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INTRODUCCION

En una sociedad donde se acostumbra a realizar 4 ingestas diarias mas alguna colacion, la idea de
saltearse alguna de estas comidas suena extrema. Pero en los tltimos afios, el ayuno intermitente ha
estado ganando atencion de la gente, se han escrito “best sellers” sobre el tema y varios famosos de
Hollywood también dicen realizarlo, y con esto se despert6 el interés cientifico.

Analizando la situacion desde una perspectiva evolucionaria, es mas que evidente que nuestros
antepasados no realizaban tantas comidas al dia al verse obligados a pasar hambre durante los
periodos en los que no tenian acceso al alimento por no poder cazarlo.

Otras personas realizan ayunos con fines religiosos, y se han estudiado sus beneficios, cada vez
desde una mirada cientifica.

Abunda informacidon no cientifica y sus beneficios, pero ain faltan evidencias cientificas mas
contundentes e investigacion sobre el mismo.

En este trabajo, se busca encontrar la relacion entre la practica de ayuno intermitente y el

rendimiento deportivo.



MARCO TEORICO

Resefia historica:

El ayuno es, segun el Diccionario de la Real Academia Espafiola, la “abstinencia de toda comida y
bebida desde las doce de la noche antecedente”(1), refiriéndose al periodo posprandial o
postabsortivo, siendo la situacion metabdlica existente por la mafiana luego de una noche sin ingerir

alimentos.

El ayuno puede ser la nueva moda de las dietas, con la comunidad cientifica tratando de explicar
sus beneficios y si es recomendable para la poblacion, pero lejos de ser una novedad, el ayuno ha

estado presente desde hace afios en nuestros antepasados.

El Homo Erectus, que aparece hace 1.000.000 afios, basaba su dieta en vegetales y carnes magras,
alternando periodos de abundancia-escasez, realizando ayunos obligados, dependiendo de la caza
que lo mantenia caminando 5 km diarios para conseguir el alimento. Este ejercicio les dio cuerpos
esbeltos. Aqui aparece la teoria del gen ahorrador, favoreciendo el depdsito de grasa en abdomen y
gluteos como reserva para los periodos de escasez. En la época actual los descendientes de esos
supervivientes son los que padecen obesidad ante la amplia disponibilidad de alimentos.

El genotipo de los Homo Sapiens ha tenido minimos cambios con lo de sus antepasados, aunque la
vida humana y el ambiente si ha sufrido grandes cambios con la aparicion de la agricultura, pasando
de la vida nomade (recolectores) a la formacion de aldeas, comenzando el sedentarismo que
favorece la obesidad, y la mayor disponibilidad de alimentos que disminuiria la frecuencia de los

ayunos obligados. (2)

El ayuno no soélo tiene sus raices ya en tiempos prehistoricos donde se practicaba por razones
instintivas y ambientales, también fue difundido entre las distintas religiones y pensadores donde se

hacia por eleccion.

En la antigua Grecia, utilizaban ayunos porque creian que al consumir alimentos se arriesgaban a
que entraran demonios al cuerpo. Los fildsofos griegos utilizaban el ayuno para estimular la
inteligencia y para aclarar las ideas, esto se genera por la liberacion de catecolaminas como la

epinefrina y la norepinefrina, mejorando la atencioén y la concentracion. Se dice que Pitdgoras ha



ayunado durante 40 dias antes de pasar los exdmenes en la escuela de Alejandria. Los egipcios, por

ejemplo, lo aplicaban como remedio para la sifilis. (3)

Los persas, segun Herodoto, mantenian su vitalidad y resistencia con una sola comida al dia y
absteniéndose de comer carne. Los espartanos entrenaban a sus hijos con ayunos progresivamente
para "hacerlos mas fuertes". Los soldados romanos ayunaban una vez a la semana. Los Hounzas
celebraban rituales de ayuno varias semanas al afo. Avicena, uno de los mas ilustres médicos y
filosofos de los primeros tiempos prescribia a sus pacientes ayunos terapéuticos de 3 a 6 semanas

como medicina contra sus enfermedades. (4)

En el viejo testamento lo utilizaban como un medio para que los profetas reciban revelaciones

divinas o como acto de culto ante Dios. (3)

En la Biblia el ayuno puede ser sefial de penitencia, expiacion de los pecados, oracidon intensa o
voluntad firme de conseguir algo. Otras veces, subraya la preparacion intensa para un
acontecimiento importante, como en los cuarenta dias de Moisés en el monte o de Elias en el
desierto o de Jesus antes de empezar su mision, que da comienzo al periodo de cuaresma del

calendario cristiano. (5)

