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ANALISIS DE LOS PROCESOS METABOLICOS QUE SE
PRODUCEN EN EL AYUNO INTERMITENTE Y SUS EFECTOS EN
LA SALUD

RESUMEN

En este trabajo se analizan los procesos metabolicos que se producen al realizar ayuno
intermitente con periodos cortos de alimentacion, asi mismo los efectos positivos y negativos
que repercuten en la salud de personas adultas con enfermedades cronicas no transmisibles
(ECNT) al utilizar este método. EIl objetivo principal del estudio fue analizar los procesos
metabdlicos que se producen en el ayuno intermitente y sus efectos en la salud mediante
revision bibliografica en fuentes cientificas, y los objetivos especificos fueron identificar los
procesos metabdlicos del ayuno intermitente, describir los beneficios del ayuno intermitente

en la salud y conocer son los efectos del ayuno intermitente en la salud.

Para realizar este estudio se utilizé el método de revision bibliogréfica de bases de datos
cientificas de revistas como Scielo, Redalyc, PubMed, Organizacion Mundial De la Salud
(OMYS), Instituto Nacional de Estadistica y Censo (INEC). En los resultados se puede hallar
que el ayuno intermitente con su practica permite disminuir el porcentaje de masa grasa,

circunferencia de cintura, peso corporal, colesterol y triglicéridos.

PALABRAS CLAVE: Ayuno, Metabolismo, Restriccion Alimentaria, Salud.
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ANALYSIS OF THE METABOLIC PROCESSES THAT ARE PRODUCED
IN INTERMITTENT FASTING AND THEIR EFFECTS ON HEALTH

ABSTRACT

In this work, the metabolic processes that occur when performing intermittent fasting with
short periods of feeding are analyzed, as well as the positive and negative effects that affect
the health of adults with chronic non-communicable diseases (CNCD) when using this
method. The main objective of the study was to analyze the metabolic processes that occur
in intermittent fasting and their effects on health through bibliographic review in scientific
sources, and the specific objectives were to identify the metabolic processes of intermittent
fasting, describe the benefits of intermittent fasting in health and knowing are the effects of
intermittent fasting on health.

To carry out this study, the bibliographic review method of scientific databases from journals
such as Scielo, Redalyc, PubMed, World Health Organization (WHO), National Institute of
Statistics and Census (INEC) was used. In the results, it can be found that intermittent fasting
with its practice allows to reduce the percentage of fat mass, waist circumference, body

weight, cholesterol and triglycerides.

KEY WORDS: Fasting, Metabolism, Food Restriction, Health.
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INTRODUCCION

En el presente trabajo se realizd una investigacion cientifica de revistas cientificas
relacionadas a los procesos metabdlicos del ayuno intermitente y sus efectos en la salud
porque a nivel mundial las enfermedades crdnicas no transmisibles se encuentran entre las

principales causas de mortalidad (MSP, 2018).

Ayuno intermitente (Al) se define como la abstinencia voluntaria de ingerir algun tipo de
alimento o bebidas por periodos especificos (Canicoba, 2020).
Una inadecuada alimentacion de la mano con una vida sedentaria son factores de riesgo

para que predominen las enfermedades crénicas no transmisibles.

En las diferentes bibliografias encontradas sobre el ayuno intermitente ciertos autores
concuerdan que se producen cambios positivos en la salud entre los que es necesario resaltar
una disminucion significativa de glucosa en sangre, mejoras en el colesterol de lipoproteinas
de alta densidad (HDL) y los triglicéridos (TG). También se encontraron mejoras

significativas en los marcadores inflamatorios (Grant M. Tinsley, 2021).

El interés de llevar a cabo esta revision bibliografica consiste en el perfil de enfermedades
crénicas no transmisibles del Ecuador segin ENSANUT (Encuesta Nacional de Salud y
Nutricion) 2018, revela una prevalencia en combinacion de sobrepeso y obesidad en adultos
de 20 a 60 afios fue de 64,68%20 (ENSANUT, 2018).

Es necesario destacar que el ayuno intermitente presenta ciertos efectos secundarios cuando
no se realiza correctamente el ayuno, es por eso que para realizar esta practica es necesario
consultar con los profesionales de la rama en nutricién porgue es necesario considerar ciertos

factores para obtener resultados positivos.



CAPITULO 1

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del problema

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) menciona que a nivel mundial las
enfermedades no transmisibles (ENT) son el factor condicionante para la muerte de 41
millones de personas por afio, lo que corresponde al 71% de muertes. Ademas, hace
referencia que en la actualidad la alimentacion se basa en un alto contenido de grasas
saturadas, alimentos con carga energética excesiva, alimentos ultra procesados (OMS,
2021). La OPS menciona que cada afio 600 mil personas mueren en América Latina y el
Caribe debido a enfermedades como diabetes, hipertension y enfermedades

cardiovasculares relacionadas con una inadecuada alimentacion (OPS, 2021)

En 2016, méas de 1900 millones de personas adultas padecen de sobrepeso, de los cuales,
mas de 650 millones sufren de obesidad. EI 39% de hombres y un 40% de las mujeres tenian

sobrepeso.

