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Resumen

Fundamentos: Se pretende evaluar el efecto de la alimentacion restringida en el tiempo sobre marcadores de
envejecimiento en los atletas.

Métodos: Inclusion de ensayos controlados aleatorizados de revistas cientificas indexadas. Publicados en los 5
afios anteriores a abril de 2023, buscados en Medline y Cochrane, realizados en humanos y en los idiomas:
cataldn, espafiol e inglés. No se realizé evaluacion del riesgo del sesgo de los estudios. Los resultados se han
sintetizado y se han incluido en una tabla disponible en la revision.

Resultados: Cumplieron los criterios 18 estudios, con una horquilla de 11 a 271 participantes. Los datos
muestran una tendencia de efecto del ayuno intermitente y la alimentacion restringida en el tiempo a mantener
o mejorar el rendimiento deportivo. En poblaciones no deportistas hay beneficios metabdlicos,
cardiovasculares, reduccién en marcadores inflamatorios y mejora la regulacion de apetito/saciedad.
Favoreciendo la autofagia y la longevidad, aunque la evidencia es escasa y se hace necesaria mas investigacion.
Conclusiones: La evidencia esta limitada con poblaciones pequefias y periodos cortos de intervenciones
heterogéneas en ejercicio y protocolos de ayuno. Aunque los datos parecen indicar que la alimentaciéon
restringida en el tiempo puede mejorar la salud y el envejecimiento de los deportistas sin reducir el
rendimiento.

Palabras clave: Alimentacion Restringida En El Tiempo; Rendimiento Atlético; Salud.

Effect of time-restricted feeding on aging and performance of athletes (systematic
review)

Summary

Background: The objective is to assess the impact of time-restricted feeding on aging markers in athletes.
Methods: Inclusion criteria encompassed randomized controlled trials from indexed scientific journals.
Published in the 5 years preceding April 9, 2023, searched in Medline and Cochrane, conducted in humans and
in the languages: Catalan, Spanish, and English. No risk of bias assessment was conducted on the included
studies. The synthesized results have been compiled and are presented in a comprehensive table within the
review.

Results: Eighteen studies met the inclusion criteria, with participant numbers ranging from 11 to 271. The data
indicate a trend wherein intermittent fasting and time-restricted feeding help maintain or enhance athletic
performance. Among non-athletic populations, these dietary practices provide metabolic and cardiovascular
benefits, reduce inflammatory markers, and improve appetite and satiety regulation. Additionally, they
promote autophagy and potentially increase longevity, though the current evidence is limited and underscores
the need for further research.

Conclusions: The evidence is constrained by small sample sizes and brief durations of heterogeneous
interventions in exercise and fasting protocols. Nevertheless, the data suggest that time-restricted feeding may
enhance the health and aging process of athletes without compromising performance.

Key words: Intermittent Fasting; Athletic Performance; Health.
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Introduccion

El ayuno se define como la abstinencia
voluntaria de la ingesta de alimentos en un
periodo de tiempo ¥ mas largo que la
carencia nocturna actual @, Esta practica,
aparece ya mencionada en el Mahabharata,
el Cordn o el Antiguo Testamento . El
ayuno prolongado presenta una baja
adherencia en la poblacién, pero se ha
demostrado que el ayuno intermitente (Al)

la mejora .

La alimentacién restringida en el tiempo
(ART) es un formato concreto de Al que
ofrece una ventana de ingesta ad libitum,
definida entre 3-4 h y 10-12 h . Siendo
cada vez mas utilizado para mejorar la salud
general y la pérdida de masa grasa (MG) !
y mejorando la composicidon corporal en
poblaciones obesas y sanas .

Cada vez hay mas evidencias que muestran
al Al como una herramienta util para
mejorar la salud, mostrando mejoras en la
glucemia, la concentracion lipidica y una
reducciéon de la insulinemia, la tensidn
arterial, los marcadores inflamatorios y la
MG @, Se encuentra mds evidencia en ART
16/8 reduciendo la glucemia nocturna y la
insulina diurna . Estos beneficios pueden
estar mediados por cambios en las vias
metabdlicas y procesos celulares %,

El seguimiento del protocolo ART 16/8, se
ha definido como una buena estrategia para
reducir la MG y aumentar la masa magra
(MM) en adultos con sobrepeso u obesidad
), También cuando se acompafia de
entrenamiento combinado de fuerza (del
inglés “resitance training” o “resistance
exercise” ®)) y resistencia ©.

En hombres entrenados en fuerza se ha
visto que la ART puede disminuir la MG,
mantener la MM y mejorar biomarcadores
de salud . Ademds, en mujeres, no se

impiden las adaptaciones del
entrenamiento 2. Parece posible aumentar
la masa libre de grasa (MLG), hipertrofia y
rendimiento muscular con patrones de
alimentaciéon diferentes, siempre que
presenten un contenido energético y

proteico similar 2.