Entre los arabes se encuentra el periodo del Ramadan, en el que los fieles a esa religion realizan un
ayuno parcial y diurno que acaba tras la puesta del sol. Un pérrafo del Coran dice: “La dieta es el
remedio de primer orden; el estobmago es el receptaculo de las enfermedades; no se posee nunca la
salud llenandose el estomago; no hay que agotarse con la comida y la bebida; comer con exceso es
el padre de todos los males; el régimen es el padre de todos los remedios”. Cuando los musulmanes
van a la Meca, observan tres dias de ayuno durante el viaje de ida y siete al regreso, sostenidos por
el precepto de Mahoma: “El ayuno es salud”.

El Ramadan es el noveno mes del afo isldmico convirtiéndolo en el mes santo y uno de los pilares
del islam. Debido a que el calendario isldmico es lunar cambia la fecha del Ramadan de un afio a
otro. El ayuno de Ramadan comienza cada dia al amanecer y termina tan pronto se pone el sol y
durante esta horas los musulmanes tienen prohibido comer, beber o fumar. El dia posterior al final
del Ramadan se denomina “Fiesta de la ruptura del ayuno”, y se celebra con oraciones y festejos

especiales. (6)

Para la comunidad judia, Yom Kippur, es el dia de la expiacion, la principal fiesta del calendario

judio, donde se le ofrece la ultima oportunidad de obtener el perdon y la absolucion de sus pecados



del afio anterior, iniciando el nuevo afio con una conciencia limpia. Esta purificacion se logra con el

ayuno, practicandolo desde la noche del dia santo hasta la noche siguiente. (9)

También cabe destacar los ayunos como métodos de lucha social no violentas en forma de huelgas
de hambre. Como ejemplo, Mahatma Gandhi rechazaba la lucha armada y quiso liberar a India del

gobierno de Gran Bretafia mediante una revolucion pacifica realizando ayunos. (6)
Bases fisiologicas y bioquimicas del ayuno:

Primero diferenciaremos al ayuno, que es la privacion del consumo de alimentos caldricos por un
plazo de no més de 36 horas, de la inanicidon, que es un ayuno por un tiempo prolongado, mas de 3
dias consecutivos con resultado en muerte. Los efectos del ayuno en el organismo dependerdn de
las reservas energéticas de la persona y del tiempo que elegird ayunar. Y luego esta el ayuno
intermitente, donde el sujeto elije ayunar durante un periodo corto de tiempo, siendo el maximo de

24 horas, algunas veces por semana buscando beneficios que detallaremos luego.

En un estado de alimentacion sin ayuno, recibimos de forma intermitente alimentos con 3
macronutrientes: hidratos de carbono, proteinas y grasas. Estos, luego del proceso de digestion
generan un aumento de glucosa en sangre (hiperglucemia) que nuestro organismo se encarga de
amortiguar, evitando elevaciones en el estado absortivo (postprandial), y caidas en el estado
postabsortivo (de 4 a 6 horas luego de la ingesta de alimentos). Este control para restaurar la
normoglucemia se genera con la sintesis de la hormona insulina y a través de los siguientes
mecanismos: disminuye el glucagén, disminuye la produccion de glucosa hepatica al disminuir la
glucogendlisis y la gluconeogénesis; e incrementando la metabolizacion periférica de glucosa en el
musculo esquelético (glucogenogénesis muscular) y en el tejido adiposo. También se favorece el
anabolismo lipidico en el tejido adiposo y el exceso de glucosa se almacena como reserva en forma

de glucogeno en el higado, mediante la glucogenogénesis.

En los periodos de ayuno y al cesar el flujo de nutrientes al intestino, el cerebro consume
principalmente glucosa, mientras que otros tejidos como el musculo esquelético todavia tienen una
cantidad de energia disponible. Ademds, empiezan a movilizarse los acidos grasos del tejido
adiposo para utilizarse como suministro de energia alternativo. Luego, disminuye la glucosa
sanguinea al no haber aporte de alimentos. La insulina, hormona anabodlica, también decae
inhibiendo a la enzima glucogeno sintasa encargada de la sintesis de glucégeno, y aumenta la

hormona contra reguladora producida por el pancreas, el glucagon. Esta hormona, se secreta para



mantener los niveles de glucosa estables activando distintas vias metabolicas. Ademas del

glucagoén, aumentan el cortisol, la adrenalina, y la hormona de crecimiento. (8,9)