Segun la encuesta Nacional de Consumo Alimentario, realizada por el Ministerio de Salud
aplicada a méas de tres millones de hogares chilenos informé que el 95% de la poblacion
necesita cambios en su dieta, mientras que solo el 5% mantiene una dieta saludable. Esta
encuesta mostro que 3 de cada 4 adultos presentan sobrepeso y obesidad (Baeza, 2021). En
el afio 2019 segun el Instituto Nacional de Estadisticas y Censos (INEC) menciona que existe
sobrepeso y obesidad en adultos de 19 a 59 afios, estos trastornos alimenticios tuvieron un
aumento significativo de 0,7 % en cuanto a sobrepeso y 1,18 % en obesidad, estas cifras son
en comparacion al afio 2012, lo que revela un evidente aumento de sobrepeso y obesidad en

la poblacion.

En Ecuador existe un 31.3% de poblacion que al realizarse pruebas de control de glucosa en
ayunas presentan valores por encima de lo normal y esto se asocia a la inadecuada

alimentacion de la poblacién y al sedentarismo (Direcci & Direcci, 2018).



Segun el Instituto Nacional de Estadisticas y Censos (INEC) en el censo del afio 2016 una
de las principales causas de muerte en la ciudad de Guayaquil fueron las enfermedades
isquemicas del corazon con 2.116 casos y le sigue la diabetes mellitus con 1.376 casos
presentados. Hoy en dia la mayor parte de la poblacién en el mundo entero consume comidas
rapidas, no tienen un horario establecido para sus comidas, no realizan ningan tipo de
actividad fisica, todos estos son factores formar parte para un desequilibrio en el
metabolismo. Segun el INEC en el afio 2012 presentd un total de 5 558 185 habitantes con
sobrepeso y obesidad que comprende las edades desde los 20 hasta los 60 afios lo que se

asocia con el incremento de factores de riesgo a enfermedades crdnicas no transmisibles.

En la actualidad muchas personas estan en busca de mejorar su salud y su estado fisico
intentando realizar varias dietas existentes, pero sin obtener ningn éxito ya que no se aplican

correctamente por desconocimiento o por falta de educacién nutricional.

Este trabajo se realiza debido a que, a través de la busqueda sistematica en diferentes revistas
cientificas se ha establecido que no existen suficientes estudios de caracter cientifico sobre
los procesos metabolicos del ayuno intermitente y sus efectos en la salud, por lo cual es
pertinente la realizacién de este estudio.

En relacién al contexto anteriormente presentado se formula las siguientes interrogantes de
investigacion:

¢ Cudles son los procesos metabdlicos que se producen en el ayuno intermitente y sus efectos
en la salud?

¢ Cuales son los procesos metabdlicos que ocurren en el ayuno intermitente?

¢Cuales son los beneficios del ayuno intermitente en la salud?

¢Cuales son los efectos del ayuno intermitente en la salud?

El objetivo principal del estudio fue analizar los procesos metabdlicos que se producen en el
ayuno intermitente y sus efectos en la salud mediante revision bibliografica en fuentes
cientificas, y los objetivos especificos fueron identificar los procesos metabolicos del ayuno
intermitente, describir los beneficios del ayuno intermitente en la salud y conocer los efectos

del ayuno intermitente en la salud.



Este trabajo se ha llevado a cabo debido a la necesidad de encontrar mayor ndmero de
evidencia cientifica disponible que revelen la seguridad y eficacia de la practica del ayuno
intermitente. En el Ecuador, varios especialistas en nutricion y endocrinologia recomiendan
que el ayuno intermitente es una herramienta muy Util para revertir la resistencia a la insulina,
lo cual es un problema de salud que afecta a muchos ecuatorianos, también reduce procesos
inflamatorios y favorece la pérdida de grasa. Este tipo de ayuno puede ser utilizado como
tratamiento nutricional con el fin de mejorar la calidad de vida de cada persona que presenta
ENT y prevenir las complicaciones cronicas de estas enfermedades. (Canicoba. M,
Gonzaélez. U, 2020)

Una inadecuada alimentacion y un estilo de vida sedentario, son parte de las principales
causas de sobrepeso y obesidad en el ser humano, asi como las enfermedades crénicas no

transmisibles.

Ademas, este trabajo es relevante debido a que a nivel mundial existe alta incidencia y
prevalencia de sobrepeso y obesidad e incluso afectando en la nifiez y adolescencia lo cual
se constituye el presente estudio en un aporte del conocimiento como método efectivo para
disminuir esta tasa de sobrepeso y obesidad con la demostracion cientifica de los beneficios
del ayuno en la salud y propiedad en la reduccion del peso, disminuyendo el riesgo de

comorbilidades (Abelardo Garcia, José Rodriguez, 2013).



CAPITULO 2

MARCO TEORICO CONCEPTUAL

2.1 Antecedentes histéricos

En los tiempos antiguos para nuestros ancestros, era necesario cazar y buscar su propia
comida, lo que dificulta tener los 5 tiempos de comida los mismos que no tenian una vida
sedentaria. Partiendo de este principio podemos mencionar que desde hace muchos afios

atras ya existia el ayuno intermitente.

En la antigua Grecia, varios filésofos y pensadores tales como Hipdcrates, Platdn, Sécrates,
Aristoteles, estaban a favor del ayuno por fines terapéuticos, y fue en el siglo XIX que la

palabra ayuno comenzé a tener mayor aceptacion.

