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Resumen. El aumento de peso entre la poblacion mundial es un tema relevante en estos ultimos afios.
Abordajes nutricionales que tengan en cuenta los horarios de las comidas, asi como su frecuencia pueden
ser interesantes a la hora de mejorar la composicion corporal de la poblacion y el peso. El objetivo es
conocer si existe relacion entre el numero y el horario de las comidas, la composicion corporal y la pérdida
de peso. Se realizd una revision bibliografica, fueron seleccionados y consultados articulos cientificos, tanto
estudios como revisiones, webs oficiales y documentos relevantes. Se tuvieron en cuenta un total de 12
estudios publicados en los Gltimos 5 afios pertenecientes a la base de datos Pubmed y Scielo, los cuales
fueron analizados en profundidad. Ademas, se empled el uso del buscador de Google para paginas oficiales,
Tanto el horario de las comidas como la frecuencia en la que estas se realizan o los macronutrientes que
ingieren son estrategias dietético-nutricionales efectivas para la modificacion de la composicion corporal y
del peso. Se necesitan un mayor niimero de investigaciones actuales, sobre todo en el ambito de la
frecuencia de las comidas para demostrar los efectos sobre la composicion corporal, sin embargo, se puede
concluir que tanto tener en cuenta los macronutrientes que se ingieren como el timing alimentario, son
posibles estrategias de abordaje nutricional competentes para el cambio de composicion y peso corporal.

Palabras clave: Crononutricion, horario de las comidas, frecuencia de las comidas, balance corporal y
macronutrientes.

RELATIONSHIP BETWEEN MEAL TIMING, BODY
COMPOSITION AND WEIGHT LOSS.

Summary: Weight gain among the world population is a relevant issue in recent years, nutritional
approaches that consider the timing of meals, as well as their frequency may be interesting on improving
the body composition of the population and body weight. The objetive is to determine whether there is a
relationship between the number and timing of meals, body composition and weight loss. A bibliographic
review was carried out, for which scientific articles were selected and consulted, both studies and reviews,
official websites and relevant documents. A total of 12 studies published in the last 5 years belonging to
the Pubmed and Scielo databases were taken into account and analyzed in depth. Both the timing of meals
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and the frequency at which they are taken or the macronutrients ingested are effective dietary-nutritional
strategies for the modification of body composition and weight. More current research is needed, especially
in the area of meal frequency to demonstrate effects on body composition, however, it can be concluded
that taking into account macronutrients ingested and meal timing are possible competent nutritional
approach strategies for body composition and weight change.

Key words: Chrononutrition, meal timing, meal frequency, body balance and macronutrients.

Introduccion

La relacion entre nuestro estado interno y el ambiente, asi como la manera en la
que nos afecta este ultimo fue nombrado por primera vez por el Jean-Jacques d’Ortus de
Mairan en el siglo XVIII (1,2). La cronobiologia (CB) fue avanzando y se estudié en
humanos por primera vez entrado el siglo XX, tras ello se inventaran los érminos
circadiano, CB, cronodisrupcion (CD) y crononutricion(CN) (1,3,4).

El término CB segun el Instituto Nacional de Salud estadounidense (NIH) (3),
hace referencia al estudio de las fluctuaciones que se producen en un plazo de veinticuatro
horas de tipo fisico, mental o conductual. Los ritmos circadianos juegan en el organismo
un papel fundamental en aspectos como la optimizacion de los nutrientes y de la energia
que el cuerpo emplea para las acciones de la vida rutinaria(5,6). Este se ve moldeado y
modificado en funcion de las sefiales externas, no modificables, como es el caso de los
tiempos de luz y oscuridad, y de tipo medioambientales, o modificables como el patrén o
ingesta alimentaria (3,6—8). Cuando se produce una alteracion, mantenida en el tiempo de
los ritmos y se ven modificados los aspectos tanto biologicos como fisioldgicos, se
produce la denominada CD (4,5,9-11).