Con la ART se aumenta significativamente el
consumo méaximo de oxigeno ), indicando
una mejora en la capacidad del organismo
de trabajar a mayor intensidad, pudiendo
ser beneficioso para mejorar la composicién
corporal, preservando la MLG y reduciendo
la MG sin perjuicio de la fuerza muscular 7,
Aplicado a ciclistas de élite, se provoca una
disminuciéon del peso corporal (PC) y de la
MG, manteniendo la MM con el
consiguiente beneficio en la composicidn
corporal, y todo ello sin afectar del
rendimiento aerdbico. Asimismo, se reduce
la inflamacion y supone un efecto protector
del sistema inmunoldgico. Es especialmente
interesante en pretemporada de invierno
produce

cuando el entrenamiento

depresién del sistema inmune ©).

Al valorar el efecto de la ART en el
rendimiento de los deportistas los datos son
escasos %% no encontrandose disponibles
aquellos referentes a los atletas de
resistencia de elite ©®.

El ejercicio puede tener un efecto
hormético al aumentar las especies
pudiendo
desencadenar respuestas de compensacion

reactivas del oxigeno,
que suponen una mejora del sistema
antioxidante enddgeno e inmunitario ©.
Aunque se ha reportado que el ejercicio
regular tiene claramente ventajas sobre las
enfermedades asociadas al estrés oxidativo
(19 es posible que la intensidad/duracién
del ejercicio puedan superar la capacidad
del organismo, produciendo

envejecimiento prematuro.
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Alimentacion restringida en el tiempo y envejecimiento en deportistas

Se ha descrito que los deportistas de
resistencia y los de deportes mixtos tienen
una mayor supervivencia que la poblacion
general, en cambio no se establece esta
tendencia en los deportes de
potencia/fuerza, indicando como una de las
posibles causas el mayor riesgo de
desarrollar obesidad y/o diabetes durante

(1) También, en

la vida post-deportiva
deportistas masculinos de mediana edad, se
evidencia un vinculo entre el ejercicio de
resistencia de alto volumen y duracién y la
fibrilacion auricular. Por el contrario,
mantener unos niveles moderados de
actividad fisica pueden reducir el riesgo

cardiaco 2,

En un andlisis de atletas olimpicos alemanes
entre 1956 y 2016 *3) no se confirma una
mayor supervivencia de deportistas
olimpicos, por el contrario, se encuentra en
el deporte de élite un factor de riesgo lineal
en la supervivencia, sin diferencias entre los
tipos de deporte, aunque se valoran
factores sociolégicos y comportamentales.

Enfocando el posible efecto de la ART sobre
el envejecimiento, se ve que en los ultimos
afnos se han descrito varios biomarcadores,
entre los que se encuentran los relojes
epigenéticos como indicadores de
envejecimiento saludable y de edad
biolégica, basados en medidas de
metilacion del ADN. Se observa que estas
modificaciones del ADN son reversibles,
planteando una posible desaceleracion del
envejecimiento  epigenético mediante
modificaciones del estilo de vida 4.
Ademads, se muestra que los varones, la
infeccion por VIH ¥, el indice de Masa
Corporal (IMC) y la obesidad > se
asocian con la aceleracién de uno o varios
relojes epigenéticos y, al mismo tiempo, con
una mayor prevalencia de enfermedades

cardiovasculares, cancer, diabetes * vy
mortalidad (*>9),

Dado que la ART parece demostrar una
mejora del control glucémico, una
reduccién de la insulinemia ¥, y favorece
la reducciéon de MG “®7) parece ser una
buena herramienta para adoptar en atletas,
mejorando la edad biolégica y el
envejecimiento, sin afectacion de su
rendimiento.

Por lo que el objetivo de este trabajo es
evaluar el efecto de la ART sobre
marcadores relevantes de envejecimiento
(epigenéticos, edad bioldgica y
macroautofagia) en atletas.

Material y métodos

Se realizd una revisidn sistematica con 2
combinaciones de palabras clave diferentes
en 2 bases de datos electrénicas (Medline y
Cochrane). Produciendo un total de 4
busquedas, duplicadas en las 2 bases de
datos, para recabar la evidencia cientifica
sobre la ART y su efecto sobre el
rendimiento y el envejecimiento de los
atletas.

Se tabularon 18 estudios que forman el
cuerpo de la revisidn sistemdtica, por orden
de devolucién. Indicando los datos
considerados relevantes para identificar y
entender las conclusiones de los distintos
estudios (Tabla 1).

Como guia durante el desarrollo de la
revision se ha usado la declaraciéon PRISMA
2020 (Figura 1).
cumplimiento de sus 27 items, mas los 12
del checklist para resimenes PRISMA 2020
en las diferentes secciones en las que tenian

Monitorizando el

aplicabilidad.
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Tabla 1. Resumen de las caracteristicas de los articulos incluidos en la revisién.

Autor/es, Disefio n Dias Grupos de Resultados

afio y pais intervencién | tratamiento

Parr et al., ECA 11 5+5 1 1. I hambre, el consumo de alimentos desde la
2020, hora de la comida y los refrigerios nocturnos.

