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RESUMEN

El ayuno intermitente se presenta como una estrategia natural para mejorar la salud
metabolica, especialmente en la regulacion de triglicéridos y colesterol, los cuales son
factores clave en la prevencion de enfermedades cardiovasculares. Dada la variabilidad de
resultados en la literatura, este estudio se propuso evaluar su impacto a través de una revision
narrativa, centrada en tres objetivos: relacionar los distintos protocolos de ayuno con los
cambios en el perfil lipidico, identificar los mecanismos bioldgicos implicados y describir
sus efectos sobre los lipidos en sangre. Para ello, se desarrolld una revision narrativa de
literatura cientifica publicada en bases de datos como PubMed, Scopus, Science Direct y
Web of Science, seleccionando estudios bajo criterios éticos y metodologicos rigurosos. Los
resultados muestran que el ayuno intermitente, en protocolos como el 16:8, 5:2 y dias
alternos, puede reducir significativamente los niveles de triglicéridos y colesterol,
especialmente en personas con alteraciones metabolicas. Estos efectos varian segun el tipo
y duracion del protocolo aplicado. Biologicamente, se relacionan con procesos como la
lipdlisis, cetogénesis, mejora en la sensibilidad a la insulina y activacion de la autofagia, los
cuales favorecen la oxidacion de grasas y el equilibrio del perfil lipidico. En general, se
observan disminuciones en el colesterol total, LDL y triglicéridos, y aumentos en el HDL,
mejorando asi la salud cardiovascular. No obstante, su efectividad depende del estado
metabolico individual, por lo que se recomienda una aplicacion personalizada y acompanada

por profesionales de la salud.

Palabras claves: dislipidemia, metabolismo lipidico, restriccion calorica, autofagia,

lipoproteinas.
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ABSTRACT

Intermittent fasting is presented as a natural strategy to improve metabolic health, especially
in the regulation of triglycerides and cholesterol, which are key factors in the prevention of
cardiovascular diseases. Given the variability of results in the literature, this study aimed to
evaluate its impact through a narrative review, focused on three objectives: to relate the
different fasting protocols with changes in the lipid profile, to identify the biological
mechanisms involved and to describe their effects on blood lipids. To this end, a narrative
review of scientific literature published in databases such as PubMed, Scopus, Science Direct
and Web of Science was developed, selecting studies under rigorous ethical and
methodological criteria. The results show that intermittent fasting, in protocols such as 16:8,
5:2 and alternate days, can significantly reduce triglyceride and cholesterol levels, especially
in people with metabolic alterations. These effects vary depending on the type and duration
of the protocol applied. Biologically, they are related to processes such as lipolysis,
ketogenesis, improvement in insulin sensitivity and activation of autophagy, which favor fat
oxidation and the balance of the lipid profile. In general, decreases in total cholesterol, LDL
and triglycerides, and increases in HDL are observed, thus improving cardiovascular health.
However, its effectiveness depends on the individual metabolic state, so a personalized

application accompanied by health professionals is recommended.

Keywords: dyslipidemia, lipid metabolism, caloric restriction, autophagy, lipoproteins.
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INTRODUCCION

El ayuno constituye una practica ancestral vinculada a tradiciones religiosas y espirituales,
que en las ultimas décadas ha cobrado relevancia en la comunidad cientifica considerando
sus potenciales beneficios para la salud metabolica (1). En especifico, el ayuno intermitente
(Al), definido como la alternancia entre periodos de ingesta y ausencia de calorias, ha sido
propuesto por profesionales del area de salud como una estrategia eficaz para el control del

peso, la mejora del estrés oxidativo y la salud cardiovascular (2,3).

En relacion con el planteamiento anterior, uno de los principales problemas de salud publica
a nivel mundial es la dislipidemia, la cual se caracteriza por los niveles elevados de
triglicéridos y colesterol en sangre, que influyen en el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares, la principal causa de mortalidad en el mundo (4). El manejo tradicional de
estas alteraciones incluye la modificacion dietética, la actividad fisica y el uso de farmacos
hipolipemiantes, aunque la adherencia a estos tratamientos suele ser baja y conlleva efectos
adversos en algunos pacientes (5,6). En este contexto, el Al se ha propuesto como una opcion
viable para la regulacion del metabolismo lipidico, con antecedentes de estudios preliminares
que han mostrado que podria inducir reducciones en los niveles de triglicéridos y colesterol

sin necesidad de una restriccion caldrica severa (7).

Sin embargo, a pesar del creciente interés en el tema, los resultados de las investigaciones
han sido diversos con factores asociados como la duracidon del ayuno, la frecuencia de los
ciclos de restriccion calorica y las caracteristicas individuales de los sujetos estudiados (5,6).
Por ello, es preciso efectuar una revision de la literatura que permita evaluar el impacto del
Al en la reduccion de triglicéridos y colesterol, proporcionando un andlisis integral sobre su

eficacia y mecanismos subyacentes.

