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RESUMEN

Palabras clave:

ndmero

de

comidas, frecuencia de comidas,
horario y ayuno intermitente

Los relojes circadianos estan muy relacionados con la nutricién. La
cantidad de comidas, el horario en el que se realizan y otros parametros
parece ser que puede influir en el peso y metabolismo de una persona.
El objetivo de este estudio es recopilar evidencia cientifica de que los
ritmos circadianos tienen influencia en la pérdida de peso. Se trata de
una revision bibliografica. Se utilizaron 56 referencias. Siendo Pubmed
la base de datos mas utilizada seguido de Google académico. La
discusion de los estudios encontrados se ha separado en: frecuencia de
comidas, horario de comidas y ayuno intermitente. Con respecto al
horario de las comidas, la mayor parte de los estudios coinciden en una
mayor ingesta durante la mafiana. Respecto al nimero de comidas hay
mayor controversia por lo que tiene que haber mayor investigacién. Por
ultimo, el ayuno intermitente, depende que grupo de personas parece
funcionar muy bien. Tras haber hecho un profundo estudio, se llega a la
conclusion de la relacién de los ciclos circadianos con el peso corporal.
Aun asi, se necesita mayor investigacién con estudios clinicos
adecuados. Lo primero, antes de realizar algiin cambio brusco en la
dieta, seria recomendable atender a un profesional para tener un
seguimiento de lo realizado.
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Circadian clocks and nutrition are closely related. The number of meals,
the timing of consumption, and other factors can influence a person's
weight and metabolism. The aim of this study is to gather scientific
evidence that supports the idea that circadian rhythms affect weight
loss. This is a bibliographic review that utilizes 56 references, with
Pubmed being the most frequently used database, followed by Google
Academic. The review discussion is divided into three categories: meal
frequency, meal schedule, and intermittent fasting. Most studies agree
that a greater intake of food should be consumed in the morning, but it's
essential to note that the type of meals consumed during this time is
also crucial for weight loss. Regarding the number of meals, there is
more disagreement, so more research is needed. Finally, intermittent
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fasting appears to be effective for certain groups of people. After
conducting a thorough study, we have concluded that there is a
correlation between circadian cycles and body weight. However, further
research with appropriate clinical studies is needed. It is advisable to
consult a professional before making any sudden changes to your diet.

Introduccion

La crononutricién es un tema muy controversial hoy en dia. La crononutricién es
un concepto directamente relacionado con el metabolismo, la funcién pancreatica y la
secrecion hormonal (1). El horario en el que realizamos las comidas, el nimero y la
secuencia de comidas tienen un papel muy importante a nivel fisiolégico y hormonal.

Ultimas investigaciones sugieren que los procesos metabélicos presentan
ritmicidad circadiana (2). ;Qué son los ritmos circadianos? Son los cambios fisicos,
mentales y conductuales que siguen un ciclo de 24 horas. Estos procesos naturales
responden, principalmente, a la luz y oscuridad y afectan a la mayoria de los seres vivos.

Los ritmos circadianos pueden afectar mediante: liberacién de hormonas,
regulaciéon de la temperatura y regulacion de habitos alimentarios y digestiéon. Un
aspecto muy importante es el papel de los ritmos circadianos en los patrones de suefio.
Este esta regulado por el Nucleo supraquiasmatico (NSQ), el cual se dice que es el nucleo
central (3).

El cronotipo se distingue segin los ritmos circadianos del individuo (horarios,
hébitos de sueno, actividad fisica etc
Se pueden encontrar diversos cronotipos segin la persona:
Dependiendo de la fuente bibliografica clasifican los cronotipos algo distinto. La manera
mas directa y sencilla de clasificarlo seria:
Cronotipo matutino. Personas con un nivel cognitivo muy alto por la mafiana y que a
disminuyendo a lo largo del dia
Vespertinos. Sus funciones cognitivas son muy altas por la tarde-noche, por lo que
suelen acostarse tarde y levantarse tarde.
Cronotipo intermedio. No existe predileccion ni para por la mafiana ni para por la tarde-
noche.