Australia Mejores sensaciones de bienestar - actitud

(17) positiva hacia la ART.
2. Mejor control glucémico y de 24 h ({ glucemia
nocturna), | respuesta glucémica e insulinica
postprandial (desayuno y comida). Mejor control
del péptido C - funcién mejorada de las células B
pancreaticas con cambios favorables en la Insulina
24 h.

Meessen ECA 11 11+11 1 1. ART = { masa corporal total, MG y no afecté a
etal., MMy MO -> sin deterioro de la fuerza, potencia
2022, maxima ni potencia aerdbica.

Noruega 2. { glucemia en la segunda parte del dia. T

(18) oxidacidn lipidicay { la de Glu durante la prueba
de oxidacion = | coeficiente respiratorio.
3. Sin diferencias en [lactato], FC y agotamiento
percibido. Pero va 1 LDL.

Kunduraci ECA 65 84 2 1. P pérdida de MG en el grupo ART VS restriccion

y Ozbek, energética continua y sin impacto negativo en la
2020, nutricion adecuada y equilibrada.

Turquia (19 2. Los 2 grupos - mejores %GC, MM, IMC y

relacion cintura/cadera.
3. ART con - estrategia {, P factible para mejorar
el SMy es bien tolerada.

Jamshed ECA 11 4+4 1 1. { Glu 24 h, picos Glu 24h, Glu en ayunas e
etal., Insulina en la mafana.

2019, 2. M LDLy 1 HDL en la mafiana, = TG y 4cidos

EE.UU. 20 grasos libres.

3. I B-hidroxibutirato en la mafiana.

4. | Cortisol por la mafiana y la {, por la noche.
5. /M FNDC en la noche, P expresion SIRT1y LC3A
- I longevidad.

Nakamura ECA 12 3 2 1. Cena 18 VS 21 h > | Area Incremental Bajo |a
etal., Curva de Glu post-cena, [Glu] 18-06 h y al dia
2021, siguiente.

Japén (1) 2. = Coeficiente respiratorio pre, pero lo |, post-

desayuno y I oxidacidn lipidica en cena a las 18 h.
3. = Elementos de hambre subjetiva excepto a las
23 h en el brazo de cena a las 18h.

Martinez- ECA 14 56 + 56 2 1. = Pliegues cutaneos, pero ART por si misma - |,

Rodriguez 10 -20 % la ingesta energética.
etal., 2. HIIT + ART ¢ 1% MG y P rendimiento de salto.
2021, 3. Importancia del timing de les ingestas en fases

Espafia (22) sensibles del HIIT.

Caietal., ECA 271 84 3 1. ART (en 4 semanas) > {, P.5:2 {, P (6.1 %). ART
2019, (en 12 semanas) > P, 5:2 { P (11.5 %).

China 23 2.4 semanas ART =5:2, > J, MG. En 12 semanas

- J MG adicional en 5:2.

3.4y 12 semanas: MLG - sin cambios, CT > |, en
5:2, TG > { en 5:2 y ART. Sin cambios en Insulina
en ayunas, Glu y presién arterial sistdlica y
diastdlica.

4. AD del 97.5 % en las 12 semanas.

Cooke et ECA 34 56 + 56 3 1.5:2 > ' Py MG sin diferencias con o sin HIIT.

al., 2022, 2. HIIT con beneficios limitados a excepcion de la

actividad cardiorrespiratoria.
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Alimentacion restringida en el tiempo y envejecimiento en deportistas

Australia
(24)

Zouhal et ECA 34 30 2 1. Ramadan - efecto beneficioso: leptina, GLP-1,

a.l, 2020, PYY y CCK; P, IMCy adiposidad visceral.

Tanez () 2. Ramadan - 1 [leptina], = [grelina], ¥ [GLP-1],
4 [PYY]y { [CCK].

Correia et ECA 12 28 1 1. En 1 semana, ART - = masa corporal,

al., 2021, composicion corporal y rendimiento en prueba

Portugal aerdbica.

(26) 2. En 4 semanas, ART y actividad cardiorrespiratoria
- M MLG, 1 perimetro cintura y P trabajo total.
Sin cambios en potencia maxima e indice de fatiga.
3. En 4 semanas, mejora trabajo total + 1>
diferencia que permite ganar una prueba.
4. Efecto ART similar a la hormesis - adaptaciones
fisioldgicas beneficiosas.

Allison et ECA 12 56 + 56 1 1. Ingesta temprana - mejora P, HOMA-IR; T

al., 2021, oxidacidn lipidica, { coeficiente respiratorio y TG,

USA (27) CT, Insulina y Glu en ayunas.

2. Ingesta tardia - mejora: HDL, LDL, AD y gasto
energético en reposo.

3. = Fase circadiana, amplitud melatonina, Cortisol,
Grelina, Leptina y Glu.

