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¢lmporta el horario en que empezamos a comer? El debate sobre el ayuno intermitente

Diario Concepcién Lunes 23 de junio de 2025

8.100
24.300
['INo Definida

11

CienciazSociedad

66

Hay quienes lo hacen sin inconvenientes y otras
personas que pueden experimentar sintomas como

mareos, debilidad o bajo rendimiento.
Katherine Rozas Pardo. Profesora de Educacién
Fisica del Centro de Vida Saludable UdeC.
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En redes sociales se ha vuelto co-
miin encontrar recomendaciones
basadas en la experiencia personal,
bajo el argumento del “a mi me fun-
ciond”, muchas veces emitidas por
personas sin formacién o respaldo
profesional. Un ejemplo de esto es
la practica del ayuno intermitente.

Lo que comtinmente se entiende
como ayuno intermitente, es un pa-
tron de alimentacién “que alterna
periodos de ayuno voluntarios, con
periodos de alimentacion. Existen
varias formas, que implican res-
tringir el horario en que se consu-
men alimentos desde 16 a 24 horas”
explicd la docente de la Facultad de
Farmacia, nutricionista Montserrat
Victoriano Rojas.

La profesional detallé que la ma-
yoria de los andlisis actuales con-
cuerdan en que la alimentacion
por tiempo limitado durante el dia,
es decir, patrones que tienen una
ventana de ayuno entre 12-21 horas
al dia “tienen efecto positivo en la
reduccién de peso, presion arterial
y metabolismo de la glucosa. Sin
embargo, la mayoria de los estudios
actuales tienen un seguimiento a
corto plazo”, advirtio.

Popular en redes, pero debe
adaptarse a cada persona

El ayuno intermitente es una
préctica que ha ganado populari-
dad en los tltimos anos, sin em-
bargo, no existe una recomenda-
cién tinica que se ajuste a todas las
personas. Una arista que preocupa
especialmente en caso de personas
con alguna patologia cronica. Otra,
la practica de actividad fisica en
ayunas: “hay quienes lo hacen sin
inconvenientes y otras personas
que pueden experimentar sintomas
como mareos, debilidad o bajo ren-
dimiento”, anadi6 la profesora de
Educacién Fisica del Centro de Vida
Saludable dela Universidad de Con-
cepcion, Katherine Rozas Pardo. La
docente destacé que la tolerancia
a esta practica es muy individual
“y dependera del tipo de ejercicio,
su duracion, la condicion fisica y,
especialmente, del estado de salud
general”,

La Dra. Victoriano sostuvo que es
importante que el tipo de ayuno se
adapte de manera individual, “esto
enrelacion con el patrén de alimen-
tacion que la persona tenia antes y
al ritmo circadiano, esto con el fin
de lograr adherencia en el tiempo,
porque cortos periodos en general
no muestran beneficios importan-
tes”. Rozas se sumo a la indicacién,
agregando que, en casos de perso-
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Jmporta el horario en que
empezamos a comer? El debate
sobre el ayuno intermitente

Docentes UdeC recuerdan que no existe

una recomendacion que se ajuste a todas
las personas y sugieren la supervision de

profesionales antes de adoptar cambios

tan grandes en la alimentacion. Diabéticos,

embarazadas y menores no deberian
sumarse a la tendencia.

nas con alguna patologia, “el ayuno
debe ser abordado con precaucion y
siempre bajo supervisién profesio-
nal, ya que puede tener efectos im-
portantes en los niveles de glucosa
o0 en el metabolismo en general”.

¢Existen personas
que no deban realizar
periodosde ayuno?

Si, quienes sufran de trastornos
de la conducta alimentaria, ‘o ten-
dencia a tener patrones desorgani-
zados en asociacion con desregu-

laciones emocionales, las personas
que amamantan y embarazadas’,
indicé Victoriano. Para la docente

es siempre recomendable realizar
una evaluacién de salud previa y
acudir con profesionales. “En algu-
nos casos como adolescentes, yo no
recomendaria a los padres que de-
jaran a sus hijos/hijas realizarlo de
manera independiente”, afirmo.
Hoy las personas estdn cada vez
mds preocupadas por su aparien-
cia fisica, “y realizar patrones de
alimentacién no adaptados o res-

tricciones alimentarias diversas ha
probado ser nocivo para la salud
mental, y eso es un riesgoso” indicé
la docente de la Facultad de Farma-
cia UdeC. La Doctora en Nutricion
Humana indicé que, si las perso-
nas estdn a “dieta” gran parte del
tiempo o deben alterar su patrén
alimentario frecuentemente para
lograr cambios que son temporales,
“es imperativo acudir a un profesio-
nal y adaptar los objetivos nutricio-
nales alos que es realmente realiza-
ble y sostenible”.
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Equilibrarla alimentacién para
mejorar el rendimiento fisico

Para Rozas, més alld del ayuno,
es fundamental destacar la im-
portancia de una alimentacion
equilibrada, que incluya todos los
macronutrientes:  carbohidratos,
proteinas y grasas. “Estos son esen-
ciales para tener energia, favorecer
la recuperacion muscular y opti-
mizar el rendimiento fisico. Tanto
quienes entrenan en ayuno como
quienes lo hacen después de comer
necesitan contar con una estrate-
gia alimentaria que se ajuste a sus
necesidades, objetivos y estilo de
vida’, explico.

Elllamado es a informarse y bus-
car siempre el acompanamiento
de profesionales antes de realizar
cambios importantes en la alimen-
tacion o el entrenamiento. “Cada
cuerpo es distinto, y cuidar de
nuestra salud de forma consciente y
personalizada es clave para obtener
resultados sostenibles y seguros’,
cerrd Rozas.
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