Como se ha mencionado, es un tema que se esta estudiando con frecuencia en los
ultimos afios, sobre todo en la influencia en la salud con respecto a la variacién en el
peso. Hay estudios (5) que apoyan un aumento de peso y obesidad con un desayuno
inadecuado, comparandolo con la metabolizacién de los lipidos. Asi como también se
han visto cambios en el metabolismo de algunas macromoléculas como es el caso de los
lipidos. Las concentraciones plasmaticas de triglicéridos se elevan durante la noche por
lo que la respuesta posprandial después de una comida nocturna se incrementa con
respecto a una ingestion durante el dia. Por lo que se podria decir que hay genes
relacionados con el metabolismo de los lipidos y con los ritmos circadianos. Estudios
como el de Watanabe et al (6) demostraron que las personas que duermen poco (menos
de 7 horas al dia), aumentaban la produccién de ghrelina (aumento del apetito) y
suprimen la leptina (hormona encargada en la regulacidon del apetito y termogénesis)
por lo que se producia un aumento de la ingesta y con ello un aumento del IMC del
paciente.

El horario, el nimero de comidas y el ayuno intermitente es un determinante
critico de la salud metabdlica. La mejora de la educacion del paciente y la concienciacion
de que el momento de comer conlleva implicaciones metabdlicas deberian formar parte
de herramientas a disposicion de los profesionales sanitarios en la lucha contra la actual
epidemia de obesidad. La obesidad y el aumento de peso son un inconveniente de salud
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mundial ahora mismo en el planeta. Los datos de prevalencia de obesidad aumentan
notoriamente y por lo tanto hay que poner remedio a este problema de salud publica. La
OMS (Organizacién mundial de la Salud, ha publicado unos datos estadisticos relevantes
y preocupantes. Desde 1975, la obesidad ha se ha triplicado y en 2016 mas de 1900
millones de adultos tenian sobrepeso u obesidad (7), dato que sigue aumentando en la
actualidad

En Espana, el 45,2% de los nifios y las nifias de entre 6 y 9 afios tienen sobrepeso u
obesidad segun el proyecto ALADINO (8).

Dentro de las estrategias para la pérdida de peso, se han visto algunas
intervenciones que en principio no tendria que ser necesario tratamiento farmacolégico,
que seria el control en el manejo alimentario y la actividad fisica. En cuanto al ambito
puramente alimentario, es trabajo de la persona el hecho de cuidarse con la
alimentacion, aunque las autoridades de cada pais o region pueden ayudar mediante
etiquetados, regulacion de publicidad entre otras opciones. Si es necesario, la ayuda de
un dietista nutricionista puede ser muy util para guiar al paciente y educar
nutricionalmente.

Por otro lado, en cuanto al ejercicio fisico, nos vamos a guiar por las
recomendaciones de la OMS (12), que ha dividido segin edad el tiempo estimado de
actividad fisica minimo necesario para obtener un estado adecuado de salud. (Son
recomendaciones generales, para personas con un nivel de salud normal, sin afecciones
o enfermedades)

La pérdida de peso muchas veces no proviene de una manera intencionada por
parte de la persona, sino que multiples factores pueden estar involucrados, y que en
multiples ocasiones no se produce de manera intencionada.

Sin embargo, las causas (10) pueden ser bastante diversas para que se produzca
una pérdida de peso, como son:

- Tumores del aparato digestivo. Los mas comunes son los de pancreas e higado,
produciendo un menor consumo de alimentos y conllevando a una pérdida de
peso.

- El cancer de pulmon.

- La diabetes mellitus, sobre todo de aparicién repentina, debido a problemas de
resistencia a la insulina y problemas glucoliticos (relacionados con la glucosa)

- Hipertiroidismo.

- La depresion y enfermedades mentales. Suele haber una disminuciéon de la
ingesta, y con ello se produce una disminucién de la ingesta.

La crononutriciéon, ciencia que estudia el efecto de la alimentacién sobre nuestro
sistema circadiano, y la pérdida de peso, son 2 conceptos que se estan estudiando en
profundidad estos ultimos afios, por su posible importancia para una mejora del estado
de salud. El objetivo principal de esta revisidn bibliografica es comprobar si realmente
factores como el horario de comidas, la frecuencia, o el ayuno a determinadas horas
repercute en la pérdida de peso.