La glucosa es el unico nutriente que utiliza el encéfalo, la retina y el epitelio germinal de las
gonadas, esto explica la importancia de mantener la glucemia constante a partir de las reservas
energéticas del organismo (10). Primero se utiliza el glucogeno hepatico a partir de la
glucogendlisis activandose la enzima fosforilasa, esta reserva solo dura un corto periodo de tiempo;
luego el glucagdon genera la utilizacion de las reservas energéticas del tejido adiposo que en una
persona de 70 kilos, podria cubrir los requerimientos basales solo con estas reservas en ausencia de
alimentos hasta 2 y 3 meses. (3) Se hidrolizan los triglicéridos del tejido adiposo para dar acidos
grasos libres y glicerol, siendo este un sustrato energético para la gluconeogénesis en higado, que es
la produccion de glucosa a partir de otros compuestos no hidrocarbonados, como aminodcidos,
lactato y piruvato. La homeostasis energética se mantiene gracias a éste mecanismo. Cabe remarcar
que la combinacion de hipoinsulinemia y el aumento de cortisol y noradrenalina provocan la
inhibicion del anabolismo proteico e inician su catabolismo, fluyendo a la circulacion aminoacidos

como la alanina, pero éste proceso se ve disminuido al prolongarse el ayuno. (8)

La hormona de crecimiento impide que se consuma glucosa por las células, al igual que el cortisol,
priorizando el uso de las grasas al ser lipolitica y protege de la degradacion a las proteinas, por lo

que es una hormona que mantiene la masa muscular.

Resumiendo, en un primer momento se consume la glucosa circulante, luego se utiliza la
glucogendlisis, que provee el 75% de las necesidades de glucosa en las primeras 12 horas de ayuno,

y el 25% restante lo ocupa la gluconeogénesis en el higado.

Se produciria un descenso patoldgico de la glucosa si el organismo no activaria dichos procesos al
no recibir energia exdgena y continuar consumiendo glucosa. Estos cambios aseguran la
supervivencia manteniendo a organos vitales y glucodependientes con suministro de energia

constante.

De persistir el ayuno, y mantenerse la hipoinsulinemia e hipoglucemia y el aumento de las
hormonas contrareguladoras, se pondra en marcha la lip6lisis, hidrolizando los triglicéridos del
tejido adiposo en glicerol y 4cidos grasos, siendo utilizados en la beta oxidacion, produciendo la

disminucién del metabolismo de la glucosa y formando cuerpos cetonicos (acetoacetato y



betahidroxibutirato) que seran utilizados como suministro energético junto con los acidos grasos

libres. Este proceso se activa a los 2 o 3 dias de ayuno.

En el caso del ayuno intermitente y al durar sélo unas horas, los mecanismos que se pondran en
marcha son la glucogendlisis, la gluconeogénesis y en menor medida la proteolisis. Al volver a

consumir alimentos se repondra el equilibrio energético volviendo al periodo postprandial. (8)

Entonces, el ayuno intermitente es un método/protocolo que se realiza por eleccion propia
periodicamente, donde no se consumen alimentos entre 12 a 24 horas, esperando experimentar

diferentes beneficios, desde fisicos, mentales y en la esperanza de vida.

Suele acompafiarse de dietas cetogénicas, donde la ingesta de hidratos de carbono se ven reducidos
para generar cuerpos cetonicos y fomentar la oxidacion de las grasas para obtener energia, o dietas
paleoliticas, que se centra en el uso de los alimentos supuestamente disponibles antes de la
revolucidn neolitica y se compone principalmente de carne, pescado, frutas, verduras, frutos secos y
raices, excluyendo productos industrializados y granos, legumbres, lacteos, sal, aziicares refinados y

aceites procesados.

Métodos/Protocolos mas populares: Basados en pruebas y experiencias personales, sin

fundamentos cientificos.

* 12:12: Al dormir ya estamos realizando ayuno, se aprovecha esta ventana sumandole mas
horas. Consiste en cenar temprano o desayunar tarde para cumplir con las 12 horas de ayuno
y luego 12 horas de alimentacion. Este método es utilizado al realizar ayuno para andlisis

clinicos con muestras de sangre, por ejemplo.