Se desconoce si, teniendo en cuenta todo lo anterior, existen horas en el dia en las
que, aunque la carga energética neta sea la misma, se predispone mas a la pérdida de peso
(12—14). Se ha de tener en cuenta que el porcentaje mundial de personas que padecen
obesidad sigue aumentando cada afio (12,15,16).

Objetivo general:

° Conocer la relacion entre el nimero y el horario de las comidas y
su efecto sobre la composicion corporal.

Objetivos especificos:

° Determinar si existen recomendaciones en cuanto a las horas de las
comidas para favorecer la pérdida de peso.

° Valorar como el niimero de comidas influye en la ganancia o
pérdida de peso.

Cronobiologia

El concepto de “reloj” en esta rama de la fisiologia, fue inspirado por Kramer para
hacer referencia a la compensaciéon que realizaban las aves con el sol. El término
actualmente es empleado para explicar la relacion de la naturaleza con el ritmo interno
que los humanos presentan (1,17).

Debido a la importancia que tienen estos ritmos circadianos junto con las
estaciones del afno en el organismo; los seres vivos, incluidos los humanos, han estado
intentado adaptarse a todos los cambios que se han ido produciendo. Uno de los ultimos
a partir de los cuales se han generado modificaciones mas drésticas, es la industrializacion
ya que se han visto aumentadas las horas que las personas pasan expuestas a luces
artificiales y , en consecuencia, una menor incidencia de luz natural (1,6,17).

Cronobiologia y alimentacion

23 (2023) MLSHN, 2(1), 22- 35



Carlota Anaya Pérez

El o6rgano por excelencia encargado de los procesos regulatorios de hambre y
saciedad en el cuerpo es el hipotdlamo. Gracias a éste, ayudandose de hormonas, péptidos
y otras moléculas y nutrientes como la glucosa o los 4cidos grasos, los humanos son
capaces de distinguir momentos en los que necesita una ingesta caldrica de los que no
(8,17).

En la actualidad se conocen muchas hormonas implicadas en los procesos de
hambre y saciedad, de las cuales destacan tres dado que han sido ampliamente estudiadas.
Por un lado, la leptina, segregada por los adipocitos cuando los niveles de grasa se ven
aumentados y encargada de que se produzca la sensacion de saciedad. También destaca
la grelina, encargada de proporcionar sensacion de hambre y con ello incitar a una ingesta
alimentaria (8,17,18). En tercer lugar, el neuropéptido Y (NPY) esté relacionado con la
regulacion de la ingesta y es el encargado, junto a la grelina, de aumentar el apetito
incitando el inicio del consumo de alimentos. Las concentraciones de estas hormonas
parecen oscilar en funcion de las horas del dia, afectando a la manera en la que se absorben
los alimentos (6,17,18).

La manera en la que podrian verse modificados los procesos de asimilacion de
alimentos es por medio de la modulacion del hipotadlamo, glandula pineal y por ende el
SNC. Ademas, moléculas como la glucosa, que se encuentra controlada por la hormona
insulina y ésta, a su vez, por el SNC, ven modificada su absorcion, siendo mas lenta a
medida que el dia avanza (11,18,19).

Conforme la ciencia ha ido progresando, han ido surgiendo nuevos conceptos.
Debido a la necesidad de unificar los conceptos ritmos circadianos, CB y alimentacion,
surgen los conceptos de CN, que hace referencia al estudio de los nutrientes asi como a
la variabilidad de uso a lo largo del dia, y el concepto de cronodieta, el cual se explica
como el estudio para conocer cudles son las horas a las que son mejores el consumo de
uno u otros alimentos (17,20-22).

La CB, como se ha mencionado anteriormente, hace referencia al estudio de los
cambios (fisicos, mentales o conductuales) que se producen a lo largo de un dia (17,18).
El cuerpo humano ha visto a lo largo del tiempo, modificada su manera de alimentarse.
Este cambio, genera CD pero, al contrario de lo que se podria llegar a pensar, no ha
generado alteraciones en los genes, por lo que el cuerpo no se ha “adaptado” a nuevas
costumbres impuestas por el propio ser humano como son el jet lag social (practica
realizada sobre todo en jovenes con el estudio y ocio nocturno), trabajo por turnos, alta
exposicion a luces artificiales, etc. Por su parte, el alcance epigenético si que podria verse
afectado por este factor lo que podria suponer cambios en la expresion genética
(3,6,17,23).