En lo que refiere a antecedentes previos, se ha observado que el Al es objeto de multiples
estudios en las ultimas afios, con resultados variados segin la metodologia empleada y la
poblacion analizada. Aun asi esas investigaciones han logrado delimitar e identificar
diferentes protocolos de Al entre ellos la Alimentacion con Restriccion de Tiempo (TRF),
el ayuno en dias alternados y el método 5:2, los cuales, segiin estudios previos, han

demostrado cierta eficacia en la reduccion de los niveles de triglicéridos y colesterol (8,9).
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Ademés, diversos estudios concluyen que el Al ayuda a mejorar la sensibilidad a la
insulina, reducir la inflamacion sistémica y modular la expresion de genes implicados en el
metabolismo lipidico, lo que podria explicar sus efectos beneficiosos sobre la salud
cardiovascular (10,11). De hecho, varios reportes clinicos sefialan que el Al induce a
reducciones significativas en triglicéridos, con disminuciones de hasta un 30% en personas
con sobrepeso tras ocho semanas de intervencion. Asimismo, el protocolo 5:2 ha demostrado
ser efectivo para reducir el colesterol LDL en un 10%, en comparacion con dietas

convencionales (12,13).

Reiterando el manifiesto, el Al puede incrementar la sensibilidad a la insulina, facilitando
un mejor control de los lipidos en sangre, esto ocurre durante los periodos de ayuno, cuando
el organismo utiliza sus reservas de grasa para obtener energia, lo que conlleva una reduccion
de los triglicéridos y una mejora en el perfil lipidico total, reduciendo el colesterol LDL
(14,15). Ademas, el Al se ha asociado con una reduccion en los marcadores de inflamacion,

lo que podria mejorar la salud cardiovascular en general (16,17).

Dado este panorama, la alta prevalencia de dislipidemias y su impacto en la morbilidad y
mortalidad cardiovascular, el Al ha despertado un interés creciente debido a su potencial
para mejorar la salud metabolica sin necesidad de una restriccion caldrica extrema (18). Sin
embargo, la literatura actual presenta discrepancias en los hallazgos. Ademas, a pesar de las
evidencias y la falta de consenso sobre qué protocolo de Al es mas efectivo para la reduccion
de lipidos, y si los beneficios pueden mantenerse a largo plazo y en diferentes poblaciones
(7), se vuelve necesario el desarrollo de estudios longitudinales, imprescindibles para

continuar con la investigacion en este campo (13,19).

En este sentido, la presente investigacion busca responder la siguiente pregunta: ;Cual es el
impacto del ayuno intermitente en la reduccion de los niveles de triglicéridos y colesterol en
adultos? Para ello, se plantea como objetivo general evaluar dicho impacto, considerando

distintas variables relacionadas con la intervencion alimentaria.

En consonancia con este proposito, se establecen tres objetivos especificos. Primero, analizar
la relacion entre los distintos protocolos de ayuno intermitente y los cambios observados en
los niveles de triglicéridos y colesterol. Segundo, identificar los mecanismos bioldgicos que

explican como el ayuno intermitente influye en el metabolismo lipidico, y tercero, describir
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los efectos del ayuno intermitente sobre los lipidos en sangre, con el fin de establecer

patrones de reduccion que contribuyan a la prevencion de enfermedades cardiovasculares.
METODOLOGIA

La investigacion se desarrolld6 como una revision narrativa de la literatura cientifica, alineada
a evaluar el impacto del ayuno intermitente sobre los niveles de triglicéridos y colesterol en
adultos, de acuerdo con los objetivos planteados: analizar la relaciéon entre distintos
protocolos de ayuno intermitente y el perfil lipidico, explorar los mecanismos biologicos

implicados, y describir los efectos metabolicos observados.

Para ello, se llevd a cabo una busqueda bibliografica meticulosa en seis bases de datos
especializadas: PubMed, Scopus, Science Direct, Web of Science, Scielo y Dialnet,
incluyendo publicaciones preferentemente de los ultimos 5 afios. La intencion es recopilar
estudios recientes y clinicamente relevantes que aporten evidencia actualizada sobre los
efectos del ayuno intermitente en el metabolismo lipidico. La estrategia de busqueda utiliz6
palabras clave en inglés, combinadas mediante los operadores booleanos “AND” y “OR”,
entre las que se incluyeron: “intermittent fasting”, “triglycerides”, “cholesterol”, “lipid

2% ¢ 29 ¢

profile”, “lipid metabolism”, “time-restricted feeding”, “alternate-day fasting”.