* 16:8: Tiempo de alimentacion restringido: Divide al dia en 2 partes, con 16 horas de ayuno
(no se introduce ningun alimento excepto agua, café amargo, té, bebidas sin azucar, diversas
especias como la canela y aceite de coco) y 8 horas de alimentacion libre. Los horarios para
ayunar pueden elegirse libremente, pero deben mantenerse una vez seleccionados. Ejemplo:

Comer de 10 am a 18 pm, ayunando las demas horas.



El método mas conocido 16:8 es el Leangains creado por Martin Berkhan, que incluye
trabajos de fuerzas. Este método es el mas utilizado por aquellos que buscan fortalecer
musculo con la minima acumulacién de grasa, y en algunos casos, tanto para ganar misculo
como para perder grasa. Varios personajes conocidos dentro de la comunidad del culturismo
/ gimnasio siguen este protocolo, debido a sus favorables resultados en aquellos que buscan

aspecto limpio, definido y estético.

EAT STOP EAT: Creado por Brad Pilon, como resultado de su investigacion para graduarse
en la Universidad en Ontorio, Canada, tratando de relacionar cientificamente y resolver

mitos de nutricion.

Consiste en hacer 2 dias de ayuno de 24 horas durante la semana en dias alternos. No hay
que compensar las calorias perdidas durante esos dias en el momento en que volvamos a

comer. Ejemplos:

De 8pm a 8pm.: Cena un lunes antes de las 8pm, saltear el desayuno, almuerzo y merienda

del martes.
De 8am a 8am. : Desayuno un lunes antes de las 8am, y ayunar hasta las 8am del otro dia.

DIETA DEL GUERRERO (Warrior diet): Creado por Ori Hofmekler se basa en un ayuno
de 20 horas de dia y 4 horas para comer de noche, preferentemente antes de irse a dormir.
Basicamente es una tnica comida con el 90% de las calorias diarias requeridas. Durante el
dia se puede comer alguna fruta o verdura, pero nada de proteina. Acompaiia también con
una alimentacion similar a la dieta Paleo, evitando alimentos procesados, comiendo

organicos y sin alcohol.

AYUNO DE DIAS ALTERNOS/Alternative day fasting: Consiste en dias donde se come
normal hasta sentir saciedad, con dias donde se hace una restriccion calorica ingiriendo en
una sola comida entre 500/600 calorias. Al consumir alimentos no es estrictamente un

protocolo de ayuno, sino mas bien de restriccion calorica.

AYUNO A VOLUNTAD: Es un protocolo muy flexible que puede ser de ayuda a los que
no quieren seguir un método muy estricto. Consiste en ayunar de vez en cuando, sin mucha

mas complicacion que eso. Ejemplo: ayunar un domingo, o un dia que te despiertes tarde y



con poco apetito y tratar de extender ese ayuno. Es el método recomendado para comenzar a

experimentar con el ayuno. (28)

Beneficios sobre la salud del ayuno intermitente:

Ligero aumento del metabolismo: contrario a lo que se cree que el metabolismo decae al no
realizar las 6 comidas al dia como en las dietas hipocaldricas, el ayuno genera liberacion de
noradrenalina.

Disminucion de la insulinemia. Tras el discreto descenso de la glucemia (inferior a 75
mg/dl) se produce disminucién de la insulinemia, de manera que se ralentiza el consumo de
glucosa en el musculo, en el tejido adiposo y en el higado, fendmeno observable ya el
primer dia de ayuno. Sin embargo, el aporte al cerebro estd asegurado, ya que el transporte
de glucosa a estos tejidos es independiente de la insulina y penetra por medio de los
transportadores no insulinodependientes GLUT-1 (cerebro y hematies) y GLUT-3 (cerebro),
por lo que la disminucién de la insulinemia no afecta en absoluto al metabolismo cerebral
(8)

Reduccion en la aparicion de diabetes, con disminucion de glucosa en ayunas: el ayuno fue
utilizado a principios de siglo para prolongar la vida en los pacientes diabéticos tipo 2, pero
fue abandonado como tratamiento con el descubrimiento de la insulina. (11)

Reduccion de los triglicéridos, mejora del perfil lipidico y reduccion de la presion arterial:
proteccion contra enfermedades coronarias probablemente debido a la disminucién del peso
corporal con la pérdida de masa adiposa. ( 12)

