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El ayuno intermitente en dias
alternos no solo reduce la grasa
corporal, sino que mejora de for-
ma significativa la memoria, la
atencion y el control inhibitorio
en adultos con obesidad a través
de la comunicacién del eje intes-
tino-cerebro, seglin un estudio
del Instituto de Investigacidn Bio-
médica de Mdlaga (Ibima Plata-
forma Bionand), Espania.

Lainvestigacién allana el cami-
no hacia una“nutricidn de preci-
sion para el cerebro” y sitda al
ayunointermitente comounaes-
trategia asequible y eficaz para
proteger tanto el cuerpo como el
cerebro, senala Ihima.

El sobrepeso y la obesidad son
un problema de salud puiblica en
crecimiento en todo el mundo,
asociado no solo a enfermedades
metabdlicas-como diabetestipo 2
ohipertensién., sino tambiéna un
deterioro cognitivo mas precoz.

Aunque el ayuno intermitente
hasido una “constante”en la evo-
lucién de los hominidos y hace
solo un corto espacio de tiempo
que el ser humano se alimenta
practicamente sin que existan es-
Los periodos, ahora lacomunidad
cientifica trata si el ayuno inter-
mitente aporta algin valor afia-
dido ala salud.

OBESIDAD Y CEREBRO

La obesidad es un factor de ries-
2010 50lo para problemas cardio-
vascularesy metabdlicos,sinotam-
bién para un declive cognitivo pre-
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Demuestran que el ayuno en dias alternos mejora de forma significativa la memoria en adultos con obesidad

Demuestran que el ayuno en dias alternos mejora de
forma significativa la memoria en adultos con obesidad

e

maturo. De hecho, diversos estu-
diosepidemioldgicoshanvincula-
do lainflamacion crénica y las al-
teracionesde lamicrobiota intesti-
nal conun peorrendimientoenta-
reas de memoria y atencion.
Muchas aproximaciones dieté-
ticas se han prescrito a pacientes
conobesidad, pero hastaahorase
desconocia si estas podrian con-

trarrestarambos frentes de forma
simultdnea.

En el estudio se incluyeron 96
adultos con obesidad que partici-
paron en un ensayo clinico de
tres meses y fueron asignados de
forma aleatoria en tres grupos de
dieta hipocalérica diferentes: me-
diterrdnea equilibrada, cetogéni-
ca (alta en grasas y baja en car-

bohidratos) y ayuno intermiten-
te en dias alternos (un dia de in-
gesta habitual y otro con ingesta
muy reducida(menosdel 25% de
las calorias habituales).

Aunque las dietas produjeron
pérdidas de peso comparables(una
reduccidn media del 7% del peso
corporalinicial), el grupo deayuno
intermitente fue el que mostroma-

29%

menos de las calorias
ingeridas en un dia
habitual es lo que se
considera de ayuno un dia
y al siguiente no.

yor rendimiento cta)fnitivo en las
distintas pruebas al compararlo
con lasotras dietas. Ademds los ni-
veles de marcadores de inflama-
cionsistémica(ej, ferritina y MCP-
1)disminuyeronsignificativamen-
te, lo que sugiere un potente efec-
to antiinflamatorio anadido a la
mera pérdida de grasa.

En cuanto a la microbiota, el
ayuno intermitente reconfigurg
la comunidad bacteriana: dismi-
nuyeron géneros relacionados
con respuestas inflamatorias cro-
nicas y neurotoxicidad, mientras
queaumentaron géneros produc-
tores de dcidos grasos de cadena
corta (como butirato), conocidos
porfortalecer la barreraintestinal
y modularla actividad de las mi-

croglias cerebrales.

NUEVO ENFOQUE

Estoshallazgos “rompen conla
vision tradicional de que soloim-
portan lascalorias”, puestoque “la
misma pérdida de peso puede te-
ner repercusion sobre la salud di-
ferente en funcién de laestrategia
utilizada para conseguirlo”, expli-
6 Francisco J. Tinahones, que di-
rige el estudiojuntoa Virginia Me-
lae Isabel Moreno-Indias.

Melasefialé que el patrén de in-
gesta basado en el ayuno intermi
tente, al remodelar la comunidad
microbiana, “produce senales
quimicas que viajan por el eje in-
testino-cerebroy regulan directa-
mentela funcicnde las célulasin-
munitarias en el cerebro”.

El ayuno intermitente en dias
alternos es“unaestrategia asequi-
bley culturalmente adaptable:no
exige suplementos ni alimentos
exdticos,soloalternar jornadas de
ingesta normal con dias con ayu-
no o ingestas muy reducidas”,
destacé Moreno-Indias, cuyo tra-
bajosientalas bases paraensayos
clinicos masamplios que evahien
elimpacto del ayuno intermiten-
te en poblaciones de mayor ries-
go neurodegenerativo.
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