El Dr. Christian Gustav Adolph Mayer mencion6 que “el ayuno es el medio mas eficaz para

corregir cualquier enfermedad”.

Afos atrds el ayuno intermitente se practicaba por diferentes razones: tradicionales,

culturales o religiosos y con fines terapéuticos.
2.2 Ayuno intermitente (Al)

El ayuno intermitente segin M. Canicoba, (2020) “Se define como una abstinencia

consciente de todos los alimentos y bebidas por tiempos especificos y recurrentes”

La Sociedad Colombiana de Cardiologia y Cirugia Cardiovascular, liderada por el Dr. David
Santacruz, sefiala que el ayuno intermitente es un patron de alimentacion que va por lapsos

de tiempos, con periodos de ayuno y de alimentacion.

Varios autores de diferentes articulos comparten la idea de que la restriccion cal6rica junto

a una intervencion integral, son la llave del tratamiento para la obesidad.

Actualmente hoy en dia el ayuno intermitente ha ganado popularidad con la finalidad del

cuidado personal, para la prevencion y promocion de la salud.



Es necesario destacar que existen diferentes tipos y/o modificaciones de ayuno intermitente:
desdeeldial, 2,4,7,21,y hasta 40 dias sin comer.El ayuno intermitente segin M. Canicoba,
(2020) “Se define como una abstinencia consciente de todos los alimentos y bebidas por

tiempos especificos y recurrentes”

Se abordard el ayuno intermitente de corto plazo.

Segun Longo existe una clasificacion de ayunos intermitentes y ayunos periédicos
Ayuno intermitente:

e De maés de 16-48 horas

e Tiempo de alimentacidn restringida 6-8 horas
Ayuno periddico

e Ayuno cero: este es llamado también ayuno total, consiste en consumir agua, té o
infusiones por un lapso de 7 dias.

e Ayuno tipo buchinger : ingesta limitada en la que se puede consumir zumos de
fruta, pequefias cantidades de caldo de verduras, siendo asi su total de 200 a 400 kcal
por dia. Este tipo de ayuno también emplea el realizar ejercicio, aplicacién de enemas
y sales laxantes.

e Regimenes imitadores del ayuno: es un régimen de 5 dias, dando un promedio de

calorias entre 725 y 1090 kcal, con macronutrientes seleccionados.
2.3 Otra clasificacion de ayuno intermitente

e Ayunos tradicionales religiosos: cristianos, budista, musulmana, periodo corto de
ayuno intermitente.

e Ayuno Ramadan: consiste en un periodo de 30 dias en el cual se ayuna y no realizan
ninguna otra actividad.

e Diario: forma circadiana, 14 horas sin comer.

e Un dia, una comida: ayuno intermitente muy parecido al del Ramadan.

e Ayuno intermitente, cinco dias comiendo, dos ayunando con restriccion caldrica.



2.4 FISIOLOGIA DEL AYUNO INTERMITENTE

En el ayuno se producen varias modificaciones con relacion a los macronutrientes, consta
de varias etapas, la primera etapa consta de varias fases que son: fase de lipolisis; es la
liberacion de acidos grasos desde el tejido adiposo con el fin de abastecer de energia al
masculo y visceras, fase proteo6lisis; aqui ocurre la degradacién de proteinas con el
proposito de liberar aminoacidos para convertirse en glucosa. en el ayuno la proteolisis es
severa ocasionando asi la pérdida de 65.5 y 75g de proteinas al dia, fase neo glucogénica;
aqui se produce una disminucion del glucdgeno hepatico (300 calorias aprox), se origina un
elevado consumo de glucosa en las primeras horas, luego de esto la glucosa proviene de la

neo glucogénesis.

Durante los periodos de ayuno, los triglicéridos se descomponen en acidos grasos y glicerol,
estos se usan para brindar energia al cuerpo. El higado convierte acidos grasos a cuerpos
cetonicos, que proporcionan una fuente principal de energia, esto ocurre luego de que ha
transcurrido un lapso de tiempo entre 12 a 36 horas de haber ingerido algin alimento.
(Santacruz, 2019)

En la segunda etapa del ayuno que es la fase cetogénica, se produce después de 7 dias, el
organismo empieza parcialmente a disminuir el consumo de proteina y comienza adaptarse
a la utilizacién de cuerpos ceténicos como principal fuente de energia, en esta segunda etapa
se desglosan cuatro procesos importantes: lipolisis; mantiene la liberacion de &cidos grasos,
cetogénesis; forma cuerpos cetonicos a partir de acetil CoA, proteolisis; se reduce y

ocasiona una disminucién de la excrecion de nitrégeno ureico en la orina. (Santacruz, 2019)

En la tercera etapa, ya no se considera como ayuno, ya que se debe marcar el limite del
ayuno. Esto puede ocasionar el consumo de proteinas imprescindibles y comenzar la inedia

aguda si no se suprime el ayuno (Saz, 2007)

2.5 OTRAS MODIFICACIONES EN EL AYUNO
Disminucidn leptina
La leptina es una hormona que regula el apetito, en el ayuno se produce una disminucion de

su concentracion.