La busqueda se limito a articulos publicados en inglés y espaiiol, con disponibilidad de texto
completo, ademas de estudios prospectivos y ensayos clinicos aleatorizados, sin restriccion
en el numero de participantes, siempre que evaluaran los efectos del ayuno intermitente sobre
los niveles de triglicéridos y colesterol en adultos. Los estudios fueron cribados inicialmente
en funcion de su resumen (abstract), y posteriormente seleccionados por su relacion con el
tema de estudio tras la lectura integral del contenido. La busqueda, anélisis y seleccion de
los articulos fue realizada por la investigadora, quien garantiz6 la aplicacion rigurosa de los
criterios definidos para esta revision narrativa. Todas las fuentes citadas se registraron
conforme al formato de referencias Vancouver, garantizando integridad ética y académica

en el tratamiento de la informacion.
RESULTADOS

1. Relacion entre los distintos protocolos de ayuno intermitente y los cambios

observados en los niveles de triglicéridos y colesterol.
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El apartado se enfoca en como los diferentes protocolos de Al afectan la disminucion de
triglicéridos y colesterol en la sangre. Para lograr esto, los resultados se organizan en tres
secciones clave: en primer lugar, se presentan de manera detallada los principales protocolos
de ayuno que se han encontrado en la investigacion; en segundo lugar, se analizan las
contribuciones especificas de cada enfoque a la reduccion de los triglicéridos; y, por tltimo,

se estudian sus impactos sobre el colesterol, diferenciando entre las fracciones LDL y HDL.
1.1. Descripcion de los protocolos de ayuno intermitente

El protocolo 16:8 se ha hecho popular debido a su adaptabilidad y beneficios metabolicos.
Consiste en restringir la ingesta alimentaria a un periodo de 8 horas diarias, seguido por 16
horas de ayuno, la cual se adapta mas facilmente a la vida moderna y se ha recomendado
para personas con sobrepeso y resistencia a la insulina. Jason Fung, un actor destacado de
este método, senala que al limitar cuantas veces se come a diario, se facilita la pérdida de

peso y el control de los niveles de azucar en la sangre (20).

Una version mas estricta de lo anterior es el protocolo 20:4, que se ajusta a una ventana de
alimentacion de solo 4 horas, lo que significa 20 horas de ayuno. Aunque puede ser mas
dificil de seguir, ha mostrado buenos resultados en personas con obesidad o diabetes tipo 2.
En este tipo de ayuno se exige una planificacién nutricional cuidadosa para prevenir
deficiencias y asegurar una ingesta energética adecuada, de lo contrario, puede dar origen a

complicaciones graves (21).

Por otro lado, el ayuno en dias alternos (ADF) propone alternar entre dias de alimentacion
sin restricciones y dias con una reduccion de la ingesta calodrica al 25 % del consumo normal,
lo que equivale a aproximadamente 500 calorias. El protocolo demostré su efectividad en la
mejora de la salud metabdlica, incluyendo la regulacion de lipidos y glucosa, segun el estudio

de Varady (22).

Finalmente, el ayuno de dia completo o protocolo 5:2 se basa en cinco dias de alimentacion
normal y dos dias de restriccion calérica cada semana. La aplicacion de este tipo de ayuno,
se distingue por su simplicidad y viabilidad a largo plazo. Mosley manifiesta que esta
préctica no solo favorece a la pérdida de peso, sino que también mejora los parametros

vinculados con el sindrome metabolico y la inflamacion (23).

1.2. Aportes a la disminucion de triglicéridos
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Los protocolos analizados han mostrado una notable reduccion de triglicéridos,
especialmente en individuos con sobrepeso, obesidad o problemas metabodlicos. El protocolo
16:8, al limitar la ventana de alimentacion, ayuda a bajar la ingesta calorica total. La
restriccion de energia facilita el vaciamiento de las reservas de glucdgeno y promueve el uso
de acidos grasos como principal fuente de energia. Como resultado, el organismo disminuye

los triglicéridos circulantes al favorecer su oxidacion (20).

De manera similar, el protocolo 20:4, al requerir un periodo de ayuno mas prolongado,
potencia el efecto lipolitico. En este caso, la insulina, que inhibe la degradacion de lipidos,
se mantiene en niveles bajos durante mas horas del dia, lo que facilita la movilizacion de la

grasa almacenada y contribuye a la reduccion de triglicéridos (21).

El ayuno en dias alternos también ha mostrado efectos significativos sobre los triglicéridos.
Segiin Varady, este patrén genera un déficit calérico mas marcado, lo que facilita una
disminucién mas constante de los niveles de lipidos en la sangre. Ademas, alternar dias de
restriccion con dias de alimentacion libre mantiene un estado metabdlico activo que mejora
la sensibilidad a la insulina, lo que esta directamente relacionado con la reduccién de

triglicéridos (22,24).

En cuanto al protocolo 5:2, la evidencia sugiere que los dias de restriccion caldrica
promueven una mayor oxidacion de acidos grasos, lo que también disminuye los triglicéridos
en sangre. El mecanismo se mantiene incluso durante los dias de alimentacion normal, dado
que el déficit energético semanal permite una regulacion mas efectiva del metabolismo

lipidico (23,25).
1.3. Aportes a la disminucion del colesterol

Las ventajas del Al no solo se limitan a los triglicéridos, sino que también incluyen mejoras
importantes en el perfil de colesterol. Se ha asociado el protocolo 16:8 con un aumento en
los niveles de colesterol HDL, que es beneficioso para el corazon, y una reduccion del
colesterol LDL, que esta conectado con la aterosclerosis. Fung aclara que esta mejora se
debe a una menor frecuencia de picos en la insulina, lo que crea un entorno hormonal

favorable para la quema de grasas y la regulacion del colesterol en la sangre (20).