Isenmann ECA 35 98 1 1. ART y restriccidén energética continua (efecto
etal., pequefio-moderado) = P, MG, IMC, perimetro
2021, cintura, circunferencia cintura e = MLG.

Alemania 2. AD < 70 %, aunque aceptan dietas y las

(28) recomendarian a otros/as.

Keenan et ECA 34 84 2 1. 5:2 y restriccion energética continua (12

al., 2022, semanas) - {, CTy { LDL (mayores reducciones

Australia en 5:2). J HDL - solo en mujeres. Sin diferencias

(29) - TG, PCR y HOMA-IR.
2. 5:2 y restriccidn energética continua > ™M AD y
{ percepcion de hambre, P antojos. 5:2 >
significativo de hambre y antojos y |, estado de
animo y energia.

Andriessen ECA 14 21 2 1. = Glucégeno hepatico y sensibilidad Insulina.
etal., 2. ART = { Glu 24h y nocturna, + tiempo en rango
2022, normal de Glu y — tiempo en rango alto de Glu, sin
Paises N significativo en tiempo en hipoGlu.

Bajos (30) 3. ART - sin eventos adversos graves. = gasto
energético en 24h, pero |, oxidacién de hidratos de
carbono y I oxidacidn lipidica.

Vidmar et ECA 45 84 3 1. 1 AD (todos grupos). Satisfaccion - 90 % valid la

al., 2021, penay 95 % recomendarian a otros. Informe de

USA 31 barreras para implementar alimentacion asignada
- 15 %.

Sin informes de comportamientos alimentarios
poco saludables. 1 Calidad de vida un 10 %.

2. { ingesta = 25 %. Sin diferencia en nivel medio
de Glu.

Kotarsky ECA 21 56 2 1. ART + entrenamiento simultaneo - { masa

etal., corporal, ¢ IMCy {, MG (9.0 %).
2021, 2. Entrenamiento simultaneo - T MM, 1 flexion

EE.UU. © de rodillay P fuerza muscular de la dorsiflexion del
tobillo (ART y alimentacién continua).

Moro et ECA 16 28 2 1. ART (4 semanas) = | P (2 %). Gasto energético
al., 2020, en reposo > 11 %. potencia méxima de salida/P
Italia 3 - mejora 4 %. | IGF-1. 1 Adiponectina. Mejora

sistema inmune.
2. ART y alimentacion continua - = MLG,
rendimiento y potencia maxima de salida.

Rev Esp Nutr Comunitaria 2025; 31(2)
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Lundell et ECA 11 5 1 1. ART (a corto plazo) - afecta ritmicidad de

al., 2020, metabolitos séricos y musculo esquelético sin

Australia perturbar la expresién de los genes del reloj
“) central.

2. Sefiales alimentarias—> papel regulador del
metaboloma independiente del reloj central.

ECA: Ensayo Controlado Aleatorizado, ART: Alimentacion Restringida en el Tiempo, MG: Masa Grasa, MM: Masa
Magra, MO: Masa Osea, Glu: Glucosa, VO,: Consumo de O,, FC: Frecuencia Cardiaca, LDL: Lipoproteinas de Baja
Densidad (ENG), %GC: Porcentaje Grasa Corporal, SM: Sindrome Metabdlico, TG: Triglicéridos, FNDC: Factor
Neurotroéfico Derivado del Cerebro, SIRT1: gen SIRT1 (ENG), LC3A: proteina autagosdémica (ENG), Al: Ayuno
Intermitente, HIIT: Entrenamientos de Intervalos de Alta Intensidad (ENG), P: Peso, IMC: indice de Masa Corporal,
MLG: Masa Libre de Grasa, AF: Actividad Fisica, 5:2: Ayuno 2 dias alternos / semana, CT: Colesterol, AD: Adherencia
Dietética, GLP-1: Péptido Similar al Glucagdn-1 (ENG), PYY: Polipéptido YY (ENG), CCK: Colecistoquinina (ENG), IGF-1:
Factor de Crecimiento Similar a la Insulina -1 (ENG), HOMA-IR: Evaluacion del Modelo Homeostatico de Resistencia a
la Insulina (ENG), PCR: Proteina C Reactiva.

Figura 1. “Flow Chart” del proceso de seleccidn de articulos. Compatibilizada con el diagrama de flujo PRISMA 2020.

Pubmed 1 Pubmed 2 Cochrane 1 Cochrane 2
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2 relacion entre el
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E Articulos primarios rendimiento o el
S incluidos para una envejecimiento
8 revision detallada n =295
3
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2
Articulos
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” estar duplicados
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k]
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3 Articulos primarios sin
5 duplicados -
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- n=31 excluidos por:
] -No estar realizados
E en humanos (4)
— -Protocolos sin
— resultados publicados
@ @)
% -Ser un ensayo
£ Articulos finales sepioladoisin
2 incluid aleatorizar (1)
3 inc u|1 :s n=13
& o
Estrategia de busqueda time) OR (time restricted feeding) AND

exercise AND health; y 2) busqueda 2: (feeding
time) OR (time restricted feeding) AND
performance AND health.