Peso corporal

Al momento de iniciar con un ayuno intermitente, se obtiene una pérdida de peso inicial de
2 0 3 kg/dia, en otros casos incluso mucho mas, especialmente por la pérdida de agua, de
grasa y una leve destruccion del musculo. En un lapso de tiempo corto, la pérdida de peso
en sujetos obesos tras 60 horas de ayuno intermitentes es mayor que en sujetos con normo
peso (el 2,4 frente al 3,9%). En el término de una semana disminuye la pérdida de agua y
persiste el musculo, con disminucién posterior de la pérdida de masa grasa, de manera que,
pasados los diez primeros dias en promedio se pierden de 3 a 5 kg/semana. Durante un mes
se pueden perder entre 8 y 20 kg. (P. Saz Peir6, M. Ortiz Lucas , 2017)

Metabolismo hidrico durante el ayuno

Plasma

Entre los primeros 10 y 15 dias de ayuno existe una ligera disminucién del volumen
sanguineo.

Globulos rojos

El hematocrito y el volumen globular aumentan en la primera semana de ayuno después de
este tiempo se mantiene.

Potasio

Se transforma en liquidos extracelulares y luego se excreta por la orina hasta 40 mg./dia en

la primera semana, después de esto se mantiene entre 10 a 15 mg./dia.

En el ayuno son diversos los factores que influyen para que exista una deplecién:

* Existe un elevado aumento de la neoglucogénesis por un consumo inicial excesivo
de masa grasa , lo que ocasiona una pérdida de nitrégeno por la orina 'y 2 mg de
potasio por gramo de nitrégeno. (Ortiz, 2007).

* En el primer dia de ayuno se pierde la mayor cantidad de potasio mediante la orina.

Cloro

Excrecidn urinaria baja un 13% en los primeros tres dias, luego de esto se normaliza.

2.6 Beneficios del ayuno intermitente para el cuerpo humano y su salud
Es necesario decir que uno de los principales beneficios del ayuno intermitente, es la pérdida
de peso, por lo que en la actualidad es un boom para las personas con sobrepeso y obesidad,

pero existen mas beneficios como resistencia al estrés y a la oxidacidn ya que estos permiten



la aparicion de muchas enfermedades crénicas y aparicion de envejecimiento a temprana
edad.
< pérdida de peso
« regulacioén de glucosa y sensibilidad de insulina
% presion arterial, frecuencia cardiaca
% pérdida de grasa abdominal, el organismo cambia su fuente de energia.
% resistencia al estrés

< antiinflamatorios

2.6.1 Sobrepeso y Obesidad

En la investigacion realizada por A, Fernandez (2020) sobre el ayuno Intermitente en
dias alternos dio a conocer diferentes beneficios en términos de reduccion de peso
(-3 a —7%), grasa corporal (3 —5.5 kg), colesterol sérico total (=10 a —21%) y
triglicéridos (-14 a — 42) del valor total , asi como mejoras en la homeostasis de la
glucosa Luego de haber realizado varias lecturas de articulos como “Analisis del
ayuno intermitente y sus efectos en la salud en la pérdida de pesoy en el rendimiento
deportivo”, “Aplicaciones clinicas del ayuno intermitente”, “Fisiologia y bioquimica en
el ayuno”, se llego a la conclusion de que llevar una dieta con ayunos intermitentes,

y llevar una dieta con un promedio de 700 a 800 kcal/dia, no existe diferencia

relevante con la pérdida de peso.

2.6.2 Antiinflamatorio

Segun P. Saz, S. Tejero (2014) el ayuno intermitente tiene efectos antiinflamatorios como
antiespasmodicos en patologias como urticaria, rinitis, bronquitis asmatica, ya que al
momento de suspender la ingesta de alimentos también se suspende la entrada de bacterias,
virus hongos entre otras sustancias que pueden ocasionar molestias, de esta forma se alivia

el sistema inmunitario asociado al intestino.



2.6.3 Diabetes Mellitus

Segun Furmli S, Elmasry R , Ramos M. (2018) en un estudio denominado “Uso terapéutico
del ayuno intermitente para personas con diabetes tipo 2 como alternativa a la insulina”
permitio conocer que al realizar ayuno intermitente de un dia, tres veces por semana revirtio
la resistencia a la insulina , también se confirmé que reduce los niveles de hemoglobina

glicosilada, el estrés y el apetito.

A los pacientes que conformaron este estudio previamente se les dio una capacitacion
nutricional, luego en un periodo de 3 meses realizaron ayunos intermitentes 24 horas 3 veces

por semana, donde en sus dias sin ayuno consumieron alimentos bajos en carbohidratos.

Al momento de evaluar a los pacientes manifestaron que toleraban completamente sus dias
de ayuno y se pudo evidenciar una pérdida de peso del 12% en promedio y una reduccién de
circunferencia de cintura del 15% en promedio, y los niveles de hemoglobina glicosilada
(HbALc) oscil6 entre 5-6 %y 5 -10 %.

Tabla 1. Parametros bioquimicos en humanos sometidos a ayuno intermitente

AUTORES PAIS ANO RESULTADOS

El ejercicio aerébico de intensidad
Oetinger et col Santiago, moderada en ayuno favorece la oxidacion
Chile 2015 de lipidos, la disminucion de los
triglicéridos, la grasa visceral y del c-
LDL.