Objetivos.
OBJETIVO GENERAL
Recopilar evidencia cientifica para ver si los ritmos circadianos tienen influencia en la
pérdida de peso
OBJETIVOS ESPECIFICOS
Establecer la relacion del horario y nimero de comidas con la pérdida de peso
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Determinar la efectividad de seguir correctamente los ritmos circadianos
Ver si distintos patrones de alimentacidon (ayuno intermitente, alimentacion con
restriccion de tiempo), son eficaces en la pérdida de peso.

Método

En esta revisidon bibliografica se realiza un estudio sobre la crononutricién y la
pérdida de peso. Como bases de datos se utilizaron principalmente PubMed y Google
Académico.

La busqueda incluye investigaciones que estudian tanto la relacién de los relojes
circadianos y la alimentacidon con la pérdida de peso beneficiosa como perjudicial de
estas. Se ha intentado priorizar la busqueda de ensayos clinicos sobre los demas tipos de
estudios. Aunque también se ha recurrido a metaanalisis, estudios observacionales y
demas.

Se han empleado unos criterios de inclusion y exclusiéon especificos: En cuanto a
criterios de inclusion:

Articulos que provengan de revistas indexadas, revistas con un factor de impacto
> 1,5 afios maximo de investigacion, articulos mayoritariamente en inglés (75%) y el
resto en espafiol (25%).

En cuanto a los criterios de exclusion:

Titulos que no se relacionen con el tema a estudiar, estudios con muestras
insignificantes o no representativas. En multitud de ocasiones, el titulo puede parecer
oportuno, pero luego el contenido no es adecuado y viceversa.

La busqueda de articulos comenz6 en junio de 2023 y terminé en agosto de 2023.
Las bases de datos utilizadas fueron:

-Pubmed. Las palabras clave se utilizaron en titulo y resumen. Se utilizé el
operador booleano “and. Junto con Google académico fueron las bases mas utilizadas. Se
utilizaron alrededor de 35 articulos de esta plataforma.

-Sciencedirect. Las palabras clave se utilizaron en titulo y resumen. Se utilizé el
operador booleano “and”. Alrededor de 10 articulos utilizados.

-Otras fuentes:

° Internet. Realizada una busqueda sobre todo para definiciones para dar
cifras y numeros. En la parte de la introduccion es donde ademas se han utilizado estas
paginas. Alrededor de 7 articulos (P,ej, Instituto Nacional de Melatonina, OMS, ONU...)

Tabla 1. Metodologia del trabajo. Elaboracion propia

Parte del Estrategia de busqueda  Numero de Niimero de Bases de
trabajo articulos articulos Datos y otras
utilizados encontrados fuentes
utilizadas

Introducciéon  Pérdida de peso 15 45 Google
académico,
Pubmed y
fuentes de
internet
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Frecuencia de
comidas

Frecuencia de comidas y 4

pérdida de peso. Se utilizé
el booleano “and” Filtro:
Ensayos clinicos
principalmente y 5 afios
de antigliedad

140 Pubmed

Horario de
comidas

Pérdida de peso y horario 6

de comidas. Se utilizé el
booleano “and”. Filtro:
Ensayos clinicos
principalmente y 5 afios
de antigtiedad

167 Pubmed

Ayuno
intermitente

Pérdida de peso y horario 6

de comidas. Se utilizo el
booleano “and”. Filtro:
Ensayos clinicos
principalmente y 5 afios
de antigiiedad

210 Pubmed

Frecuencia, horario y ayuno intermitente

Resultados y Discusion

Tabla 2. Tabla sobre el horario de las comidas y la pérdida de peso. Elaboracién propia

Eficacia pérdida de peso

Autores Tipo de estudio

Es un estudio observacional. Se

utiliz6 una encuesta de habitos Segun los resultados de este estudio,
Ruge T et al alimentarios a 1504 personas de mas las personas que realizaban mas tarde
(13) de 18 afios, de esta manera se las comidas tenian un mayor peso e

exploraban los horarios y lugares en
los que se comia

IMC

Garaulet M al
(14)

Ensayo clinico aleatorizado que
estudia la efectividad de la pérdida
de peso en 420 individuos. 51% de
los sujetos comian temprano y 41%
tarde. Se estudio la ingesta, gasto de
energia, hormonas del apetito, etc.