Se utilizaron Unicamente articulos de revistas
cientificas indexadas, en los ultimos 5 afios.
Sin evaluar el riesgo de sesgo. Los criterios de
biusqueda fueron: 1) busqueda 1: (feeding Filtros de busqueda
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Se usaron los siguientes filtros en Pubmed:
texto completo libre, fecha de publicacién
igual o inferior a 5 afos (desde el 09/04/2018
hasta 09/04/2023), realizado en humanos,
publicados en catalan, espafiol o inglés y
filtrados
Aleatorizado”. En Cochrane Library: ensayos,

como “Ensayo Controlado
primera publicacion entre abril 2018 y abril
2023, afiadidos a la base de datos de ensayos
central entre el 09/04/2018 y el 09/04/2023,

publicados en inglés.
Criterios de inclusion

Con la ayuda de una hoja de calculo de
elaboracion propia se filtraron y seleccionaron
de forma independiente los articulos
originales que estudiaban la relacién entre la
ART, y/o

envejecimiento; que cumplian los siguientes

rendimiento marcadores de
criterios de inclusién: 1) articulos publicados
en los ultimos 5 afios (desde 09/04/2018 vy el
09/04/2023); 2)
completo y en abierto; 3) que tuviesen un

publicados con texto
disefio de Ensayo Controlado Aleatorizado; 4)
realizados exclusivamente en humanos; y 5)
que estuviesen publicados en cataldn, espafiol
o inglés. En caso de discordancia se analiz6 de
nuevo el estudio y se llegd a un acuerdo entre

los investigadores.

Resultados
Rendimiento y composicion corporal
Ejercicio y rendimiento

Al aplicar la ART 22/2 *®, no se observé una
disminucién en la fuerza, la potencia maxima
ni la potencia aerdbica. Diversos estudios han
examinado la combinacion de protocolos de
ayuno y tipos de entrenamiento. Al combinar
el entrenamiento por intervalos de alta
intensidad (HIIT) con ART en mujeres activas,
se produjo un incremento tanto en el

rendimiento como en la altura de salto,

mejoras que no se lograron Ginicamente con el
HIIT 2,

En esta misma linea, también se ha descrito
que la integracion de Al y HIIT puede aportar
beneficios cardiometabdlicos y
cardiorrespiratorios ?*). Por otro lado, con la
ART se consiguid mejorar la potencia media
absoluta, lo cual se reflejé en un aumento de
la resistencia muscular y el trabajo total.
Ademas, se logré reducir en un segundo el
tiempo de trabajo, diferencia que
potencialmente podria resultar decisiva para

clasificarse o incluso ganar en competicién 29,

En el estudio de Kotarsky et al. 2021 ©) se

analizdé la combinacién simultanea de
entrenamiento de fuerza y de resistencia,
evidenciando un aumento significativo de la
fuerza muscular en la flexién de rodillay en la
dorsiflexion del tobillo, sin hallarse diferencias
entre los grupos (16/8 frente a alimentacion
continua). Asimismo, se observé una mejora

en la resistencia.

Por ultimo, en un estudio con ciclistas de élite
se concluyd que es posible obtener mejoras en
la composicion corporal sin que ello afecte
negativamente al rendimiento aerébico ©.

Composicion corporal

En cuanto a la composiciéon corporal no se
observd ningun impacto negativo de la ART
16/8 en la nutricion ni en el equilibrio
alimentario ®. En mujeres fisicamente activas
(22) e encontrd una reduccién del 10,00-20,00
% en la ingesta energética con la ART.

En cuanto al PC se especuld que la mayor
pérdida en Al 5:2 (2 dias no consecutivos con
reduccion al 25 % de los requerimientos)
frente a la ART se debia a la mayor restriccién
energética, ya que el brazo de ART no controlé
la ingesta %), En este mismo sentido, también
se ha reportado que el Al redujo
significativamente el PC en comparacién con

el grupo control en 6 estudios: ART vs

Rev Esp Nutr Comunitaria 2025; 31(2)



Alimentacién restringida en el tiempo y envejecimiento en deportistas

alimentacién continua ¢%'® Ramadan ?®, 5:2
y ART @3 y un estudio con 2 brazos de Al %,
En un Unico trabajo no hubo diferencias
significativas en PC entre ART/Al y el control
(19 y en 2 trabajos no se observaron cambios

en el PC (2628

. Ademas, el grupo ART con
ingesta temprana (8-19 h) mostré mejoras en

PC frente al grupo con ingesta tardia -12-23-
(27)

En cuanto a la MG, 6 estudios (6181922724
mostraron que el Al la reducia, mientras en
otro estudio no se observaron cambios %9y en
otro, las diferencias no fueron significativas ©.