En el grupo con modificaciones de la
dieta y un programa de ejercicios fisicos
a las 30 semanas de intervencion, se
Ochoa et col. Cuba 2015 redujo significativamente el Colesterol
Total y los indices aterogénicos (c-HDL
yc- LDL)

10



Cherif A et col.

Qatar

2016

Entre los beneficios del ayuno
intermitente se encontraron mejores
perfiles de c-HDL- y TG mientras tanto
no se observo diferencias significativas

en los niveles de colesterol total y c-LDL

Booth & Orr

Australia

2016

Los niveles plasmaticos de CT y c-LDL
aumentaron, en tanto que los niveles
plasmaticos de TG, insulina en ayunas
disminuyeron. No hay dferencias
estadisticamente significativas en la

glucosa en ayunas

Pons Sala et col.

2017

Seis semanas de restriccion calorica
parece que no causaron dafio tisular,
teniendo en cuenta que se mantuvieron
las actividades séricas de GPT, GOT,
GGT vy creatina quinasa. Los niveles
circulantes de colesterol y triglicéridos
fueron significativamente mas bajos
después de las seis semanas de RC que
los niveles anteriores, pero HDL y LDL

mantuvieron sus valores pre-RC

Roy
Bandyopadhyay

&

India

2017

Se encontrd una diferencia minima entre
los valores pre y post ramadan sobre
perfiles  hematoldgicos,  parametros
bioquimicos y marcadores renales en la
poblacion estudiada, excepto en el caso
del nivel de glucosa en sangre en ayunas
que se observo diferencias

estadisticamente significativamente por
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el ayuno intermitente

Sanchette et col.

India

2020

Hubo una disminucidn significativa en el
peso, IMC, presion arterial sistolica,
globulina sérica y c-HDL después del
ayuno. Sin embargo, se observd un
aumento significativo en la frecuencia
del pulso, glucosa plasmatica en ayunas,
TG, c-LDL vy niveles de cortisol sérico.
Estos cambios fueron méas pronunciados
con el ayuno prolongado y no existe
relacion estadisticamente significativa

con el sexo

Canicoba

Buenos Aires,

Argentina

2020

En el ayuno de 24 horas, 3 veces por
semana revirtio la resistencia a la insulina
en pacientes con prediabetes o DM2,
reducido los niveles de hemoglobina
glicosilada, el estrés oxidativo y el

apetito

FUENTE: J. SANTANA, S. MALATAY, S. ALCOCER, 2021

2.7 CONSECUENCIAS DEL AYUNO EN LA SALUD

Luego de una busqueda exhaustiva en diferentes plataformas de revision bibliografica se

pudo constatar que no existe mucha informacion relacionada con un aspecto negativo al

ayuno intermitente en la salud, a mas de unos efectos secundarios que sé que se presentan al

realizar el mismo, los cuales se detallaran a continuacion.

v Dolor de cabeza: al comenzar el ayuno puede ocasionar dolor de cabeza, mareos ya

que esto se debe a que se bajan los niveles de glucosa en sangre.

v Diarrea: también es un efecto secundario en especial cuando antes de ser ayuno se

ha consumido una gran cantidad de hidratos de carbono.
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v Mal Aliento: esto se da debido a que el cuerpo trabaja estando en cetosis, la quema
de grasa ya que se metabolizan los acidos grasos.
v Dificultad para ganar masa muscular: esto ocurre cuando no existe una buena

alimentacion de acorde a las necesidades e implementando el ayuno correctamente.

Estos son los efectos secundarios mas frecuentes que se presentan cuando no se realiza
correctamente el ayuno, es por eso que para realizar esta practica es necesario consultar con
los profesionales de la rama en nutricion porque es necesario considerar ciertos factores para

obtener resultados positivos.

13



2.8 MARCO CONCEPTUAL

Leptina: La leptina permite promover la reduccion de la ingesta calorica por medio de la
sefial de saciedad en el cerebro. La hormona permite estimular el "lipostato hipotalamico™ lo
que permite enviar una sefial en el que existe tejido adiposo suficiente provocando reduccion

en la ingesta de alimentos y aumento en el gasto energético (E. L. Rosado, 2006).

Cetosis: Es un proceso metabdlico en el que la lipolisis es inactivada, en condiciones de
ausencia de hidratos de carbono, para generar energia a la célula (Celis et al., 2008).

Neo glucogénesis: es la ruta metabolica que da acceso a la sintesis de glucosa a partir de los

sustratos no glacidos, primordialmente en el higado (Moisés Pérez-Mendoza, 2012).

Intermitente: segln la Real Academia Espafiola (RAE) se utiliza para calificar a aquello
que frena o se detiene y luego continGa o se repite. Esta definicion puede utilizarse en

diversas maneras de acuerdo a su contexto.

Hemoglobina glicosilada: Es una heteroproteina que se forma mediante la reaccién de la

hemoglobina A y la glucosa, presente en la circulacion de la sangre (Martin, 2019).

Acetil coa: Es precursor producto de la degradacién de diferentes procesos metabdlicos,

ingresa al ciclo de Krebs para generar energia (Santacruz, 2020).

Liquido extracelular: Se refiere a todo liquido fuera de las células, entre ellos estan el

liquido intersticial, cefalorraquideo y vascular (Navarra, 2020).