Limitacion del crecimiento de células cancerigenas: el ayuno hace a las células cancerosas
mas vulnerables a la quimioterapia. Los pacientes que ayunan dias antes tienen menos
efectos secundarios como nduseas, diarrea y fatiga. Permite dosis mas altas de quimioterapia
toxica, al conferir proteccion haciéndola mas tolerable y ser més eficaz el tratamiento. (13)
Promueve la pérdida de peso reteniendo la masa muscular: comparada con una dieta
hipocalérica donde el descenso de peso fue similar pero con una mayor pérdida de masa
muscular. (14)

Favorece la autofagia y reduccion de los radicales libres: Se vinculan con la menor
generacion mitocondrial de especies reactivas de oxigeno, con una menor peroxidacion
lipidica de la membrana celular y con la estimulacion de la macroautofagia, que es un

proceso en todas las células y comprende una reorganizacion de membranas subcelulares



para aislar el citoplasma y las organelas danadas y transportarlos al lisosoma o vacuola,
donde se degradan y reciclan. (15)

* Se lo asocia con la longevidad y reduccion de la mortalidad: Estos efectos pueden deberse al
aumento de la proteina SIRT3, una sirtuina, que estd involucrada en la relacion entre balance
energético y transcripcion de genes de enzimas antioxidantes, permitiendo que la célula
responda a la restriccion caldrica y sobreviva a situaciones de estrés oxidativo.(16,17,18)

* Favorece el suefio: Consumir alimentos por la noche se asocia con disminucion de la
duracion del suefio y mala calidad del mismo ya que al que comer en horarios circadianos
anormales, como tarde por la noche, conduce a la desincronizacion circadiana y la
consiguiente alteracion de los patrones de suefio normales, que no se verian modificados por
el ayuno, ademas de sentirse despiertos durante el dia. (19)

* Favorece la neuroplasticidad: Aumentaria el crecimiento de nuevas células nerviosas,
también aumenta los niveles de una hormona cerebral BDNF, que su deficiencia se vio

implicada en la depresion. (20,21,22)

Efectos adversos/contraindicaciones:

Se han realizado diferentes estudios que recomiendan no utilizar el ayuno en la diabetes tipo 1,
debido a los riesgos de cetoacidosis y coma diabético (23). La cetoacidosis diabética representa una
de las mas serias complicaciones metabdlicas agudas de la diabetes mellitus causada por un déficit
relativo o absoluto de insulina, y un incremento concomitante de las hormonas contrainsulares. Se
caracteriza por un marcado disturbio catabolico en el metabolismo de los carbohidratos, las

proteinas y los lipidos, presentdndose clasicamente con la triada: hiperglicemia, cetosis y acidosis.

(24)



ESTADO DEL ARTE

Muchos de los beneficios que se le atribuyen al ayuno intermitente han sido probados en estudios
con roedores, habiendo muy pocos estudios disponibles en humanos. A continuacién analizaremos

la bibliografia encontrada relacionando el ayuno intermitente y el rendimiento deportivo.

En un estudio publicado en Enero del 2016 con 21 hombres deportivamente activos que realizan
sprints, en 2 condiciones, uno con una dieta balanceada y controlada, y el otro con ayunos, se
concluyd que con 3 dias de ayuno intermitente, la performance y la respuesta metabodlica de sprints
se vio disminuida, a su vez pudieron confirmar los beneficios de la mejora del HDL vy triglicéridos

manteniendo los niveles de LDL. (25)

Segin Chamari K, y otros autores, que observaron que el ayuno diurno del Radaman no impacto6
negativamente en la performance cognitiva de ciclistas entrenados del Medio Oriente, pero si en el
suefio, con aumento de los despertares nocturnos y suefios mas ligeros. Para ello contaron con 11
ciclistas voluntarios de 21,6 afios promedio y fueron seguidos durante 2 meses, varias pruebas, entre
ellas sobre la funcidon cognitiva y la arquitectura del suefio fueron realizadas antes del Radaman,

durante la primera y la cuarta semana, y 2 semanas post-Radaman. (26)

En un trabajo realizado se investigd sobre los efectos simultaneos del ayuno intermitente durante el
Radaman sin intervenir en la fatiga muscular ni en los tiempos de respuesta de reaccion en 8
jovenes atletas que practican karate. Tampoco variaron los pardmetros antropométricos. Se hicieron
exdmenes en 3 ocasiones, el primero con una semana previa al Radaman, durante la primera y la
cuarta semana del mismo. Las ingestas y los valores antropométricos fueron tomados antes de cada
sesion de entrenamiento donde se evaluo la performance de una contraccién maxima isométrica y

del flexor derecho del codo. (27)