El protocolo 20:4 intensifica estos efectos. El ayuno prolongado brinda un mayor tiempo al

organismo para usar lipidos como fuente de energia, disminuyendo de manera mas
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significativa los niveles de colesterol LDL, especialmente en personas con alto riesgo

cardiovascular (21).

Asimismo, el ayuno en dias alternos ha mostrado ser eficaz para reducir tanto el colesterol
total como el LDL. Este enfoque ayuda a estabilizar los niveles de lipidos al inducir cambios
en el metabolismo del higado, reduciendo la produccién de lipoproteinas de baja densidad.
Ademas, favorece un mejor equilibrio entre las fracciones HDL y LDL, lo cual es crucial

para prevenir enfermedades cardiacas (22,24).

El protocolo 5:2 también resulta efectivo para disminuir el colesterol LDL. Durante los dias
de restriccion, el cuerpo inicia un proceso de autofagia, que facilita la renovacion celular y
la eliminaciéon de compuestos nocivos, incluidos los lipidos oxidados. El mecanismo,
apoyado en una menor ingesta caldrica semanal, contribuye a mantener un perfil lipidico

mas saludable y reduce el riesgo de placas ateroscleroticas (23,25).

En resumen, los diversos protocolos de AI que fueron estudiados tienen un efecto
beneficioso en la reduccion de triglicéridos y colesterol en la sangre. Las diferentes
aplicaciones como las ventanas de alimentacion limitadas en los planes 16:8 y 20:4, o los
enfoques intermitentes semanales como el ADF y el 5:2, dan paso a personalizar la practica
segun cada persona. Todos los esquemas han demostrado ser efectivos para mejorar el perfil
de lipidos, disminuir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y favorecer un metabolismo
mas eficiente. Los resultados dan certeza de la aplicacion del ayuno intermitente como una
opcién no médica para manejar los niveles de lipidos en sangre en personas con riesgo

metabdlico.

2. Mecanismos biologicos mediante los cuales el ayuno intermitente influye en el

metabolismo lipidico

El Al afecta el metabolismo de las grasas por medio de varios mecanismos biolodgicos, como
la activacion de vias que favorecen la quema de grasas, la mejora de la sensibilidad a la
insulina y la regulacion de la lipolisis. A continuacion, se presenta los resultados de la

revision efectuada segun el tema tratado.
2.1. Mecanismos bildgicos del ayuno intermitente
El AI genera un impacto considerable en el metabolismo, que se manifiesta por medio de la

activacion de rutas que ayudan en la oxidacion de grasas, un aumento en la sensibilidad a la
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insulina y la regulacion de la lipdlisis. Dentro de estos mecanismos el proceso de
cetogénesis es fundamental como fuente de energia, al dejar de ingerir alimentos en un
tiempo prolongado de 16 a 20 horas el cuerpo no produce suficiente glucosa, por lo tanto, el
higado comienza un proceso fisioldgico de cetosis caracterizado por niveles bajos de glucosa
en sangre (reservas de glucdgeno hepaticas agotadas) y la produccion en el higado de cuerpos
cetonicos provenientes de las grasas, conocidos como cetonas, que actian como una fuente
crucial de energia para el cerebro. Al comenzar el ayuno, los cuerpos cetoénicos (como el -
hidroxibutirato) se transforman en la principal fuente de energia cerebral. Esto proporciona
hasta un 70% de las necesidades energéticas, lo que mejora la bioenergética neuronal y el

rendimiento cognitivo (26).

Respecto a estas cuestiones, el Al, particularmente por medio de métodos como el ayuno en
dias alternos (ADF) y el ayuno por periodos de tiempo (TRF), ha reflejado mejoras notables
en el equilibrio lipidico, siendo mas evidente en personas que sufren de obesidad, sindrome
metabolico (MetS) y diabetes tipo 2 (T2D). En especial, el ADF estimula un incremento en
la oxidacion de grasas, lo que reduce la formacion de nuevas grasas y estimula el uso de las
reservas adiposas para obtener energia, llevando a una mejora en los indicadores metabolicos

como la reduccion de la grasa corporal, los triglicéridos y el colesterol LDL (27).

Ademas, este tipo de ayuno disminuye los niveles de insulina en la sangre. En un régimen
de ayuno en dias alternos durante tres semanas, esto puede resultar en una reduccion de los
niveles de insulina de entre un 50% y un 60% en los dias de ayuno, ya que al no existir una
ingesta caldrica provoca la movilizacion de grasas almacenadas, lo que desencadena un
proceso de lipolisis en el cual los triglicéridos en el tejido adiposo se descomponen para

liberar acidos grasos que sirven como fuente de energia (28).

