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MEMORIA

l ayuno intermitente en
Edias alternos no solo re-
duce lagrasa corporal, si-
no que mejora de forma signifi-
cativalamemoria, la atenciény
el control inhibitorio en adultos
con obesidad a través de la co-
municacion del eje intestino-
cerebro, seglin un estudio del
Instituto de Investigacion Bio-
médica de Malaga (Ibima Plata-
forma Bionand), Espaiia.
Lainvestigacion allana el ca-
mino hacia una “nutricion de
precision para el cerebro” y si-
tiaal ayuno intermitente como
unaestrategiaasequible y eficaz
para proteger tanto el cuerpo
como el cerebro, senala Ibima.
El sobrepeso y la obesidad
son un problema de salud pii-
blicaen crecimiento en todoel
mundo, asociado nosoloa en-
fermedades metabélicas -co-
mo diabetes tipo 2 o hiperten-
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DEMUESTRAN QUE EL AYUNO EN DIiAS ALTERNOS
MEJORA DE FORMA SIGNIFICATIVA LA MEMORIA
EN ADULTOS CON OBESIDAD

sion-, sino también a un dete-
TiOro COZNItivo Mas precoz.
Aungue el ayuno intermi-
tente ha sido una “constante”
en la evolucion de los homini-
dosy hace solo un corto espacio
de tiempoqueelser humanose
alimenta practicamente sin que
existan estos periodos, ahorala
comunidad cientifica trata si el
ayuno intermitente aporta al-
gun valor anadidoa lasalud.

OBESIDAD Y CEREBRO

La obesidad es un factor de
riesgo no solo para problemas
cardiovasculares y metaboli-
cos, sino también para un decli-
ve cognitivo prematuro. De he-
cho, diversos estudios epide-

miolégicos hanvinculado lain-
flamacion cronica y las altera-
ciones de la microbiota intesti-
nal con un peor rendimiento en
tareas de memoriay atencién.
Muchas aproximaciones
dietéticas se han prescritoa pa-
cientes con obesidad, pero has-
ta ahora se desconocia si estas
podrian contrarrestar ambos
frentes de forma simultanea.
En el estudio se incluyeron
96 adultos con obesidad que
participaron en un ensayo cli-
nico de tres meses y fueron
asignados de forma aleatoria
entres grupos de dieta hipoca-
l6rica diferentes: mediterranea
equilibrada, cetogénica (alta en
grasasy baja en carbohidratos)

yayuno intermitente en dias al-
ternos (un dia de ingesta habi-
tual y otro con ingesta muy re-
ducida (menos del 25% de las
calorias habituales).

Aunque las dietas produje-
ron pérdidas de peso compa-
rables (una reduccion media
del 7% del peso corporal ini-
cial), el grupo de ayuno inter-
mitente fue el que mostré ma-
yor rendimiento cognitivo en
las distintas pruebasal compa-
rarlo con las otras dietas. Ade-
mas, los niveles de marcado-
res de inflamacion sistémica
(ej., ferritina y MCP-1) disminu-
yeron significativamente, lo
que sugiere un potente efecto
antiinflamatorio afadidoa la
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mera pérdida de grasa.

En cuanto a la microbiota,
elayuno intermitente reconfi-
guré la comunidad bacteriana:
disminuyeron géneros relacio-
nados con respuestas inflama-
torias cronicas y neurotoxici-
dad, mientras que aumenta-
ron géneros productores de
acidos grasos de cadena corta
(como butirato), conocidos
por fortalecer la barrera intes-
tinal y modular la actividad de
las microglias cerebrales.

NUEVO ENFOQUE

Estos hallazgos “rompen con la
visién tradicional de que solo
importan las calorias”, puesto
que “la misma pérdida de peso
puede tener repercusion sobre
la salud diferente en funcién
de la estrategia utilizada para
conseguirlo”, explico Francis-
co J. Tinahones, que dirige el
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estudio junto a Virginia Mela e
Isabel Moreno-Indias.

Mela sefialo que el patron
de ingesta basado en el ayuno
intermitente, al remodelar la
comunidad microbiana, “pro-
duce senales quimicas que via-
jan por el eje intestino-cerebro
yregulan directamente la fun-
cion de las células inmunita-
rias en el cerebro”,

Elayunointermitente en di-
as alternos es “una estrategia
asequibley culturalmente adap-
table: no exige suplementos ni
alimentos exdticos, solo alter-
nar jornadas de ingesta normal
con dias con ayuno o ingestas
muyreducidas”, destaco More-
no-Indias, cuyol trabajo sienta
las bases para ensayos clinicos
mas amplios que evalien el im-
pacto del ayuno intermitente en
poblaciones de mayor riesgo
neurodegenerativo. 3
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