En un estudio donde se analiz6 los efectos de 8 semanas de restriccion caldrica con el método 16/8
y el metabolismo basal, la fuerza maxima, composicion corporal y el riesgo cardiovascular en
hombres rondando los 30 afios y con 85 kg de peso, que realizan entrenamiento de resistencia con 5
afios de experiencia. Se dividieron en 2 grupos a los participantes, donde unos consumian el 100%
de las calorias concentrandolas en un periodo de 8 horas al dia, y el otro donde no habia restriccion

horaria para ingerir alimentos. Para evaluar la fuerza se planteo un entrenamiento de series al fallo



con 3 minutos de descanso entre ellas. Al final de estudio se destaca la pérdida de grasa entre ambos
grupos, con el grupo del ayuno perdiendo 1,6 kg de grasa adicionales, sin pérdida de masa
muscular. Los andlisis de sangre del grupo que ayun6 mostraron mejorias en las salud metabolica y

un menor riesgo a enfermedades cronicas cardiovasculares. (29)

Por todo lo expuesto se analizard en el presente trabajo la relacion entre el ayuno intermitente y la

practica deportiva.



PROBLEMA Y OBJETIVOS

(Como es la variacion del peso corporal, la percepcion del bienestar fisico y los cambios en el
rendimiento deportivo en adultos de ambos sexos que realizan ayuno intermitente y practican

actividad fisica en Capital Federal en el 2016?

Objetivo general:

Evaluar la variacion del peso corporal, la percepcion del bienestar fisico y los cambios en el
rendimiento deportivo en adultos de ambos sexos que realizan ayuno intermitente y practican

actividad fisica en Capital Federal en el 2016.

Objetivos especificos:

* Describir las diferencias producidas en los parametros antropométricos de peso desde el
inicio de la practica de ayuno intermitente.

* Determinar las diferencias en relacion a la percepcion del bienestar fisico desde el inicio de
la practica de ayuno intermitente.

* Determinar cambios percibidos en el rendimiento deportivo desde el inicio de la practica de

ayuno intermitente.

METODOLOGIA

Disefio de estudio: descriptivo longitudinal.

POBLACION Y MUESTRA

Criterios de inclusion:
-Hombres y mujeres mayores de 18 afios que realicen actividad fisica y ayuno intermitente.
Criterios de exclusion:

-Diabéticos tipo 1.

Tipo de Muestreo: No probabilistico por conveniencia.



VARIABLES

1. Variables de caracterizacion

1.1 Edad: en afios cumplidos
1.2 Sexo: masculino o femenino
1.3 Tipo de actividad fisica que realiza:
- Musculacion
- Entrenamiento funcional
- Crossfit
- otros: tipo
1.4 Frecuencia semanal en la que realiza actividad fisica:
-6 veces por semana
-5 veces por semana
-4 veces por semana
-3 veces por semana
-2 veces por semana
1.5 Método de ayuno que realiza:
-12/12
-16/8
-Eat stop repeat
-Warrior diet
-Alternate days fasting
-A voluntad
-No sabe/no contesta
-Otro: tipo
1.6 Cantidad de dias a la semana que realiza ayuno
1.7 Horas de ayuno que realiza cada vez
1.8 Tiempo en semanas que lleva realizando ayuno intermitente

2. Variables en estudio:

2.1 Cambios percibidos en el rendimiento deportivo desde que realiza ayuno intermitente
2.1.1 Mejor6
2.1.2 Empeoro6
2.1.3 Sin cambios

2.2 Variacion del peso corporal:
2.2.1 peso antes del ayuno
2.2.2 peso actual con ayuno
2.2.3 diferencia entre peso antes del ayuno y actual

2.3 Percepcion del bienestar fisico desde que realiza ayuno intermitente
2.3.1 calidad del suefio:
2.3.1.1 mejord
2.3.1.2 empeoro
2.3.1.3 sin cambios
2.3.2 hambre:



2.3.2.1 siente hambre al realizar ayuno

2.3.2.2 no siente hambre al realizar ayuno
2.3.3 debilidad:

2.3.3.1 se siente débil al realizar ayuno

2.3.3.2 no se siente débil al realizar ayuno
2.3.4 ansiedad

2.3.4.1 se siente mas ansioso al realizar ayuno

2.3.4.2 no se siente mas ansioso al realizar ayuno
2.3.5 Otros sintomas percibidos relacionados al bienestar fisico realizando ayuno
intermitente

2.3.5.1 tipo de sintoma referido por cada participante



RESULTADOS

La muestra quedd conformada por 61 personas (entre 18-51 afios de edad) con una edad promedio

de 29,85. E1 67,2 % de la poblacion fueron hombres y el 32,8% fueron mujeres.