Respecto a la MM, en 4 estudios no hubo
cambios significativos 182328 mientras que 3
estudios mostraron mejoras en la MM o MLG
en hombres con sindrome metabdlico %, en
estudiantes de educacién fisica % y un tercero
donde se combinaron ejercicios de fuerza y
aerdbicos ©,

En relacion con el sindrome metabdlico,
ambos grupos (ART 16/8 y reduccién caldrica)
mostraron mejoras en el indice cintura-cadera
19y un estudio sobre Ramadan en sujetos
con obesidad ® mostré beneficios en la
composicion corporal y el IMC. Mientras que
otro trabajo no encontrd diferencias en los
pliegues cutdneos entre

realizaron HIIT o ART 22

mujeres que

Salud general del deportista

Facilidad de adherencia,
seguridad

sensaciones 'y

Se mostré una actitud positiva hacia la ART 7),

sin afectacion negativa del equilibrio,
adecuacién nutricional o tolerancia **39, Con
reportes de buena adherencia ?*%3Y y una

tasa de abandono inferior al 10,00 % 3.

Se expusieron calificaciones mas bajas en
hambre, una menor ingesta, reduccién de los
tentempiés nocturnos y mejores sensaciones
de bienestar *”?°), Concluyendo que la ART era

una estrategia util para reducir el hambre en

17}y apostando por la

la tarde/noche
flexibilidad como posible condicién para poder
mantener el Al a largo plazo . Sélo en 2
trabajos se expusieron efectos secundarios

g (1831)

indeseable , aungue en algun caso fue

para indicar su baja incidencia.

Colesterol, triglicéridos y enfermedades

cardiometabdlicas

Con la ART se registré un ligero aumento de
LDL (1829 acompafiado del aumento de HDL
durante la manana; en cambio, no
aumentaron los triglicéridos ni los &acidos

grasos libres, como cabria esperar 29,

En el grupo de 5:2, se evidencié una reduccion
en los niveles séricos de colesterol vy
trigliceridos >?%, asi como mejoras en ambas
la condiciéon
HDL y LDL

mejoraron en la condicién tardia ?”). También

moléculas en ayunas bajo
temprana, mientras que el
se identificaron reducciones en los niveles de
colesterol y LDL con 5:2 y reduccién caldrica,
siendo mas pronunciadas en el grupo de Al %),

Con la ART se documentaron mejoras en el

sindrome metabdlico *® y en la salud
cardiometabdlica ??, destacando su potencial
terapéutico en la Enfermedad Metabdlica

Asociada al Higado Graso (3.
Regulacion hormonal

En relacion con la leptina, se reporté que el
Ramadan tuvo un impacto positivo sobre sus
niveles, sin que se registrara un aumento
significativo de grelina (%, También se observé
un efecto beneficioso en los niveles de péptido
similar al glucagén-1 (GLP-1), polipéptido YY y
colecistoquinina, los cuales disminuyeron

después del ayuno %,

La ART indujo un aumento en los niveles de
adiponectina ®, aunque al comparar laingesta
temprana con la tardia, se observé que la
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adiponectina mejoré mas en la condicién de

cena tardia 7.

El horario de las ingestas puede influir sobre el
reloj circadiano central; asi, la ART aumentd
los niveles de cortisol en la mafana y los
redujo en la noche ®® mientras que los
horarios de alimentacion no afectaron los
niveles ni la amplitud de la melatonina, ni la
fase circadiana . En otro estudio ©® se
confirmé que la ART redujo las hormonas
anabdlicas sin modificar los niveles de MLG ni
el rendimiento en resistencia.

Envejecimiento e inflamacién
Autofagia y envejecimiento

Con la ART 18/6 se observd un aumento del
Factor Neurotrofico Derivado del Cerebro

durante la noche 9 favoreciendo el
crecimiento y desarrollo neuronal. Ademas,
por la mafiana se incrementd la expresion de
SIRT1 (gen implicado en la regulacién del
la LC3A (proteina

estructural de las

envejecimiento) y de
membranas
autofagosémicas), determinandose que con la
ART se favorecen las hormonas y genes
relacionados con la longevidad y la autofagia.

Sistema inmunoldgico e inflamacion

La ART 16/8 podria mejorar en deportistas de

élite los marcadores inflamatorios sin
afectacién del rendimiento aerdbico y ayudar
a la funcién inmune atenuando la leucopenia

tipica en deportistas .