No obstante, existen otros condicionantes que pueden provocar una CD en el
organismo como son el suefio irregular, los cambios drasticos de temperatura, las comidas
muy frecuentes o una baja rutina de actividad fisica; este tipo de practicas pueden verse
relacionadas con cambios en el peso de las personas, viéndose sobre todo un aumento del
mismo (6,8,17,18,24).

Se pensaba que incluso aspectos como la estacion del afio podian afectar al
aumento del peso por provocar CD, la evidencia actual no asocia una disminuciéon o
aumento del peso a estos cambios de estaciones, aunque el consumo alimentario que la
poblacion ingiere sea diferente, para que la evidencia sea firme se necesitan un mayor
numero de estudios (25,26).
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Horas y frecuencia de las comidas
Frecuencia de las comidas

La frecuencia de las comidas hace referencia al nimero de veces que se come
durante un periodo de 24h. El nimero de ingestas que se realizan durante un dia tiene una
fuerte base cultural, aunque aspectos como los estudios epidemioldgicos y la evidencia
cientifica aportada a lo largo de la historia, también han logrado ligeras modificaciones
de los habitos humanos (17,19).

A lo largo de la historia se ha investigado si la frecuencia alimentaria ejerce un
papel efecto sobre el peso de los humanos. Al inicio de las investigaciones, entorno a los
afios 1964 y 1965, se habl6 de que un mayor nimero de comidas se asocia a una mayor
pérdida de peso, siendo la recomendacion de realizar entre cinco y seis comidas diarias.
También se observd que un nimero mas pequefio de comidas diarias se relacionaba con
una mayor predisposicion a desarrollar enfermedades cardiacas (7,13,19).

En 1989, el estudio “Nibbling versus gorging” (27) sigue apoyando la teoria de
que una mayor frecuencia en el numero de comidas, posee, beneficios en cuanto al perfil
lipidico con una disminucién en el LDL y el colesterol total.

Las investigaciones siguieron y, en 2001, comenzaron a mostrarse las primeras
evidencias de que las personas que realizaban una o dos comidas diarias lograban perder
mas peso en comparacion con aquellas que hacian entre tres y seis (7,19). A partir del afio
2010, aproximadamente, se encuentran mayor variedad en los resultados, algunos
asociando una mayor pérdida con una menor frecuencia de comidas y otros, en cambio,
con una frecuencia mayor (8,19,28).

En algunos estudios, un menor numero de comidas se relacion6é con un aumento
en el riesgo de desarrollo de algunas patologias o Enfermedades No Transmisibles (ENT)
como el aumento del riesgo de patologias cardiovasculares, obesidad y problemas en el
perfil lipidico (7,12,29,30). Mientras que el estudio aleatorizado cruzado de Belinova L.
et al (31) relaciona un menor consumo de comidas con la estabilizacion de los niveles
hormonales (leptina y grelina principalmente) y con ello un menor aumento de peso y de
desarrollo de DM2.

En otro de los estudios, no se habla de la frecuencia de las comidas principales
como promotor de la obesidad si no, del nimero de snacks que se ingieren, sugiriendo en
este caso un menor nimero de ellos a medida que avanza el dia (32).

La evidencia cientifica se centra con un mayor impetu en los horarios de las
comidas y no tanto en la frecuencia puesto que la hora a la que se realizan las comidas
afecta de manera mas importante a una posible CD (8,17).

Horario de las comidas o “food timing”

Los horarios de realizacion de las comidas, al igual que el nimero, se encuentran
intimamente ligados a tradiciones culturales, familiares y factores psicoldgicos, tal y
como se muestra en la figura 1. (19,33). El horario en el que se realizan las ingestas ha

comenzado a ser un predictor sobre salud y factor de riesgo de desarrollo de ENT como
la obesidad (33,34).