El ayuno ejerce un efecto notable en los procesos de sintesis y degradacion celular. Este
equilibrio es controlado por dos elementos fundamentales del metabolismo: la diana
mamifera de la rapamicina (mTOR) y la proteina quinasa activada por AMP (AMPK).
Cuando hay altos niveles de nutrientes, especialmente aminoacidos, mTOR estimula la
sintesis de proteinas y el crecimiento celular. Por otro lado, en condiciones de escasez de
energia, AMPK frena la actividad de mTOR para disminuir el consumo energético y activar
la autofagia. Este proceso de autofagia se encarga de eliminar proteinas mal plegadas y

orgéanulos dafiados, reciclando nutrientes y optimizando la produccion de energia. Esto ayuda
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a prevenir enfermedades degenerativas, ralentiza el envejecimiento celular y promueve

la salud mitocondrial (29).

Durante un ayuno, ya sea prolongado, en dias alternos o en dias completos, se estimula la
liberacion de la hormona del crecimiento (GH), también conocida como somatotropina. En
un proceso normal la GH es pulsatil y ocurre principalmente durante el suefio profundo. En
condiciones de ayuno tanto la frecuencia como la amplitud de los pulsos se intensifica. En
estado de ayuno existe la preservacion de masa muscular ya que la GH inhibe la proteolisis
(degradacion de proteinas) y favorece la utilizacion de grasas como fuente principal de
energia. Al mismo tiempo, los niveles elevados de GH durante el ayuno preparan al
organismo para un estado anabdlico mas eficiente una vez que se reanuda la alimentacion.
Esto facilita la reparacion y el crecimiento de tejidos, asi como la recuperacion del glucogeno

muscular (7).

Asimismo, se han sefalado los mecanismos celulares que estdn involucrados en estos
procesos, como la activacion de proteinas fundamentales en el almacenamiento y liberacion
de lipidos, tales como PLINS, la cual ayuda a almacenar temporalmente grasas en el musculo
esquelético, ofreciendo proteccion contra la lipotoxicidad y fomentando la oxidacion de
grasas durante los tiempos de ayuno. Sin embargo, los procesos son dinamicos y deben ser
acompanados por una reduccion en el estrés oxidativo, como se evidencia a través de la
disminucion en la actividad de enzimas antioxidantes, las cuales son importantes para

restringir la produccion de especies reactivas de oxigeno (ROS) (30).
2.2. Influencia de los mecanismos en el metabolismo lipidico

El Al causa efectos en el metabolismo de los lipidos, lo que se observa en la mejora de los
perfiles lipidicos, sobre todo en lo que tiene que ver con la disminucion de los triglicéridos
y del colesterol total. EI ADF resulta ser mas eficaz en comparacion con otros métodos como
el TRF o el ayuno religioso, y ofrece beneficios particulares a personas con obesidad y
sindrome metabdlico, como la pérdida de grasa corporal y la regulacion del metabolismo
lipidico al mejorar la distribucion de los lipidos, lo que reduce el riesgo de enfermedades

cardiovasculares y metabdlicas (31).

Ademés, el ADF tiene un efecto superior en la mejora de la homeostasis de los lipidos en
paralelo con otros métodos. En personas con diabetes tipo 2, el efecto del ayuno intermitente

es mas condicionado y se enfoca principalmente en mejorar la homeostasis de la insulina,
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aunque sigue siendo un método importante para abordar trastornos metabolicos. Las
investigaciones muestran que, aunque el ayuno ayuda a la oxidacion de lipidos y la reduccion
de especies reactivas de oxigeno, puede también causar efectos temporales no deseados,
como la resistencia a la insulina y la acumulacion de gotas lipidicas en los musculos; en este
punto, se sefiala la importancia del monitoreo atento al implementar protocolos de ayuno

intermitente, particularmente en personas con condiciones metabodlicas previas (30,32).
3. Efectos del ayuno intermitente sobre los lipidos y colesterol en sangre

Diversas investigaciones han mostrado que el ayuno intermitente tiene efectos beneficiosos
sobre los niveles de triglicéridos y colesterol en la sangre. No obstante, los resultados varian
segun la duracion del protocolo, las caracteristicas de los participantes y el tipo de
intervencion empleada. En términos generales, se ha observado que el ayuno intermitente
puede ayudar a bajar el colesterol total y reducir las lipoproteinas de baja densidad (LDL-C)
y triglicéridos, al mismo tiempo que favorece un aumento en las lipoproteinas de alta

densidad (HDL-C), lo que mejora el perfil lipidico.