Los comedores tardios perdieron
menos peso y mostraron una tasa de
pérdida de peso mucho mas lenta
P(=0,002) (Limitacion de tiempo
corto)
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6764 hombres y mujeres de 40 a 75
anos al inicio del estudio, se hizo un
Purslow LR seguimiento diario de alimentos
etal (15) durante 2 afios y se realizaron
mediciones objetivas de peso y altura
al inicio y al final del proyecto

El IMC mas bajo lo tenian las personas
que consumian mas cantidad de
comida en el desayuno y su peso
aumentaba mucho menos que los que
no desayunaban

Revisién y metaandlisis de ensayos
clinicos aleatorios publicados entre
Sievert K et 1990 y enero de 2018. De los 13

Pequefia diferencia en el peso que
favoreci6 a los pacientes que se
saltaron el desayuno y comieron a

al (16) ensayos examinados, 7 examinaron horas  mas  tardias (Intervalo
gle (:)f;e;:(t)o de desayunar en el cambio confianza 95% 0,007 a 0,82)

No ven un efecto claro en la pérdida
de peso en funcién del horario de las
comidas

McCrory MA Revisidn de 3 estudios de literatura
etal (17) cientifica

La mayoria de los estudios evidencian un resultado satisfactorio cuando las
comidas se realizaban mayoritariamente en las primeras horas del dia (hasta las 15h
aproximadamente) (13-15)

Sin embargo, no todos los estudios fueron asi, no vieron diferencias significativas
en cuanto a la diferencia de peso dependiendo de la hora de la ingesta (16,17).

No hay una certeza de por qué es mejor comer a primeras horas del dia. Hay
hipdtesis de un posible enlentecimiento del metabolismo al comer a horas tardias.
Respondiendo en base a la relacién de los ritmos circadianos y la pérdida de peso,
parece ser que puede deberse a la produccion de grelina (hormona orexigena) segun
investigaciones (13,15,17).

La regulacién de la ingesta alimentaria y el balance energético constituye un
proceso complejo y es posible gracias a muchas sefiales endocrinas por las que las
variables a tener en cuenta son muy diversas.

La gran mayoria de estudios mencionados son ensayos, ya que son la mejor
manera de comprobar teorias cientificas, la prueba empirica. Metaanalisis, estan
mencionado por su calidad cientifica en las revistas, aunque tienen severas limitaciones.
El numero de estudios analizados son algo escasos, por lo que autores se quejan de la
falta de ensayos clinicos para evidenciar o sacar en claro su efecto (16,17,) ademas de
que los estudios que se mencionan en esta investigacién son observacionales por lo que
no tienen la misma certeza que los ensayos clinicos aleatorizados.

Lo positivo de los metaandlisis es la variedad de conclusiones y resultados de
todos los proyectos estudiados para asi poder sacar unas conclusiones a raiz de lo
estudiado (15) El periodo de tiempo de las investigaciones es un factor limitante.
Garaulet M et al et al (14), en sus ensayos clinicos el tiempo de seguimiento y estudio es
relativamente corto. Se tendria que aumentar el periodo de tiempo de las
investigaciones para sacar resultados mas certeros y objetivos.

