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Titulo: El ayuno intermitente no es tan efectivo para bajar de peso

El ayuno intermitente no es tan
efectivo para bajar de peso

Médicos chilenos y argentinos revisaron mas de 20 estudios realizados en diversos
paises con casi 2.000 personas. No hubo evidencia sobre efectos en la diabetes.

V.BV.

layuno intermitente
E es suspender las comi-

das por una determi-
nada cantidad de tiempo, por
logeneral 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 accion no es mas efi-
cazque una dieta hipocal6ri-
ca tradicional y, a mediano
plazo, puede provocar rebo-
tes que contribuyan a recupe-
rar los kilos perdidos, indico
un estudio de la Universidad
de Valparaiso (UV).

Su académica Eva Madrid
desarrollé esta investigacion
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 exdmenes fueron rea-
lizados de manera ambula-

SHUTTERSTOCK

En redes sociales circulan métodos para bajar de peso, como dejar de comer durante 20 horas.

*

consiste en ayunar durante

Este régimen alimenticio

toria en Norteamérica, Aus- ENTRE 2016 Y 2024 20 horas seguidas y comer  “podria tener poco o ningin
tralia, China, Dinamarca, fueron realizados los analisis s6lo en un tramo de cuatro.  efecto sobre los eventos ad-
Alemania, Noruega y Brasil, que emplearon los Ademis evaluaron elayuno  versos, pero la evidencia es
cuyas conclusiones se publi- investigadores. de dias alternos, el llamado  muy incierta” afirmaron sie-
caron entre 2016 y 2024, se- método 5-2, es decir, comer  te documentos, con 619 par-
gun el documento publicado 12 HORAS AL DiA cincodias y ayunar dos. tidpantes.

en la plataforma Biblioteca
Cochrane,

“Futuras investigaciones
tendrin que tenerlo en
cuenta para determinar si el
efecto de un tratamiento co-
mo el ayuno intermitente
varia segun el contexto so-
cioeconomico”, destacé Ma-
drid, en tanto que Garegnani
senalo que “el ayuno inter-
mitente no debe promocio-
narse como una solucién

sinalimentos 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 solo por
un patron de alimentacion
especifico.

La investigacion comparo
diferentes modalidades de
ayuno intermitente, donde

En relacion con estas op-
ciones, los autores investiga-
ron los resultados de estas
dietas frente a las tradiciona-
les de restriccion calérica, o
sea, reducir el consumo dia-
rio de calorias en adultos con
sobrepeso u obesidad. El re-
sultado prinapal fue que no
se encontraron diferencias
clinicamente significativas
entre ambos enfoques en lo
que respecta a la pérdida de

A esto se anade que “nin-
guno de los estudios inclui-
dos informé sobre la satisfac-
cién del participante, el esta-
do de la diabetes ni una me-
dida global de comorbili-
dad”, subrayé la publica-
cion.

Los docentes indicaron
que los estudios “se centra-
ron en los efectos a corto pla-
zo de la intervencion (hasta
12 meses), lo que limita la

dietética superior, nicomo  la mds populares la restric-  peso, de acuerdo a 21 estu-  aplicabilidad de la evidendia
mdgica”. cion horaria, que supone, dioscon 1.430 participantes.  de esta revision para funda-
Ambos docentes comen-  por ejemplo, comer durante De los documentos revi-  mentar la toma de decisiones

taron que la evidencia sugie-
re que este tipo de ayuno
fundona de manera muy si-
milar a otras estrategias de

ocho horas al dia y ayunar

en las restantes 16.
Asimismo existe la moda-

lidad 12-12, que es la mas

sados por los académicos,
tres coincidieron en que “el
ayuno intermitente podria
dar lugar a poca o ninguna

alargo plazo. Seria beneficio-
so que los estudios futuros
extendieran el seguimiento
mas alld de los 12 meses para

reduccion calérica, mientras  practicada entre principian-  diferencia en la calidaddevi-  recopilarunabase de eviden-
la pérdida de peso estd in-  tes,0laqueenredessociales  da”, luego de eximenes prac-  cia mas solida sobre los efec-
fluida por muchos factores:  llaman “el guerrero”, que ticados a 106 personas. tos a largo plazo™.
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