Figura 1

Determinantes para el horario alimentario (34)
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Horarios de las comidas
Tradiciones
Creencias/Religion
Estatus socio-econémico
Dia de la semana

Distribucién alimentaria
Deporte

PREFERENCIAS PERSONALES &

COMPORTAMIENTO Consurr\o alcohol & cafeina
Cronotipo
Horas de suefio
Exposicién nocturna a luces
Dietas hipocaléricas
Sistema circadiano

+ Edad & sexo
PSICOLOGIA +  Genética

Medicacién
Peso

En los ultimos 5 afos, el “food timing” ha sido tema de estudio para los
investigadores. Existen diversidad de resultados, algunos de los ultimos (7,35), muestran
que una ventana del horario de las comidas que empezara mas pronto beneficia la pérdida
de peso frente a quienes comienzan estd mds tarde. Con este resultado se pretende
defender que las horas a las que se realizan las ingestas tienen un efecto sobre el peso
corporal (35).

En una revision (36), en la que se incluyen estudios observacionales,
randomizados cruzados y estudios longitudinales, se analiza la relacion causal entre el
horario en el que se realiza el consumo alimentario, el desarrollo de ENT y la pérdida de
peso. En dicho articulo, se indaga sobre los horarios de las comidas, concluyéndose que
comer después de las tres de la tarde podia ser un factor que genere ganancia de peso.
Ademas, tener en cuenta los macronutrientes ingeridos en ellas podia contribuir también
a una mayor dificultad en la pérdida de peso. En la revision se cita una asociacion cultural
(modificable) con la cena y una asociacidon mas genética con la hora a la que se realiza el
desayuno, siendo esto ultimo un posible factor a tener en cuenta en la pérdida de peso
(36).

En el caso de los estudios de Richter et al. (37) y de Engin (18), el primero un
ensayo clinico aleatorizado y el segundo una revision en la que se incluyen principalmente
estudios observacionales, se concluye que un consumo de calorias a primeras horas del
dia es mas importante que el consumo de calorias totales per se. En ambos estudios se
asocia incluso el aumento de la cantidad de comida de las cenas con mayor riesgo de CD
y con ello de desarrollar sindrome metabolico y/o obesidad (18,37). Otros aspectos
interesantes nombrados son la asociacion de la restriccion caldrica con la activacion del
SNC y la alteracion o modificacion horaria de las ingestas con la activacion de los relojes
periféricos (18,37).

Resultados similares se obtuvieron Shaw et al. (13), Basolo et al. (15), y Dashti et
al. (34), en estos estudios, los dos primeros revisiones sistemadticas y el tltimo un estudio
de cohortes, se vio una posible mejora en la pérdida de peso cuando la ingesta principal
se encontraba en las primeras horas del dia, aunque sin diferencias muy significativas en
los dos primeros. Se cree que comer de manera desordenada, sin horarios claros y sin
tener ninguna rutina puede afectar a la energia total gastada y provocar modificaciones
en el apetito y en las hormonas (13).

Algunos estudios realizan asociaciones entre la hora de las comidas y picos en los
niveles de diferentes hormonas. Por ejemplo, cuando se encuentra un pico de melatonina
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en sangre, la cantidad de alimentos consumidos se reduce, con el objetivo de reducir el
apetito y con ello, el aumento de peso. Este pico suele coincidir, tal y como se explicd
anteriormente, con las horas cercanas al momento de irse a dormir y la luz solar
desaparece (29).

También se han estudiado conjuntamente el efecto de la frecuencia y los horarios
de las comidas sobre el peso corporal (38). Las conclusiones a las que se llega inclinan la
balanza a que las horas a las que se realizan las comidas tienen un mayor impacto que la
frecuencia de las ingestas sobre la modificacion del peso corporal, predominando la teoria
de que si las ingestas se realizan a primera hora, ejercen una accion preventiva sobre la
ganancia de peso. A pesar de estos resultados, se cree que la frecuencia de las comidas
podria tener mayor relevancia si se suman los cambios a medida que pasan los afios (8,38).