Nitrogeno ureico: Es un producto de desecho de la sangre eliminado por los rifiones via
urinaria. Valores altos o bajos indican un proceso patoldgico ( Vivar. M, Olazébal. L, San
Martin. H,, 2019).

Glicerol: Se refiere a un precursor de la sintesis de fosfolipidos y triglicéridos en el érgano

hepatico y tejido adiposo (Lafuente, 2017).

Lipdlisis:  Se refiere al proceso catabdlico para generar energia a partir de las células

adiposas del higado en estrés o deficiencia de nutrientes (Salazar, 2016)
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VO2: es el nimero que describe tu capacidad cardiorrespiratoria. Es el nimero Unico que
se recoge en esquemas del corazon, de la respiracion, del sistema circulatorio y masculos,

los cuales trabajan de forma independiente y conjunta.
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CAPITULO 3

METODOLOGIA

En el presente trabajo de investigacion se utilizO metodologia con enfoque cualitativo,
debido a que se estudian las opiniones y temas relacionados con el problema de

investigacion.

Segun Sandin, sostiene que la investigacion cualitativa implica la produccion de resultados
que no han llegado por procedimientos estadisticos 0 mediante una cuantificacion. Los datos
pueden ser cuantificables, pero el analisis en si mismo tiene que ser cualitativo. Ademas,
menciona que este enfoque de investigacion se considera como un proceso activo,
sistematico y riguroso de indagacion dirigida, en el cual permita tomar decisiones (Sandin,
2003).

En relacion a esta investigacion se registrara, procesara y analizara datos cualitativos
obtenidos a partir de la revision de la literatura disponible. Ademas, se recopila informacion
de diversas fuentes bibliograficas para una mayor comprension del tema, lo que permitira

comprender las variables que se estudian y dar respuesta a las preguntas de investigacion.

De acuerdo con Arias considera la investigacion documental como un proceso de
sistematizacion realizado a partir de los documentos. Es decir, comprende un conjunto de
operaciones intelectuales que permiten recuperar informacion de interés para su posterior
procesamiento analitico - sintético. Igualmente, permite la interpretacion de datos
secundarios, es decir, los datos recuperados y registrados de otros investigadores presentados
en las fuentes documentales estudiadas (Arias, 2012).

El presente estudio es de caracter documental, descriptivo y explicativo, también, la
investigacion descriptiva opera cuando se requiere delinear las caracteristicas especificas
descubiertas por las investigaciones exploratorias. Esta descripcion podria realizarse usando
métodos cualitativos y, en un estado superior de descripcidn, usando métodos cuantitativos
(Diaz & Calzadilla, 2016).

En este trabajo de revision documental se describiran definiciones, antecedentes, beneficios,

efectos y caracteristicas del problema de estudio, los mismos que corresponden al analisis

16



de los procesos metabolicos del ayuno intermitente y sus efectos en la salud. La informacion
obtenida para el desarrollo de esta investigacion es el resultado de una busqueda sistemaética
y recopilacion de datos bibliograficos obtenidos de fuentes primarias como Scielo, Redalyc,
Pub Med, OMS, INEC.

Para la busqueda de informacion en articulos de revistas cientificas se emplearon palabras
claves como: “ayuno intermitente”, “intermittent fasting”, “procesos metabdlicos”,

2% ¢ 2% <e

“metabolic processes in fasting”, “fasting day”, fasting weigth loss”, “intermitent energy

b 1Y

restrition”, “ayuno”, lo cual favorecid a la busqueda del tema propuesto.

La investigacion de revisiones sistematicas establece si los hallazgos cientificos son
consistentes y pueden generalizarse entre poblaciones, entornos y variaciones de
tratamiento; o si los hallazgos varian significativamente segun subconjuntos particulares del
conocimiento. Este tipo de estudio se realiza a partir de una pregunta de investigacion; su
propdsito es reducir grandes cantidades de informacidn en trozos apropiados de informacion
para que sea digerible académicamente. Por Gltimo, los métodos explicitos utilizados en las
revisiones sistematicas limitan el sesgo y, evidentemente, mejoran la fiabilidad y precision

de las conclusiones (Loayza & Faustino, 2020).

La investigacion documental son procedimientos de uso practico y légico sobre los recursos
bibliogréaficos disponibles en las fuentes de informacion. Este estudio recolecta informacion
relevante con el fin de comprender el objetivo de analisis (Loayza & Faustino, 2020).

La investigacion de tipo descriptivo exhibe el conocimiento de la realidad tal cual como se
presenta. Este trabajo de investigacion presenta definiciones de las caracteristicas, tasas de
prevalencia, grados y factores de riesgo para la salud, por otra parte, el método de
investigacion deductivo se determina a base del razonamiento, conclusiones y con la
descripcion a los hechos del tema investigado, con el fin de describir caracteristicas del
mismo (Loayza & Faustino, 2020).

Método de triangulacion de ideas, se asimilan todas las variables de cada autor sobre el
problema de investigacion y asi establecer informacion confiable y crear nuevas hipotesis o
sugerir nuevas ideas e investigaciones que permitan conocer a profundidad el principal
problema de estudio que son los procesos metabolicos en el ayuno intermitente y sus efectos
en la salud. ElI método de estudio utilizado fue revision bibliografica, analisis y sintesis de

contenidos cientificos.
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Después de meditar en la informacion obtenida, se seleccionan los criterios que presentan
relacion con base al tema propuesto, lo que permite un desarrollo éptimo del problema de
investigacion, permitiendo asi obtener un andlisis de cada uno de ellos, y haciendo énfasis

en los diferentes criterios de autores citados en el desarrollo del tema.

