
ria, que sería muy superior a
la estimada, "probablemente
de decenas, si no de cientos de
millones de especies", agregó
el académico de la U. de Huel-
va, España, José Prenda.

ENTRE 2015 Y 2020
fueron tomados los registros

con que la U. de Arizona
realizó el estudio.

AGOSTO DE 2025
se identificó un género

prehistórico extinto en Chile,

Yeutherium pressor.
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