Metabolismo y sustratos energéticos: control
glucémico e insulina

Se observd un mejor control glucémico en 24
h con la ART 16/8, asi como una reduccién en
la respuesta glucémica postprandial durante
el desayuno y almuerzo. También se
destacaron perfiles mas favorables de insulina
en 24 h, mayor funcién de las células B
pancreaticas y una mayor sensibilidad a la

insulina 17,

Con la ART, se redujeron los niveles de
glucemia, los picos en 24 h y la insulina por la
mafiana, sugiriendo que este protocolo o
enfoques con ingestas sucesivas (evitando la
digestion completa) podrian reducir los picos

glucémicos, mejorando el control de la glucosa
(20)

Al tomar la cena mas temprano, 18 vs 21 h, se
redujo la glucemia al dia siguiente, con una
menor area incremental bajo la curva en la
glucosa post-cena y niveles de glucemia mas
bajos desde las 18 hasta las 6 h Y. Sin
embargo, en pacientes con la Enfermedad
Metabdlica
diferentes enfoques de Al no mostraron

Asociada al Higado Graso,
diferencias en los niveles de insulina en ayunas
ni en glucosa ?. De manera similar, se
reportaron beneficios minimos en los
marcadores de regulacion de la glucemis,
como la Evaluacion del Modelo Homeostatico
de Resistencia a la Insulina (HOMA-IR) y el area

incremental bajo la curva 2%,

Tampoco se
encontraron diferencias en la reduccion de los
niveles medios de glucosa entre ART 16/8 y el

control 12/12 B9,

Con la ART, se mejoré la sensibilidad a la
insulina ?”, pero con el enfoque 5:2 no se
observaron diferencias en los marcadores de
regulaciéon de glucosa, salvo en HOMA-IR,
donde los hombres lo redujeron en ambos
grupos un 14,00-16,00 %. En cambio, las
mujeres lo redujeron un 22,00 % sélo dentro
del grupo de reduccién calérica ?.

No se hallaron diferencias en la sensibilidad a
la insulina al comparar ART con alimentacion
continua. Aunque los niveles de glucemia en
24 h fueron mas bajos en el grupo ART, con
mas tiempo en normoglucemia, menos
tiempo con glucemia elevada y sin aumento

significativo en el tiempo con hipoglucemia
(30)

En la revision se identificaron diversas

limitaciones que podrian explicar la
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heterogeneidad de los resultados: muestras
pequefias (11-271 individuos), seguimiento a
corto plazo (3-98 dias), diferentes programas
de entrenamiento/actividad, poblaciones de
estudio y protocolos de Al. Solo cuatro
estudios se realizaron en poblacidn deportista.

Discusion

El presente trabajo pretendia dilucidar si es
aplicable la ART para mejorar la salud de los
deportistas sin comprometer el rendimiento.
Intentando averiguar si las ventajas que
muestra la ART en otras poblaciones son
aplicables a deportistas y pueden tener

efectos sobre la autofagia y el envejecimiento
de estos.

La bibliografia encontrada fue limitada y
Unicamente permitid incluir 4 estudios sobre
poblacién deportista #2222 de forma que el
resto de estudios utilizados estaban realizados
con individuos sanos, o con sobrepeso,
obesidad, DM2, Esclerosis Mdltiple, sindrome
metabdlico o con Enfermedad Metabdlica

Asociada al Higado Graso.

La ART no supone ningln impacto negativo en
el equilibrio alimenticio ni en la adecuacion
nutricional en individuos con sindrome
metabdlico *°). Ya que parece que se pueden
habitos

reducciones energéticas moderadas.

mantener alimenticios con

Se ha descrito que, en los deportistas, el uso
de la ART puede mejorar el rendimiento 2229,
al igual que en sujetos con
sobrepeso/obesidad donde el 5:2 y la ART (624
muestran la misma tendencia.

Revisando la composicién corporal, diferentes
protocolos de Al consiguen reducciones del
PC: ART en atletas ® y en no deportistas
(618,2327) Ramaddn en sujetos no deportistas
(25 Al en sujetos con sobrepeso/obesidad ?y
en pacientes con la Enfermedad Metabdlica
Graso ), En

contraposicidon, no se mostraron cambios en

Asociada al Higado

composiciéon corporal en deportistas (2528,
Aunque existe mayor evidencia en poblacién
no atlética los datos sugieren una reduccion
del PC.

La MG se muestra disminuida en poblaciones

(618192324) y también en

no deportistas
deportistas ?>?®). Aunque, en 2 de los estudios

en atletas no se redujo la MG (29,

Por su parte, la MM se muestra preservada o
sin cambios significativos en deportistas %8 y

(18,23) se han

otras poblaciones Incluso
encontrado mejoras en la MM o MLG en
diferentes poblaciones no deportistas (41 y en
atletas ®. Por lo que los datos parecen indicar
que es factible el mantenimiento de la MM o

MLG e incluso aumentarla.

Valorando la seguridad y adherencia al Al, en
poblacién no deportista, los datos parecen
mostrar en general una actitud positiva hacia
la ART 7, buena tolerancia ?? y adherencia
(2931) " mostrandose ésta ultima superior al
97,00 % y con tasas de abandono inferiores al
10,00 % (23, Se esperaria que los deportistas,
al ser mas disciplinados, pudieran tener una

buena adherencia a la ART.