Con respecto al tipo de actividad fisica que realiza, la mayoria hace musculacion, agregandole otra

actividad durante la semana, dentro de la categoria "Otros" se incluye: yoga, running, fatbol. Con

respecto a la frecuencia semanal que realizan actividad fisica, el 40,98% elige entrenar 5 veces a la

s€mana.
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Grafico n°® 1: Distribucion de la muestra segun
tipo de actividad fisica que realiza (n=61)
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funcional

Fuente: Elaboracion propia

Grafico n°® 2: Distribucion de la muestra segun la
frecuencia semanal de actividad fisica que realiza
(n=61)
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Fuente: Elaboracion propia
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Los métodos de ayunos que realiza la mayoria (Grafico n® 3) son de corta duracion siendo el

42,46% el método 16/8, confirmando ser el protocolo més popular y elegido, el 30,13% el método

12/12, que es el minimo de horas para realizar ayuno. Los métodos que buscan entre 20 y 24 horas

de ayuno fueron los menos elegidos.
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Grafico n°® 3: Distribucion de la muestra segun la
frecuencia semanal de actividad fisica que realiza
(n=61)
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Fuente: Elaboracion propia

Grafico n°® 4: Distribucion de la muestra segun la
frecuencia semanal que realiza ayuno
intermitente (n=61)

29,50%
0,
21,31% 19,67%
13,11%
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I 3,27% I 3,27%
7 dias 6 dias 5 dias 4 dias 3 dias 2 dias 1dia

Fuente: Elaboracion propia

En referencia a la frecuencia semanal que realizan ayuno intermitente, la mayor parte de la

poblacion opto6 por realizarlo entre 7 (29,50%) y 6 dias a la semana (21,31%) , y el 19,67% eligi

3 dias. (Gréfico n° 4). El promedio de horas que la muestra realiza ayunos es de 15,42 horas, siendo
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el minimo de 12 horas y el maximo 24 horas. El 30,34% comenz6 a realizar ayuno entre 1 a 3

meses, el 24,59% lo realiza hace mas de un ano.
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Grafico n® 5: Distribucion de la muestra segun el
tiempo que llevan realizando ayuno intermitente
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(n=61)
39,34%
24,59%
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Fuente: Elaboracion propia

Se comprueba que el ayuno promueve la pérdida de peso ya que la muestra presenta 3,17 kilos de

peso perdido, siendo el maximo de 35 kilos. Pero en este caso no se puede confirmar la retencion de

la masa muscular comparada con una dieta hipocalérica donde se pierde parte de ella, ya que la

variable peso no distingue entre masa grasa y masa muscular, debiéndose haber realizado una

antropometria.

Con respecto a las variable en estudio sobre los cambios percibidos en el rendimiento deportivo

desde que realiza ayuno intermitente, la mayoria mejor6 su rendimiento, con ninguno

empeorandolo.



Grafico n°® 6: Distribucion de la muestra segun
cambios en el rendimiendo deportivo (n=61)

Si, empeord
0%

Fuente: Elaboracion propia

Sobre las variables relacionadas con la percepcion del bienestar fisico desde que realiza ayuno
intermitente, el suefio mejord en un 46% de los encuestados, solo el 2% sintid que su calidad de
suefio empeord, confirmando uno de los beneficios que consumir alimentos por la noche se asocia
con disminucion de la duracion del suefio y mala calidad. Sobre la variable hambre, la mayoria no
siente hambre al realizar ayuno, fisiologicamente explicable desde la liberacién de noradrenalina
que inhibe el apetito. El 95% dice no sentirse débil, y el 89% no siente ansiedad. Concluyendo, el
ayuno no afecta negativamente el bienestar fisico de la poblacion, y lo mejora en algunos casos,

como el suefio.

Grafico n°® 7: Distribucion de la muestra segun la
calidad del suefio(n= 61)

Empeord
2%
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Fuente: Elaboracion propia

Grafico n°® 8: Distribucion de la muestra segun su
sensacion de hambre(n= 61)

Siento hambre al
realizar ayuno
7%

Fuente: Elaboracion propia

Grafico n® 9: Distribucidn de la muestra segun su
sensacion de debilidad (n=61)

Me siento débil al
realizar ayuno
5%

Fuente: Elaboracion propia
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Grafico n® 10: Distribucion de la muestra segun la

ansiedad. (n=61)

/_

Me siento mas
ansioso
11%

Fuente: Elaboracion propia

Como podemos observar en la tabla n °1 a mayor cantidad de dias que realizan ayuno intermitente

mejor es el rendimiento, y a menor dias no notan cambios en el mismo.