Un claro ejemplo es el estudio realizado por Toro et al., donde participaron 30 hombres
sanos, estudiantes universitarios, quienes fueron distribuidos en dos grupos: uno de control
y otro experimental. El grupo experimental siguié un protocolo de 16:8 durante cinco
semanas, en dias consecutivos, con 16 horas de ayuno y 8 horas para comer sin restricciones
caldricas. Las muestras de sangre se obtuvieron el segundo dia de ayuno de la semana, y los
resultados revelaron una disminucion considerable en los niveles de colesterol total,
triglicéridos, LDL-C y en las proporciones LDL-C/HDL-C y colesterol total/ HDL-C (p <
0.05). A la par, también se observaron mejoras en variables antropométricas, como el
porcentaje de grasa corporal, la circunferencia de la cintura, el indice de masa corporal (IMC)

y los pliegues cutaneos, lo que sugiere un efecto metabdlico favorable (1).

De manera similar, una investigacion llevada a cabo por Mohamed et al., en el Hospital
Médico Especializado de la Universidad de Mansoura incluy6 a 30 pacientes con diabetes
tipo 2 y sobrepeso, quienes adoptaron un régimen de 16 horas de ayuno diario durante tres
semanas, coincidiendo con el mes sagrado de Ramadan. Los resultados mostraron
reducciones notables en el colesterol total (de 187.03 + 46.02 a 178.67 + 39.69 mg/dL; p =
0.030), en el LDL-C (de 117.02 +32.60 a 108.73 + 28.18 mg/dL; p = 0.001) y un aumento
en el HDL-C (de 45.46 £ 6.89 a 47.23 £ 5.58 mg/dL; p = 0.014). A pesar de que los niveles
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de triglicéridos no presentaron cambios significativos, se registr6 una disminucion
considerable de los niveles de leptina (de 20.19 + 16.31 a 14.04 = 9.59 ng/mL; p = 0.025),
lo cual podria estar relacionado con la mejora del perfil lipidico a causa del papel de esta

hormona en el metabolismo de las grasas (2).

En otro estudio clinico, se utiliz6 el protocolo 5:2, que comprende cinco dias de alimentacion
normal y dos dias con restriccion calorica. El método también fue eficaz, logrando una
reduccion del 7.5% en el colesterol LDL, un aumento significativo del 87% en el HDL, y
una disminucion del 13% en los niveles de triglicéridos, lo que apoya su efectividad para

mejorar los pardmetros metabolicos (10).

Ademas, el estudio realizado por Gavidia abarcé a tres pacientes diagnosticados con diabetes
tipo 2. Al principio, estos individuos siguieron una dieta cetogénica con bajo contenido de
carbohidratos, y posteriormente adoptaron un enfoque de ayuno intermitente que duraba
entre 18 a 23 horas al dia durante un periodo de cuatro meses. El primer paciente, de 63 afos,
consiguid dejar de utilizar insulina y metformina, logrando bajar su hemoglobina glicosilada
(A1C) desde 12.4 hasta 6%, aumentando su HDL de 23 a 34 mg/dL y disminuyendo sus
triglicéridos de 146 a 96 mg/dL. El segundo paciente, de 53 afios, también dejé de usar
insulina y Victoza, con una reduccion de su A1C de 12 a 6.5%, mejorando su HDL de 39 a
43 mg/dL y disminuyendo sus triglicéridos de 259 a 109 mg/dL. El tercer paciente, de 69
afios, interrumpio el uso de metformina y logré reducir su A1C de 11.3 a 7.5%, aumentando
su HDL de 66 a 79 mg/dL y teniendo una ligera disminucion en los triglicéridos de 62 a 56
mg/dL. En todos los casos, también se notd pérdida de peso, lo que respalda los efectos

positivos del ayuno intermitente en la salud metabdlica en general (11).

En un contexto institucional, Ahmed en 2021 analiz6 a 35 empleados del Hospital
Universitario Aga Khan, cuyos rangos de edad oscilaban entre 20 y 70 afios, excluyendo a
quienes padecian enfermedades cardiovasculares o eran mujeres embarazadas. El grupo que
particip6 en la intervencion practicéd el ayuno intermitente durante 12 horas, tres veces a la
semana, por seis semanas. Los resultados mostraron una disminucion de triglicéridos de
12.82 mg/dL (p = 0.008), una reduccion en el colesterol LDL y un aumento significativo del
HDL (p =0.0001), mientras que el grupo de control no presenté cambios notables. El estudio
sugiere que incluso con métodos de ayuno menos estrictos, se pueden ver mejoras relevantes

en el perfil lipidico (33).
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A pesar de esto, no todas las investigaciones han encontrado resultados consistentes. En
un ensayo clinico aleatorio realizado por Xie et al., en 2022, se incluy6 a 90 participantes
(de los cuales 82 finalizaron el estudio), donde se compararon dos grupos de alimentacion
que tenian restricciones de tiempo: uno con una ventana de ingesta de 6:00 a 15:00 horas
(eTRF) y otro de 11:00 a 20:00 horas (mTRF) durante un periodo de cinco semanas. A pesar
de que el grupo eTRF mostr6 una reduccion mayor en la masa corporal (—1.6 + 1.4 kg) en
comparacion con el grupo control (0.3 = 1.2 kg; p = 0.009), no se hallaron diferencias
significativas en los niveles de colesterol total (p = 0.94), HDL (p = 0.28), LDL (p = 0.68)
ni triglicéridos (p = 0.71), lo que indica que, en personas saludables sin obesidad, el ayuno

intermitente podria no influir de la misma manera en los lipidos (29).