Centrandose en los marcadores metabdlicos,
todos los estudios que los valoran se han
realizado en poblacién no deportista.
Mostrando aumento de LDL *® o LDL y HDL
durante la mafiana %%,

No se han encontrado estudios en deportistas

en la prevencion de enfermedades
cardiometabdlicas, pero la ART 16/8 se ha
mostrado beneficiosa en individuos con
sobrepeso %), Estos beneficios podrian ser
extrapolables a deportistas de
potencia/fuerza que tienen mas posibilidades
de desarrollar obesidad y/o diabetes en su
vida post-deportiva Y. Parece que el Al a
largo plazo tiene mayor potencial que la
reduccion calérica en la pérdida de PC y

distribucién de grasa central.
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En la regulacién del sistema digestivo, el
Ramaddan en hombres con obesidad disminuye
los niveles de hormonas intestinales: GLP-1,
colecistoquinina y polipéptido YY,

aumentando la leptina (hormona de Ia
saciedad) en el post-ayuno, sin aumentar
significativamente la grelina -hormona del

hambre- 3,

En poblacion deportista se
muestra aumento de adiponectina ante la ART

), pudiendo facilitar la pérdida de MG.

Revisando la regulacién metabdlica, la ART
aumenta el cortisol por la mafanay lo reduce
por la noche %, También se ha encontrado
una reduccidn de las hormonas anabdlicas sin
la MLG ni al
resistencia ©®.

afectar a rendimiento de

Los efectos antienvejecimiento de la ART 18/6
se exponen en sujetos no deportistas a través
del aumento del Factor Neurotroéfico Derivado
del Cerebro durante la noche, favoreciendo el
crecimiento y desarrollo neuronal 9, Este
factor favorece la potenciacion sinaptica en
distintas regiones del «cerebro y Ia
supervivencia neuronal 2, También aumenta
la expresion de SIRT-1 y LC3A durante la
mafiana ?%. SIRT-1 promueve la expresion de
genes de la oxidacion de acidos grasos vy
bloquea la via proinflamatoria ®® y LC3A es
una proteina de las membranas
autofagosémicas en las vesiculas donde se
capturan los componentes envejecidos vy
citotoxicos en el proceso de autofagia . Se
concluye que la ART favorece las hormonas y
genes relacionados con la autofagia y
longevidad ?%, no encontrandose motivos
para que no sea extrapolable a deportistas. No
obstante, la evidencia en marcadores de
autofagia y el envejecimiento se muestra
escasa, siendo necesarias futuras
investigaciones que ayuden a determinar la

posible existencia de alguna relacion.

En deportistas la ART podria mejorar los
marcadores inflamatorios sin perjuicio del

rendimiento aerdbico, con capacidad de

mejorar la funcion inmune atenuando la
leucopenia tipica producida por altas cargas
de entrenamiento .

Diferentes protocolos de ART mejoran el
control glucémico en poblacién no deportista.
Ejemplo de ello es el ART 16/8 que reportd
mayor sensibilidad, mejores perfiles de
insulina y funcion de las células B, en hombres
con sobrepeso/obesidad  ”),aunque otro
estudio no encontrase diferencias ©Y; el
protocolo ART 14/10 que mostré que en
pacientes con DM2 no se manifestaban
cambios en la insulina, pero la glucemia en 24
h fue inferior ®9; o finalmente el protocolo
ART 22/2 que disminuyé la glucemia en la

segunda parte del dia en individuos sanos (8.

Sobre el control glucémico en deportistas
apenas se ha encontrado evidencia, siendo
necesitaria mas investigacion.

Conclusiones

En poblacidn no deportista la ART aumenta los
niveles séricos de LDL %29, HDL 9 y muestra
beneficios en el colesterol ¥, Seria plausible
hacer extensivos estos beneficios a los atletas
de fuerza/potencia, demostrada la mayor

posibilidad de desarrollar obesidad o diabetes
(11)

Ilgualmente, la ART es capaz de facilitar la
pérdida de MG en deportistas, elevando los
niveles de adiponectina®®, y en individuos no
deportistas
sobrepeso (%),

ofrece beneficios frente al

Por otra parte, en sujetos no deportistas la
ART aumenta el cortisol (hormona catabdlica)
por la mafiana y lo reduce por la noche 2,
mientras que en deportistas reduce las

hormonas anabdlicas sin afectar a la MLG ),

Nuevamente en poblacién no deportista la
ART 16/8 muestra efectos antienvejecimiento
al aumentar el Factor Neurotréfico Derivado
del Cerebro vy la expresiéon de SIRT-1y LC3A

(20 con efectos positivos sobre la oxidacién de
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acidos grasos, via inflamatoria y autofagia
(3334 Se podria concluir que la ART favorece
las hormonas y genes relacionados con la
autofagia y por tanto con la longevidad ??,
aunque la evidencia es escasa y se hace
necesaria mas investigacion.

El rendimiento en deportistas puede

mejorarse con el protocolo ART 2229 3| igual
que en otras poblaciones 24, Los datos en
poblaciones atléticas y no deportistas son

congruentes mostrando mejoras o

mantenimiento del rendimiento, sin mostrar

en ningun caso efectos negativos. Sin

embargo, el cuerpo de evidencia es limitado y
se requieren mas estudios.
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