Tabla n° 1: Distribucion de los cambios en el rendimiento deportivo segin

cantidad de dias que realiza ayuno. (n:61)

<3 dias de >4 dias de

ayuno ayuno

n % n %
Mejor¢ el rendimiento 6 30% 28 68,30%
No notdé cambios 14 70% 13 31,70%

20 100% 41 100,00%

Fuente: Elaboracion propia

Tabla n° 2: Odd ratio entre la cantidad de dias de ayuno y el rendimiento

deportivo. (n:61) OD:5

Mejord el rendimiento

No notdé cambios

>4 dias de ayuno 28

13

<3 dias de ayuno 6

14

Fuente: Elaboracion propia




Segtlin la tabla n° 2 el ayuno de mas de 4 dias est4 relacionado con mejor rendimiento deportivo (5

veces mas).

Al correlacionar la variable sensacion de hambre con la cantidad de horas que realizan ayuno se

encontrd que dentro de los que sienten hambre la mayoria fue al realizar mas de 16 horas de ayuno.

Tabla n° 3: Distribucion seglin la sensacion de hambre y la cantidad de horas que realizan

ayuno. (n:61)

12 a 16 horas >16 horas

n % n %
Siente hambre 1 2% 3 17,65%
No siente hambre 43 98% 14 82,35%
44  100% 17 100,00%

Fuente: Elaboracion propia

Sobre otros sintomas o comentarios relacionados al ayuno intermitente, la mayoria declard sentirse
mas liviano al entrenar y al despertar y sin hinchazoén abdominal. A las personas que realizan dieta
mejoran la fuerza de voluntad no tener que pensar en realizar tantas comidas al dia sintiéndose mas
libres, y s6lo comiendo cuando tienen hambre. Encontraron con el ayuno la diferencia entre el
hambre y la ansiedad frente a la comida, si marcaron que la ansiedad o un estado de irritabilidad se
da durante los primeros dias que se comienza con el ayuno, pero que luego se puede manejar. Pero
lo mas destacado es la lucidez mental, el estado de bienestar o mejor animo y la sensacion de
sentirse mas activo que muchos nombran. Resaltan que para ser uso de los beneficios del ayuno hay

que controlar la calidad de la alimentacion para no sufrir pérdida de energia y hambre.



CONCLUSIONES

Se pudo observar correlaciones entre algunos de los beneficios propuestos en el marco teorico y los
resultados del estudio, dando credibilidad al ayuno intermitente desde una mirada cientifica.

Se observo que no disminuye el rendimiento deportivo, que el bienestar fisico se mantiene y que
hay pérdida de peso.

Durante la investigacion se vio la compatibilidad de realizar ayunos junto con otras medidas
nutricionales tales como la dieta paleolitica y/o cetogénica, que estan fuertemente aparejadas con la
practica de Crossfit.

El ayuno intermitente puede ser tomado como un método mas para la pérdida de peso junto con la
restriccion calorica, evitando la recomendacion de los profesionales de realizar todas las comidas y
colaciones del dia déndole tanta importancia al desayuno, y viéndose beneficiados los que
consumen alimentos sélo en los periodos que sienten hambre, con més flexibilidad horaria y menos
tiempo de pensar en que y cuando comer.

Muchas personas no sienten hambre o deseos de desayunar temprano, o sélo lo hacen con una
infusion, por lo que no seria tan dificil de incorporar el ayuno y sostenerlo como método.

Para comenzar no es necesario seguir un plan alimentario, sino adaptar su estilo de vida y horarios
al mejor método/protocolo, pudiendo comenzar con 12 horas, e ir subiendo la cantidad hasta
sentirse comodo. Los métodos pueden ir varidndose entre si, realizandose en distintos dias segln la
conveniencia personal. Para ver resultados, siempre es conveniente acompaiar los ayunos con un
plan nutricional de restriccion caldrica dentro de las horas de la ventana de alimentacion.

Se necesitan mds investigaciones a largo plazo para saber si los beneficios son sostenibles en el

tiempo, ademas de saber cudl es el método Optimo para practicar.
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