Tabla 3. Tabla sobre el nimero de comidas y la pérdida de peso. Elaboracion propia

Autor Tipo de estudio Eficacia en la
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pérdida de peso

Paoli A etal (19)

Metaandlisis

Para obtener una imagen
completa de los efectos
fisiolégicos y de salud del
horario y la frecuencia de
las comidas, se deben
integrar multiples lineas
de investigacion y una
revision exploratoria
parece ser, en nuestra
opinidn, el enfoque
apropiado para
comprender, de un vistazo,
la influencia del ayuno, la
frecuencia de las comidas y
el momento oportuno en
las enfermedades
cardiovascular

Kahleova M et al (21)

cohortes a
50660

Estudio de
alrededor de
sujetos

Pérdida de peso a las
personas que realizaban
menos comidas. (1 o 2
comidas > bajado de peso
de los sujetos que
realizaban mas

HaKetal (22)

Metaanalisis que concentra
datos de encuesta de salud
y nutricion en Corea de
27220 pacientes

Un aumento de la

frecuencia de comidas
parece asociarse a un
menos numero de

enfermedades metabdlicas

Maukonen M et al (23)

Estudio comparativo
realizado en Finlandia en
1097 finlandeses y los
numeros de comida se
evaluaron con registros
dietéticos de 48 horas

La conclusibn de este
estudio es un posible
incremento de la obesidad
cuando se prioriza una
alimentacion nocturna

Grangeiro ED et al (20)

Ensayo clinico aleatorizado
a 40 mujeres divididas en 2
grupos. 3 comidas al dia y
6 comidas al dia

Los cambios de
fueron minimos, aunque
los niveles de glucosa,
grelina y otros parametros
lipidicos resultaron
satisfactorios

peso

En la frecuencia de comidas y la pérdida de peso existe mucha disparidad, a la
hora de llegar a unas conclusiones. Estudios (19,20,23) apoyan que un mayor nimero de
comidas esta involucrado en un aumento de pérdida de peso. Por otra parte, Khaelova M
et al (21) mediante su estudio de cohortes, afirman que es mejor realizar alrededora 1 o
2 comidas por dia, asi como Maukonen y Grangeiro ED et al (20,23) apuestan por mas
comidas al dia por otras variables diferentes al peso corporal.
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;Qué mecanismos favorecen la pérdida de peso segin el nimero de comidas que
realices?

El horario de comidas y la frecuencia suelen estar acompafiadas, por lo que
encontrar articulos que mencionan individualmente esto es dificil y como mencionan
algunos estudios (22), se tendrian que comparar con documentos e investigaciones que
traten del ayuno intermitente y del horario de comidas.

Por ello, encontrar ensayos clinicos resulté complicado.

Nutricionistas, no enfatizan en consulta el numero de comidas que hacer por dia,
debido, tal vez, a las complicaciones que pueden tener los sujetos para realizar las
comidas por su trabajo o sus diferentes quehaceres.

Ademas del peso, (22), un mayor numero de comidas distribuidas
mayoritariamente por el dia, mejoran otros parametros cardiovasculares o metabélicos.
De esto se necesita mayor investigacion ya que son resultados secundarios, por lo que
puede haber habido fallos en la investigacion. En contradiccidn, verifican un mejor perfil
lipidico con una menor frecuencia de comidas, al contrario que los estudios de Paoli Ay
Ha Kyungho Ha et al (19,22). Hay personas que por motivos de diferente indole no
pueden realizar todas sus comidas durante el dia, ya bien por su trabajo, temas éticos,
morales u de otra indole. Una limitacién muy importante es el estado fisiopatolégico de
los individuos. Khaelova M et al (21), en su investigacion incluyen personas obesas,
fumadoras, con normo peso, por lo que el resultado puede estar sesgado. U otros
estudios en el que solo se incluyen mujeres (19), por lo que los resultados del estudio no
pueden a veces ser equiparables, por las diferencias fisiolégicas y anatomicas de los
individuos. Como se coment6 anteriormente Paoli A et al (19), en sus conclusiones, alega
que para ver si hay una pérdida de peso debido a la frecuencia de comidas seria
necesario futuras lineas de investigacion e indagar en la busqueda de articulos mas
actuales.

Otras limitaciones serian el tiempo de los estudios. Los mencionados en la tabla
anterior, no son muy recientes (19,22), por lo que convendria que hubiera articulos de
buena calidad recientes.

Al igual que anteriormente, la certeza en algunos estudios es algo menor (23), por
como se realiza la metodologia del estudio qué en el caso del estudio comparativo
finlandés, utiliza un recordatorio de 48h para registrar los habitos dietéticos.

