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Introduccion

El ayuno es parte de la historia. Las
primeras muestras documentadas
de ayunos proceden de practicas

religiosas, politicas, filosoficas y
medicas. El ser humano es capaz de
estar dias sin ingerir alimentos y, de

manera controlada, resultar ya no
solo seguro sino saludable.

Materiales y métodos

Se analizaron los efectos de una
dieta mediterranea hipocalorica
comparados con una restriccion
calorica controlada del 60% durante
5 dias sobre parametros
inflamatorios, lipidos sanguineos y
metabolismo de hidratos de carbono
en personas con un IMC entre 27 y
30.

Para ello se monitorizaron durante 6
meses |os niveles de dichos
marcadores bioquimicos en 44
sujetos de edades comprendidas
entre 30 y 65.

Resultados

Ambos grupos disminuyeron
significativamente el peso total y
colesterol total de una manera
segura. No hubo diferencias
significativas en parametros
sanguineos. El grupo de semi-ayuno
tuvo una mayor satisfaccion,
motivacion, sensacion de bienestar
y grado de adherencia a la dieta.

Conclusiones

El ayuno y la adaptacion de sus
diferentes modalidades segun el
objetivos de salud, es una practica
segura y con muchas posibilidades
en el campo del manejo nutricional
de enfermedades en general y de
obesidad, diabetes Il, enfermedades
Inflamatorias y cancer en particular.
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