Para la gestion de citas bibliograficas se trabajo el gestor referencias de Mendeley. En
relacién a la elaboracion de palabras claves se empled los Descriptores de Ciencias de la
Salud (DeCS) de la Biblioteca Virtual de Salud (bvs).

La triangulacion se describe como el uso de diversos criterios sobre fuentes de datos
bibliograficos en los cuales se toma en cuenta todas las alternativas planteadas por los
autores que hacen referencia al problema de investigacion, lo que se basa en varias

perspectivas para obtener la respectiva veracidad del estudio (Okuda & Gémez, 2005).
En base a la triangulacion se determinaron 3 criterios para el desarrollo de la presente
investigacion

e Procesos metabdlicos
e Ayuno intermitente

e Efectos en la salud
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CAPITULO 4

DESARROLLO DEL TEMA

NIVELES DE OBESIDAD, GLUCEMIA EN AYUNAS Y CONDICION FISICA EN
ESTUDIANTES CHILENOS.

El presente estudio se realiz6 en Chile, con el objetivo de comparar su estado fisico y glucosa
en un periodo de ayuno vs su estado fisico y glucosa consumiendo alimentos, el cual se llevd
a cabo con una poblacion objeto de 100 personas (estudiantes) entre los cuales 56 pertenecen

al sexo masculino y 44 al sexo femenino con edades entre 15 a 25 afios.

Los resultados obtenidos fueron gque tanto hombres y mujeres antes de comenzar con el
ayuno reportaron glucosa que oxilan entre 160-180 mg/dl, donde se pudo clasificar que las
mujeres tuvieron una mayor prevalencia de sobrepeso y obesidad que los hombres (22,73%
y 19,65%), En la comparacion del estado nutricional, los estudiantes clasificados con
obesidad presentaban un perimetro de cintura mas alto (hombres entre 96-100cm y mujeres
entre 84-89cm), luego de obtener estos datos se realizé ayuno intermitente tres veces a la
semana por 18 horas por cuatro semanas, manteniendo una dieta baja en carbohidratos
arrojando asi los siguientes resultados: en mujeres disminuyo considerablemente la glicemia
en ayunas oxilando valores hasta 90 mg/dl, mientras que los hombres presentaban glucosa
en ayuna hasta 85 mg/dl, y su estado nutricional correspondiente al perimetro de cintura en
los hombres fue de 95 cm y en mujeres fue oxilo entre 80 y 82, quedando en evidencia los
cambios que se presentan en la salud al realizar ayuno intermitente (Delgado Floody, P.,
Caamafio Navarrete, F., Guzman Guzman, I. P., Jerez Mayorga, D., Ramirez-Campillo, R.,

Campos Jara, C., Rios Lagos, G., & Diaz Inostroza, H, 2015)
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EFECTOS DE 8 SEMANAS DE ENTRENAMIENTO INTERVALADO DE ALTA
INTENSIDAD CON AYUNO INTERMITENTE Y SU EFECTO SOBRE LOS
NIVELES DE GLICEMIA BASAL, PERFIL ANTROPOMETRICO Y VO 2 MAX
DE JOVENES SEDENTARIOS CON SOBREPESO U OBESIDAD

El presente estudio se llevd a cabo en la comunidad estudiantil de la Universidad Santo
Toméas de Chile, en la sede de Temuco, con el fin de participar en un programa de
intervencion de ejercicio fisico y ayuno intermitente, La muestra de estudio se realiz6 por 8
estudiantes universitarios de los cuales hay 2 hombres y 6 mujeres con edades desde 19 hasta
25 afos, los participantes llevan vidas sedentarias y con sobrepeso y obesidad (2 obesos y 6
con sobrepeso). Se realizd esta investigacion con la aprobacion del comité de bioética de la
Universidad Santo Tomas, Chile. Existieron diversos criterios de exclusién para este
estudio, tales como presentar enfermedades cardiacas cronicas, alguna lesion o patologia que

impida realizar ejercicios fisicos y participacion menor al 80% en el total de sesiones.

Este programa tiene una duracion de 8 semanas, donde se aplicaron sesiones de ejercicio
combinado y ayuno intermitente tres veces a la semana lo cual permitié disminuir
significativamente los niveles de insulino resistencia en sujetos hipoglucémicos vy
dislipidémicos (Alarcon Hormazébal, Manuel, & Delgado Floody, Pedro, & Castillo
Mariqueo, Lidia, & Thuiller Lepelegy, Nicole, & Bdrquez Becerra, Pablo, & Sepulveda
Mancilla, Carlos, & Rebolledo Quezada, Sara , 2016).

Se empleo un programa de duracion de 15 semanas en el cual se lleva acabo actividad fisica
intermitente con alta intensidad y ayuno en una poblacion de mujeres jovenes (20 afios) y
como resultado mejord de forma significativa (p < 0,05) la aptitud cardiovascular y la

resistencia a la insulina.