Tabla 4. Ayuno intermitente y la pérdida de peso

Autor Tipo de estudio Eficacia en la pérdida de peso

Schubel Ret  Ensayo aleatorio controlado de Algo de pérdida de peso en el grupo

al (29) 12 semanas, 3 grupos (Grupo 1 de ayuno, pero no fue significativo.
de un déficit 75%, Grupo 2 En los niveles de glucosa, hubo
déficit de 20% y grupo 3 sin diferencia en el grupo que no
intervencion) realizaba un ayuno.

Catenacci VA Estudio piloto aleatorizado en Algo de pérdida de peso mayor en

etal (25) 8 semanas de supervision. 2 personas que realizaban el ayuno.
grupos. (Grupo 1 sin

restriccion en la ingesta y
grupo 2 con una restricciéon
calorica de 400 kcal diarias)
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Headland ML Ensayo paralelo aleatorio de 1 Los resultados de pérdida de peso
etal (30) afio. 3 grupos (2 con fueron: - 6,6 kg para el grupo de
restriccion continua y un restriccion continua, 5,1 kg para el
grupo con ayuno intermitente) grupo que combinaba el ayuno
intermitente y el Ayuno y 5 kg para

el grupo normal.
Lowe DA.et  Ensayo clinico aleatorizado de El resultado que se buscaba
al (28) 116 adultos con sobrepeso primordialmente fue la pérdida de

divididos en 2 grupos (Grupo 1
realizaban solo 3 comidas y
Grupo 2 realizaban un ayuno
intermitente)

peso. Los resultados no muestran
resultados efectivos en el ayuno
intermitente.

Mandal et al
(31)

Ensayo controlado
aleatorizado realizado ena 101

Se demostr6 que el ayuno
intermitente en dias alternos tenia

adultos obesos 'y con mayor beneficio en la pérdida de

sobrepeso con prediabetes peso que el ayuno intermitente.
Fiastuti Ensayo clinico aleatorizado Mejoras en la pérdida de peso en el
Witjaksono realizado en Yakarta, grupo que ayunaba de manera
etal (32) Indonesia. Lo dividieron en un alterna.

grupo que ayunaba 2 veces por
semana y otro grupo que no
ayunaba.

El ayuno intermitente al ser tan estudiado recientemente, la cantidad de estudios
de 5 afios para aqui es notoria, sobre todo de ensayos clinicos, los cuales son los que mas
valor tienen en el campo de las ciencias médicas.

Estudios (24,27,28), avalan el uso del ayuno intermitente para la pérdida de peso,
pero algunos como Jashmed H et al (26) no mencionan la pérdida de peso en términos
numéricos, como asi lo hace Headland ML et al (30) mencionando una diferencia algo
mayor, aunque sin ser significativa como para afirmar rotundamente el mayor beneficio
del ayuno intermitente con respecto a una restriccién calérica normal.

Aun asi, el ayuno intermitente parece tener mejores resultados que una
alimentacién normal en cuanto a pérdida de peso, en la mayoria de los casos, ya que
aspectos lipidicos y con niveles de glucosa y demadas, habria que estudiarlo mas
detenidamente, y por ello esta herramienta alimentaria no estd recomendado para
algunas personas.

Ademas de la pérdida de peso, parametros como la glucosa, parece que
experimenta cambios con el ayuno intermitente. La glucosa en ayunas es mas baja en
ayunas, légicamente al tener mas tiempo de ayuno nuestras reservas de glucégeno se
van utilizando, por lo que se puede recomendar en personas diabéticas, aunque se
requiere de mas investigacion (29)

Otro punto es, si es mejor un ayuno alterno o un ayuno continuo. Ensayos clinicos
(31,33), abogan por un ayuno en dias alternos mientras que (25) abogan por un ayuno
intermitente, en el que a veces se puede saltar este ayuno. Aunque se predique con la
pérdida de peso, ensayos clinicos como el de

Lowe D.A. et al (28), menciona la pérdida de peso, pero no existe una bajada del
IMC o de parametros lipidicos por lo que puede ser un resultado no tan beneficioso
porque cuando se baja peso y no es grasa, suele ser agua y compuestos corporales. Otros
estudios como en el de Headland ML et al (30) también existe una pérdida de peso, pero
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no existe una diferencia significativa con respecto a los otros grupos del estudio, cuya
pérdida de peso es mayor que en el caso del ayuno.