En la otra cara de la moneda se encuentran los estudios en los que no hay evidencia
significativa entre el horario para comer y la pérdida de peso (12,39—41), no consiguiendo
ver una asociacion clara entre un mayor consumo alimentario por la noche, el aumento
del peso y la aparicion de ENT en las personas con obesidad (40). La variacion individual
entre la poblacion, conocido por ser un grupo muy heterogéneo, hace que no se puedan
observar asociaciones relevantes en cuanto a una mayor resistencia en la pérdida de peso
en las personas que consumen mayores cantidades por las mafanas frente a la noche
(12,40).

Las adaptaciones que el cuerpo humano genera durante una restriccion caldrica
independientemente del horario de las comidas, hacen que la pérdida de peso en pacientes
con obsesidad sea mas complicada (40). El déficit energético, para algunos estudios, es
el unico factor determinante para la pérdida de peso, sin tener en cuenta otros factores
como el rango de ayuno o la calidad de la dieta (41).

Cronotipos

Los ritmos circadianos quedan definidos en los humanos por medio del cronotipo.
Este término se define como las caracteristicas que un individuo posee en relacion a los
ritmos circadianos, los cuales quedan marcados por los horarios y habitos de suefio,
actividad fisica, energia, etc. (42,43). El cronotipo como tal, refleja diferencias en cuanto
a la preferencia del organismo en los momentos para realizar las actividades del dia.

En los humanos, el cronotipo se clasifica en tres grandes categorias: cronotipo
matutino, cronotipo vespertino y cronotipo neutral (39,42—45).

En primer lugar, el cronotipo matutino, conocido también con los nombres de
alondra o tipo M (morning type), se encuentra reflejado en personas que poseen una
mayor actividad, tanto energética como mental a primeras horas del dia (39,42,43). En
segundo lugar, se encuentran los vespertinos, los nombres de cronotipo buiho o tipo E
(evening type) también les definen. Son personas que poseen su pico de actividad mental
y energética por la tarde (42,43). El ultimo tipo cronotipo, es el neutro, conocido también
con el nombre de intermedio. Supone el 60% de la poblacién mundial y se caracterizan
por no tener problemas en adaptarse a los horarios (42,43). A partir estos tres tipos de
cronotipos, existen hibridos entre ellos, con nombres diferentes y caracteristicas que
derivan de los principales (42). A raiz del estudio del cronotipo humano, en los resultados
obtenidos, se han observado diferencias en cuanto a caracteristicas (como los habitos y la
personalidad) y a otros factores como al patron alimentario o la calidad del suefio de las
personas dependiendo de su cronotipo (39,42,44).

Al inicio, la bibliografia acerca de la pérdida de peso y el cronotipo, era
practicamente nula, ya que no se tenia en cuenta como factor relevante el cronotipo para
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la pérdida de peso y la composicion corporal. Tras algunos afios, los estudios comenzaron
a valorar la necesidad de incluir el cronotipo de las personas, pues se cree que puede
influenciar al metabolismo alimentario y al patrén alimentario que se lleva (19,39,42,43).

Actualmente, se cree que debido a la imposicion de los horarios tanto sociales
como laborales, personas con un cronotipo E, son mas vulnerables al desarrollo de ENT
como la obesidad y la DM2, asi como a un peor control de la glucosa en sangre (43,45).

Uno de los ultimos estudios que se han realizado a cerca de la ingesta de comidas,
el cronotipo y la composicion corporal (39), llega a la conclusion que las personas con
cronotipo matutinas son mas propensas a aumentar de peso si la comida mayoritaria la
realizan por la tarde y aquellas que son vespertinas si la mayor ingesta la realizan por la
mafana.

Método
El presente articulo, consiste en una revision bibliografica de articulos
cientificos para determinar si el horario de las comidas y/o la frecuencia de las mismas
tienen relacion con la disminucion del peso corporal.