Un programa de entrenamiento de 12 semanas creado para mujeres de origen asiatico que
padecen de sobrepeso que consistente en realizar actividad fisica de alta intensidad, el cual
mostrd disminucion del porcentaje de masa grasa, resultando el HIIT con ayuno intermitente
una forma mas eficaz para controlar y disminuir la grasa visceral y subcutanea. Los valores
indican que las intervenciones con mayor tiempo provocan ajustes antropométricos que son

beneficiosos para mejorar la calidad de vida de la poblacién. Luego de 8 semanas de
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actividad fisica de alta intensidad, el estudio revelo que hubo una disminucién en las
variables de contorno de cintura (- 2,67%) y de perimetro de cadera (- 1,15%).

En un estudio acerca de los efectos del ejercicio fisico con un intervalado de 8 semanas y
ayuno intermitente donde existe la participacion de jovenes no entrenados se obtuvieron
cambios significativos. Un estudio que se llevo a cabo en Chile, donde participaron adultos
con obesidad (n = 10) y con otras patologias, en una terapia multidisciplinaria (fisica,
psicoldgica y nutricional) en un promedio de 3 meses, 3 veces por semana, el perimetro de
cintura disminuy6 en 5,5% (p = 0,08) (Alarcon Hormazéabal, Manuel, & Delgado Floody,
Pedro, & Castillo Mariqueo, Lidia, & Thuiller Lepelegy, Nicole, & Borquez Becerra, Pablo,
& Sepulveda Mancilla, Carlos, & Rebolledo Quezada, Sara , 2016).

EFECTOS DE LA ALIMENTACION CON RESTRICCION DE TIEMPO EN LA
PERDIDA DE PESO, EL SINDROME METABOLICO Y EL RIESGO
CARDIOVASCULAR EN MUJERES OBESAS

El fin de realizar este estudio fue para determinar el efecto de la alimentacion con restriccion
de tiempo sobre la composicién corporal y su asociacion a la pérdida de peso con riesgos
metabdlicos y cardiovasculares presentes en mujeres obesas de edades entre 202 38 afios. Se
llevd a cabo un ensayo clinico controlado por un periodo de 3 meses con mujeres que
presentaban obesidad (IMC 32,53 - 34,55). EI método de ayuno intermitente utilizado fue
de 16 horas consecutivas sin ninguna ingesta de alimentos seguido de 8 horas de ingesta
normal de alimentos. Se tomaron en cuenta las medidas antropométricas, la composicion
corporal, los biomarcadores sanguineos, el riesgo cardiovascular en 30 afios y la calidad de
vida al inicio del estudio y después de transcurrido los 3 meses. El ayuno intermitente fue
eficaz en la reduccion de peso (- 4 kg), IMC, % de grasa corporal (% GC), circunferencia de
la cintura desde el inicio sin cambios en los biomarcadores sanguineos asociados con
sindrome metabolico. Alimentacion con restriccion de tiempo provoco una reduccion en
enfermedades cardiovasculares (12%) que se correlacion6 moderadamente con% BF (r =
0.62, n =64, p <0.001) y% MM (r =-0.74, n = 64, p <0.001).

En conclusion, el protocolo de alimentacion con restriccion de tiempo reduce el peso
corporal Ademas disminuye su porcentaje de grasa y disminuye los riesgos cardiovasculares
( Schroder. J, Falqueto. H, 2021)
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LA EFICACIA DEL AYUNO INTERMITENTE PARA REDUCIR EL INDICE DE
MASA CORPORAL Y EL METABOLISMO DE LA GLUCOSA: UNA REVISION
SISTEMATICA Y UN METANALISIS

En este estudio, el objetivo fue evaluar de forma sistemética la efectividad de un ayuno
intermitente para reducir el indice de masa corporal y el metabolismo de la glucosa en la
poblacién general sin alguna patologia. Se seleccionaron 12 articulos (545
participantes). Tomando en cuenta una dieta de control, el ayuno intermitente se asocio con
una disminucion significativa en el IMC (-0,75 kg / m?), nivel de glucosa en ayunas (-4,16
mg / dL) y evaluacion del modelo homeostatico de la resistencia a la insulina (-0,54). La
masa grasa (-0,98 kg). El ayuno intermitente proporciona varios beneficios metabdlicos que
son significativos al mejorar el control glucémico, la resistencia a la insulina con una
reduccion del IMC en adultos (Cho, Y., Hong, N., Kim, K. W., E. S., Cha, B. S., & Lee, B.
W., 2019)

22



CAPITULO5

CONCLUSIONES

v" Se concluye que al realizar periodos de ayuno da como resultado alteraciones en el
metabolismo, creando asi varios procesos metabolicos como gluconeogeénesis,
lipolisis, proteolisis, cetogénesis, los mismos que permiten al organismo seguir
cumpliendo sus funciones de forma normal, aportando de forma permanente energia

al sistema nervioso central.

v De acuerdo a los resultados obtenidos se concluye que el ayuno intermitente permite
obtener beneficios en la salud, tales como disminucion de masa grasa, pérdida de
peso corporal, permite también disminuir los valores elevados de glucosa, colesterol

y triglicéridos.
v Se concluye mediante la revision bibliografica que al realizar ayuno intermitente se

presentan ciertos efectos secundarios no dafiinos para la salud como son: mal aliento,

dolor de cabeza, diarrea y en ciertos casos estrefiimiento.
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