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Resumen

El ayuno intermitente ha surgido como una estrategia efectiva para la perdida de peso y la
mejora de la salud metabolica ,siendo comparado con otras estrategias dietéticas
tradicionales . Este estudio reviso sistematicamente su efectividad , evaluando estudios
controlados y aleatorizados que examinaron la perdida de peso, la compaosicion corporal y los
efectos secundarios . Se realizo una revision sistematica de la literatura. Los resultados
mostraron una perdida de peso significativa, similar a la obtenida con otras formas de
restriccion energética ,con mejoras en glucosa en ayunas y perfiles lipidicos . Los efectos
secundarios fueron infrecuentes y manejables , como constipacion , sintomas hipoglusemicos
y fatiga leve. En cuanto a la composicion corporal , se observo reduccién de masa grasa Yy
mantenimiento de la masa magra . La mayoria de los estudios no especifico claramente los
efectos secundarios, resaltando la necesidad de mayor claridad en futuras investigaciones .
En conclusion , el ayuno intermitente es una opcién efectiva y comparable con otras
estrategias dietéticas para la perdida de peso y mejora de la salud metabolica . La variabilidad
en los resultados sugiere la necesidad de mas estudios que confirmen estos hallazgos y
exploren los factores que influyen en la respuesta individual . Este enfoque puede ser
especialmente Gtil para aquellos que buscan una alternativa flexible y sostiene a las dietas
tradicionales
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