Para su realizacion, se procedio a la busqueda de articulos cientificos sobre el area a tratar,
prevaleciendo aquellos realizados en seres humanos. Puesto que no todos los articulos
contenian la informacion sobre ambas cuestiones (frecuencia y horario), se realizaron
también busquedas aisladas con el fin de encontrar mayor evidencia al respectos. Para
el desarrollo del trabajo, comenzado el 05 de noviembre de 2021 y finalizado el 29 de
marzo de 2022, se consultaron publicaciones y libros de interés, ademas de
organismos internacionales relevantes en referencia al tema de la cronobiologia y la
salud humana. Ademas, se tuvo en cuenta que los articulos tuvieran una antigiiedad,
salvo en casos concretos, de 5 afos, es decir, la horquilla empleada se encontraba de
2017 a 2022. Entre los criterios de inclusion de los articulos se tuvo en cuenta el factor
de impacto de las revistas en las que se encontraban publicadas, siendo todas ellas de
relevancia cientifica y encontrandose en el primer o segundo cuartil. También se
tuvieron en cuenta aspectos como la redaccion o relevancia de los autores en el ambito
de investigacion.

A continuacion, se explican las bases de datos a las que se recurrio para la
busqueda bibliografica.

1. Pubmed: La fecha de inicio de la busqueda comenzo6 el 05 de noviembre
de 2021 y ultimé el 29 de marzo de 2022. Como palabras clave empleadas para la
busqueda de articulos, se utilizaron:

° Cronobiologia “Cronobiology”. Con esta blusqueda se
adquirié un total de 1989 documentos relacionados no solo con este
término si no con otros como es el caso de “ritmos circadianos”. Para el
cribado de los articulos si se tuvieron en cuenta los criterios de inclusion
establecidos si bien es cierto que como el fin de esta biisqueda era la de
encontrar los origenes de esta parte de la ciencia, asi como la historia al
respecto, tras esta busqueda se realizd en la bibliografia de los articulos
hasta dar con el primer autor. Se seleccionaron por tanto 4 articulos que
fueron de utilidad para afrontar el proceso de la revision bibliografica.

° Horarios y balance corporal “Food timing and weight
balance”: Se obtuvieron 46 articulos, de los cuales 25 fueron empleados
para realizar la revision bibliografica.

° Frecuencia de las comidas y balance corporal “Food
frequency and weight balance”: Se encontraron con la busqueda un total
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de 346 articulos de los cuales se seleccionaron al final 8 articulos, aunque
en la busqueda anterior se encontraron articulos que trataban de manera
conjunta el tema.

° Macronutrientes y balance corporal “Macronutrients and
weight balance”. Con estas palabras clave se obtuvieron 646 resultados,
de los cuales solo fueron empleados 6.

° Cronotipo humano y pérdida de peso corporal “Human
chronotype and weight loss”. Para esta busqueda se consiguieron un total
de 12 resultados, de los cuales fueron empleados para el trabajo 4 de ellos.

En dichas busquedas se aplicaron los criterios de exclusion mencionados con
anterioridad.

2. Scielo: La fecha de inicio de la busqueda comenz6 el 07 de diciembre de
2021 y finaliz6 el 29 de marzo de 2022. Como palabras clave, se utilizaron en inglés los
términos:

e Cronobiologia “Cronobiology”: Se obtuvieron 55 articulos, de los
cuales se empled solo 1.

® Frecuencia comidas y pérdida de peso “Food frequency and
weight loss”: Se obtuvieron 4 articulos, que no fueron empleados para la
revision bibliografica.

® Horario de las comidas y pérdida de peso “Food timig and weight
loss”: Se obtuvieron 38 articulos. Se emple6 1 articulo, pues otros dos de los
obtenidos ya habian sido seleccionados anteriormente en Pubmed.

Finalmente se emplearon un total de 49 articulos para el trabajo de revision bibliografica.
Discusion y conclusiones

La cronobiologia puede ser una nueva ayuda en el tratamiento de la poblacion
en la pérdida de peso y de la modificacion de la composicion corporal, de esta manera
poder dar evidencia a la poblacidon tanto con normopeso como con sobrepeso y
obesidad sobre el mejor abordaje nutricional (19,32).