Para finalizar, la informacién revisada indica que los distintos protocolos de ayuno
intermitente pueden traer beneficios para los niveles de lipidos en sangre, especialmente en
individuos con sobrepeso, diabetes tipo 2 o que tengan riesgos metabolicos. Bajo los distintos
protocolos es frecuente observar reducciones en el colesterol LDL y los triglicéridos, asi
como aumentos en HDL. No obstante, su eficacia puede variar segtn el tipo de protocolo
que se utilice, cudnto tiempo se aplique y las caracteristicas Unicas de cada paciente, lo que

subraya la importancia de realizar implementaciones personalizadas y bajo supervision.
DISCUSION

En cuanto a la relacion entre los distintos protocolos de ayuno intermitente y los cambios
observados en los niveles de triglicéridos y colesterol, los diferentes estudios revisados han
indicado que los efectos de esta practica sobre los lipidos pueden diferir significativamente
segiin el régimen empleado. El protocolo 16:8, muy respaldado por Fung & Moor, ha
mostrado ser efectivo en la disminucion de la ingesta caldrica diaria y en la reduccion de los
niveles de triglicéridos, particularmente en personas que tienen sobrepeso, gracias a su
impacto en los picos de insulina y la mejora del metabolismo de las grasas (20). El resultado
es apoyado por la investigacion de Toro et al., donde se observo una reduccion significativa
en el colesterol total, asi como en el LDL-C y los triglicéridos entre los estudiantes que

siguieron este régimen durante cinco semanas (1).

Por otro lado, Varady argumenta que el ayuno en dias alternos permite una reduccion mas
estable de los lipidos, debido a un notable déficit calorico y su habilidad para mantener un

metabolismo activo (22). Al mismo tiempo, Mosley menciona que el protocolo 5:2, al ser
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mas flexible, también ayuda eficazmente a mejorar el perfil lipidico, sobre todo en la
reduccién del colesterol LDL (23). Sin embargo, no todos los resultados han sido
consistentes. Por ejemplo, Xie et al., no encontraron diferencias significativas en el perfil
lipidico de adultos sanos sin obesidad después de aplicar protocolos de restriccion horaria,
lo que sugiere que la eficacia del ayuno puede depender en gran parte del estado metabolico
del individuo (29), con lo cual se hace necesario enfatizar que la seleccion del protocolo debe

personalizarse segun las caracteristicas de cada paciente.

Por otro parte, al investigar los mecanismos bioldgicos mediante los cuales el ayuno
intermitente impacta en el metabolismo de los lipidos, se han descubierto rutas metabdlicas
que estan claramente involucradas en la mejora del perfil lipidico. Uno de los mecanismos
principales, como indica De Cabo & Mattson, es la activacion de la cetogénesis, un proceso
que se intensifica durante periodos prolongados de ayuno, donde el cuerpo usa sus reservas
de glucdgeno y opta por las grasas como su fuente de energia, produciendo cuerpos cetonicos
como el B-hidroxibutirato (12). De esta manera, esta actividad no solo contribuye a una
mayor oxidacion de lipidos, sino que también proporciona neuroproteccion y mejora el

rendimiento cognitivo, tal como lo afirman De Cabo y Mattson.

Adicionalmente, el ayuno facilita una disminucion de los niveles de insulina en la sangre, lo
que a su vez activa la lipolisis y ayuda a movilizar acidos grasos almacenados. En este
contexto, investigaciones como la de Ingersen et al., evidencian que personas con obesidad
o diabetes tipo 2 pueden experimentar mejoras significativas en sus parametros lipidicos
gracias a este mecanismo (26). De igual manera, la activacion de proteinas como AMPK y
la inhibicion de mTOR durante el ayuno fomentan la autofagia, mejorando la salud de las
mitocondrias y creando un ambiente metabdlicamente eficiente, segun lo expone Antunes et
al. (28). Sin embargo, este equilibrio metabolico podria conllevar riesgos, especialmente en
individuos con condiciones preexistentes. Yuan et al., advierten que en ciertas circunstancias
la acumulacion temporal de lipidos en el musculo esquelético puede ocurrir, por lo que

subrayan la importancia de un monitoreo adecuado al llevar a cabo estas intervenciones (31).