Una de las limitaciones mas importantes, es como se ha descrito para los otros
estudios, la situacién fisiopatolégica del sujeto. Muchos de los ensayos utilizados se
realizan en pacientes obesos, por lo que compararlos con personas con sobrepeso o
normo peso es bastante dificil, ya que la manera de pérdida de peso con sujetos de tanto
peso es algo irregular y personal.

Otra limitacion, con el ayuno intermitente es, el horario de ayuno a realizar. Es
decir, si es un 16 :8, 8:16 etc., (16 horas de ayuno, 8 de ingesta y 8 horas de ayuno y 16
de ingesta, respectivamente) La mayoria de los estudios (25,27,29,30) no mencionan las
horas, asi como también pasa con el ayuno alterno, quitando una investigacion, que
especifica el ayuno alterno de 5:2 (29).

Es muy dificil hallar investigaciones que comparen en un solo estudio los ayunos
alternos e intermitente, para saber cual puede resultar mas idéneo. Gran parte de ellos,
se compararon con una dieta con restriccién calérica (25,30,32). Los ayunos alternos,
son un tipo de ayuno, que se realiza de manera esporadica o, mejor dicho, se suelen
realizar varios dias de ayuno y después se para el ayuno unos dias.

Conclusiones

Esta revision de la literatura analiza el papel de la crononutricién en la pérdida de
peso estructurado en diferentes bloques: la frecuencia, el horario y el ayuno, mediante
una revision bibliografica de alrededor de 50 estudios, tanto nacionales como
internacionales.

Haciendo hincapié en los estudios analizados, se pueden sacar varias conclusiones
con respecto a la frecuencia de las comidas, el horario de las comidas y el ayuno
intermitente. En cuanto al horario de las comidas y la pérdida de peso, gran cantidad de
estudios concluyen que una mayor ingesta en horas tempranas del dia esta relacionada
con una mayor pérdida de peso, aun habiendo estudios que no apoyan esta hipétesis.

Siguiendo con la frecuencia de comidas y la pérdida de peso, conviene mencionar
que es un tema mas controversial que el anterior. Muchos estudios analizan la
frecuencia de comidas en conjunto con el horario de éstas. Hay mas diversidad de
conclusiones cuando se estudia la frecuencia de las comidas, una de las mas frecuentes
es que se pueden ver diferencias en parametros como glucosa, colesterol o triglicéridos
cuando se consumen mayores comidas al dia mas que beneficios en la pérdida de peso,
Por ello, se necesita mas investigacion, mediante ensayos clinicos mejor realizados.

Por ultimo, el ayuno intermitente, que es un modo de alimentacién que se ha
hecho conocido estos dltimos afios. Para un nutricionista, no deberia ser la primera
opcién a dar por su posible dificultad de adaptacion para el individuo. Las
investigaciones encontradas, la mayoria, encuentran diferencias con respecto a una
dieta normal con las mismas calorias, sobre todo en personas con sobrepeso u obesidad.
Aun asi, es una alimentacién para un grupo de poblacidn especifico que pueda llevar
bien el ayuno. Adicionalmente, se necesitaria estudiar coémo de eficaz es un ayuno
alterno o intermitente con respecto a un ayuno continuo.

Algunos de los aspectos a mejorar serian: elaborar ensayos clinicos con un
numero muestral grande. Los estudios deberian realizarse con una metodologia
parecida para ser lo mas objetivo posible. Educacion Nutricional a 1a poblacion general.
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Incentivar a gobiernos y entidades publicas a invertir en investigaciones y lograr
mayores estudios al cabo del tiempo.

Como conclusidn final, la frecuencia, el horario y el nimero de comidas, estan
involucrados en la pérdida de peso, en numerosas ocasiones, sin saber el mecanismo
especifico.
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