En referencia al horario de las comidas, 10 articulos abordan de manera especifica
y directa la posible relacion entre las horas a las que se realizan las comidas y la
modificacién de la composicion corporal o pérdida de peso. En funcion al modelo de
estudio, 3 son revisiones y el resto de cardcter experimental, dentro de este grupo se
encuentran 3 estudios de cohortes y 4 estudios transversales o aleatorios cruzados
(8,12,29-32,34,35,46,47). En relacion con la pérdida de peso y la modificacion de la
composicion corporal, cinco de los ocho (29,30,32,34,35) estudios concluyeron que si
que existian cambios y mejoras en la pérdida de peso si se tenia en cuenta las horas a las
que se realizaban las mismas, mientras que los otros dos llegaron a la conclusion de que
el horario de las comidas no afectaba a la modificacion corporal de las personas.

Algunos autores relacionaron esta mayor predisposicion a la ganancia de peso por
los ritmos circadianos y las hormonas que se liberan en el organismo (29,32,34), mientras
que otros, en cambio, no indagaron sobre esa parte de la fisiologia pero si que analizaron
los cambios en la resistencia a la insulina a lo largo del dia (30,35). Los pardmetros a
tener en cuenta en todos los estudios son el peso o el IMC, algunos, ademads, tienen en
cuenta otros parametros hormonales o el suefio (29,30,34).
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Con los resultados obtenidos de los articulos y las revisiones sistematicas, la
evidencia sugiere que los horarios de las comidas si se relacionan con mayor o menor

pérdida de peso.
Referencia  Tipo de  Poblacion  Caracteristicas Parametros Resultados
estudio
Kahleova Estudio 50.660 Se observd la Se tuvieron en Comer menos a
H. et al. de sujetos pérdida de peso cuenta el IMC, la menudo, no picotear
2017.(38)  cohortes en personas que edad, la cantidad de entre horas, realizar
consumian 1 0 2 macronutrientes de el desayuno como
comidas al dia la dieta, asi como unapequefia comida
frente a las que las horas de sueflo, a primera hora del
realizaban 3. el sexo de las dia, puede ser una
personas y aspectos estrategia efectiva
relacionados con el para perder de peso.
consumo de alcohol
y tabaco.
BelinovaL. Estudio 54 Pacientes de Observacion Para pacientes
et al. 2017. aleatoriza pacientes entre 30 y 70 de los marcadores que presentan DM?2
31) do con DM2  afios GLP-1, GIP, asicomo sobrepeso,
cruzado diagnosticados PP,PYY, leptina, puede que el
con DM2 grelina y amilina. abordaje nutricional
diagnosticada de 2 tomas al dia sea
hace mas de un mas efectivo para la
afio, a los que se pérdida de peso.
les administraba
una dieta
hipocalérica
durante 12
semanas.
Zeballos E.  Estudio 23488 Adultos mayores Recuento caldrico La eliminacion de la
et al. 2020. transversa sujetos de 18 afos que en funcién si se los cena produce una
41 1 entregaran  dos  sujetos no disminucién en la
registros 24h. realizaban el ingesta caldrica y

desayuno, la
comida o la cena

con ello una mayor
pérdida de peso,
también se

pero
produce una pérdida
en cuanto a variedad
nutricional  (sobre
todo si se salta el
desayuno) lo que
podria afectar de
manera negativa a la
salud.

En cuanto a la frecuencia en la que se realizan las comidas y la modificacion de
la composicion corporal de las personas, 4 articulos hablaban de manera concreta sobre
este aspecto, divididos segun su enfoque en 1 revision sistematica, 1 estudio transversal,
1 estudio de cohorte y 1 aleatorio cruzado, mostrados los tres ultimos en la tabla 1
(19,31,38,41).