Finalmente, respecto a los efectos que el ayuno intermitente tiene sobre los lipidos y el
colesterol en la sangre, la mayoria de las investigaciones revisadas coinciden en que hay una
tendencia positiva en la reduccion de los niveles de colesterol total, LDL y triglicéridos,
junto con un incremento del colesterol HDL, sobre todo en individuos que presentan

desordenes metabdlicos. Mohamed et al., mostraron mejoras significativas en pacientes con
Doi: https://doi.org/10.70577/mtdvhj18/ASCE/1.20

Esta obra esta bajo una Licencia Creative Commons Atribucion No Comercial-Sin Derivar 4.0 Internacional

https://magazineasce.com/


https://doi.org/10.70577/mtdvhj18/ASCE/1.20

"L‘(«(ﬁ

S

LIPS

Y
¥

T

N

ASCE MAGAZINE ISSN: 3073-1178

diabetes tipo 2 que adoptaron el régimen 16:8 durante el Ramadén, observando caidas en
el colesterol total y LDL-C, asi como un notable aumento en HDL-C (2). Los resultados
fueron similares a los de Ahmed et al., quienes encontraron que incluso con periodos de
ayuno mas moderados (12 horas, tres veces por semana) se pueden lograr resultados

positivos en el perfil lipidico (33).

Asimismo, Gavidia & Kalayjian et al., reportaron casos clinicos en los que, tras un ayuno
prolongado de hasta 23 horas combinado con una dieta baja en carbohidratos, los pacientes
no solo mejoraron sus niveles de lipidos, sino que también dejaron de necesitar tratamientos
farmacoldgicos para la diabetes, lo que demuestra un efecto holistico del ayuno intermitente

en la salud metabolica (11).

No obstante, los estudios de Xie et al., complementan esta nocidn, ya que en individuos sanos
sin obesidad no se observaron beneficios en los lipidos del ayuno intermitente, lo que
refuerza la idea de que esta practica es mas efectiva en personas con alteraciones metabdlicas
preexistentes (29). Por lo tanto, aunque el ayuno intermitente muestra un perfil prometedor
como estrategia no farmacologica para mejorar la salud cardiovascular, es importante que su
implementacidon considere las condiciones individuales, la duraciéon del protocolo y la

supervision clinica para maximizar sus ventajas y reducir los riesgos potenciales.
CONCLUSIONES

A partir de una revision narrativa de la literatura cientifica, se puede afirmar que el ayuno
intermitente, con sus diversos métodos, es una opcion prometedora para regular los niveles
de lipidos en adultos. En relacion con el primer objetivo, que examind como los diferentes
protocolos de ayuno intermitente afectan los niveles de triglicéridos y colesterol, se ha
encontrado que regimenes como el 16:8, el 5:2 y el ayuno en dias alternos (ADF) han
producido resultados positivos en personas con sobrepeso, obesidad o sindrome metabdlico.
Aunque todos los protocolos tienen sus beneficios, el ADF parece resultar en una
disminucién mas prolongada de los triglicéridos y el colesterol LDL, en tanto que el 16:8 ha
mostrado una mejor adherencia en planes a corto plazo. Sin embargo, la variabilidad en los
resultados de los estudios indica que no existe un solo método que funcione para todos,
siendo crucial ajustar el tipo de ayuno a las necesidades y caracteristicas individuales de cada

persona.
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En lo que respecta al segundo objetivo, que pretendia esclarecer los mecanismos
biologicos que permiten que el ayuno intermitente afecte el metabolismo de los lipidos, se
llego a la conclusion de que el impacto del Al se basa en procesos fisiologicos importantes
como la cetogénesis, la lipdlisis, la autofagia y la regulaciéon hormonal. Estos procesos
permiten al cuerpo movilizar de manera eficaz las reservas de grasa, mejorar la sensibilidad
a la insulina y disminuir la produccién de lipoproteinas de baja densidad. Ademas, la
activacion de rutas metabolicas como AMPK y la inhibicion de mTOR favorecen un entorno
celular saludable, lo que no solo influye en la regulacion de los lipidos, sino que también
ayuda a prevenir enfermedades crdonicas. Estos descubrimientos subrayan que el ayuno
intermitente no solo actiia como un método para reducir calorias, sino que también es un

modulador significativo del metabolismo energético.

Finalmente, en relacion con el tercer objetivo, que se enfoco en detallar los efectos del ayuno
intermitente sobre los lipidos y el colesterol en la sangre, los resultados indican que esta
practica puede mejorar notablemente el perfil lipidico, especialmente en personas que
padecen desordenes metabolicos. Se observo una tendencia general a la baja en el colesterol
total, LDL-C y triglicéridos, junto con un aumento en el HDL-C, lo que sugiere una mejora
en la salud cardiovascular en general. Sin embargo, se sefiala que estos efectos son mas
pronunciados en individuos con antecedentes de dislipidemia o resistencia a la insulina,
siendo menos evidentes en aquellos que son metabdlicamente saludables. Por lo tanto, la
adopcion del ayuno intermitente debe ser ajustada de manera individual, supervisada por
profesionales de la salud, y acompafiada de un estilo de vida que incluya una dieta balanceada

y ejercicio regular.
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