Todos ellos proponen una menor frecuencia en el nimero de comidas, ya sea para
que se vea modificada y regulada la parte hormonal (31) como por el simple hecho de
que un menor numero de comidas implica un menor consumo caldrico de manera general
(38,41). Al igual que los articulos, la revision también llega a la conclusion de que una
frecuencia de 2 o 3 comidas al dia junto con el horario en el que se realiza y su
composicion pueden ser un buen abordaje para la pérdida de peso. Para poder llegar hasta
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estas conclusiones, en algunos de los estudios se miraron pardmetros como el IMC, peso,
la cantidad de los macronutrientes, incluso las horas de suefio en uno de ellos (38,41). En
el caso de Belinova L. et al (31) se emplean marcadores sanguineos GLP-1, GIP, PP,PYY,
leptina, grelina y amilina.

La influencia de macronutrientes es otro aspecto a tener en cuenta a la hora de la
modificacioén corporal humana. Dentro de los articulos que hablan sobre este tema, hay
3, 1 de ellos hay un estudio observacional, un estudio de cohortes y una revision con
metaanalisis (32,48,49).

En cuanto a los resultados obtenidos en ellos, el estudio Xiao et al. (49), se observa
que una distribucion en las comidas, con un mayor porcentaje de consumo centrado por
la manana beneficiaba en un menor IMC y por ello en la pérdida de peso y menor
porcentaje graso. En cuanto a la distribucion de macronutrientes, el consumo de una
mayor cantidad de HC y proteinas cerca de la hora de dormir, sobre todo en las personas
que tienen cronotipos vespertinos, aumenta las posibilidades de obesidad.

Aunque se saquen conclusiones en las investigaciones, algunos de los estudios
ven la necesidad de un mayor numero de investigaciones en el area para poder llegar a
conclusiones fiables y con una base cientifica fuerte sobre si el horario en las comidas se
asocia con una mejora en la pérdida de peso o un aumento del mismo (7,12,15,34,40,47).
Ademas, otros factores como es la cantidad y calidad del suefio y la microbiota deben de
ser igualmente investigados como elementos que afectan a la pérdida de peso. Puede que
estos factores no solo afecten a la pérdida de peso in situ, si no que, posean un efecto
sinérgico con los otros conceptos explicados anteriormente como el caso de los horarios
o frecuencia en la alimentacion (19,24).

La evidencia cientifica sugiere que la hora de las comidas tiene influencia en la el
peso de los pacientes asi como en posibles variaciones composicion corporal de las
personas, ademads, factores como el cronotipo modifican la asimilacion de los nutrientes
y con ello del balance energético total. La frecuencia de las comidas, aunque no ha sido
tan estudiado recientemente como el timing, tiene también relevancia en el abordaje
nutricional de los pacientes, viéndose en la bibliografia que un menor numero de comidas
puede ser un buen abordaje nutricional para la pérdida de peso y disminucion del
porcentaje graso. Aun teniendo todos estos resultados en cuenta, se necesita un mayor
nimero de estudios que lo avalen para obtener mayor evidencia cientifica actual.

Una vez leidos los articulos se podrian tenerse en cuenta algunos limitaciones para
la elaboracion de futuras investigaciones, se proponen los siguientes puntos:

° Los estudios no tienen en cuenta en que época del afo se
encuentran a la hora de realizar la intervencion, tener en cuenta el horario solar a
la hora de realizar los estudios podria ser un buen abordaje, pues el horario de
verano y el invierno adelantan o atrasan una hora el dia; por ello el ritmo
circadiano se puede ver alterado. Las horas a las que se realizan las comidas como
el desayuno y la cena son las que mas pueden verse afectadas por los momentos
de luz/oscuridad haciendo que se realicen algunas comidas de noche.

° En los estudios en los que se tiene en cuenta en horario, no se tienen
en cuenta el conjunto de otros factores relevantes como la inclusion en el estudio
de la distribucion de los macronutrientes y de los cronotipos para conocer si
teniendo en cuenta todos estos parametros, la hora puede influenciar la
composicion corporal de los sujetos.

° Por ultimo, no se ha creado una metodologia concreta en la que
todos los estudios observen los mismos parametros y de esta manera se pueda
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realizar una comparacion y llegar a conclusiones con mayor fiabilidad.
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