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La falta de pruebas sdlidas sobre su efectividad reabre el debate en la percepcion de los regimenes alimentarios

Cuestionado el ayuno intermitente

J.L.D. OURENSE
especiales@laregion.net

Ipasado marzo, un nue-

vo metandlisis concluyo

que el ayuno intermiten-

te no es mejor que una
dieta clasica para perder peso. La
revision de Cochrane de febrero
de este afio no sefial6 que el ayuno
intermitente no funcione en ab-
soluto, sino algo més desestabili-
zador para los “creyentes” en este
sistema, que no hay unaevidencia
robusta de superioridad frente a
otras estrategias dietéticas com-
parables. Lanoticia encolerizé alos
miles de seguidores de esta dieta,
como ya sucedio en el pasado con
la dieta Atkins o la dieta Dukan.
Muchos de ellos escribieron co-
mentarios virulentos y hostiles
en los articulos que reprodujeron
lanoticia, mientras otros mostra-
ron su desconfianza haciala cien-
ciaen general, aunque no asi hacia
las pocas investigaciones que en
comparacion afirman que comer
en una unica franja horaria es lo
mas de lo mas.

DIFERENTESESTUDIOS SOBREEL
COMPORTAMIENTOALIMENTARIO

El fenémeno descrito no es anec-
dético, sino que esta bien docu-
mentado en la psicologia y en es-
tudios sobre el comportamiento
alimentario. A saber, cuando una
personainvierte tiempo, esfuerzo
yamenudo sufrimiento (hambre
origidezsocial entre otros en una
dieta como el ayuno intermitente
acostumbraareaccionar visceral-
mentessilaevidencia cientifica con-
tradicelaapuestarealizada. Cuan-
do ocurre esto, como cambiar de
opinién es muy costoso emocio-
nalmente, lo habitual es atacar a
lafuente por entender que los estu-
dios que niegan las presuntas ven-
tajas del ayuno intermitente estan
mal hechos Pero la ciencia se re-
nueva constantemente con cada
nuevo descubrimiento, al contra-
rio que las supersticiones.

“No es ignorancia, es autopro-
teceion”, puntualiza el psicologo
Luis Miguel Real acerca delafor-
ma de reaccionar de aquellos que
disienten con el conocimiento exis-
tente a dia de hoy. “Al final es una
cuestion de identidad, cuando lle-
vamos mucho tiempo expuestos
auna determinada narrativa nos
auto-convencemos de que funcio-
na,aunque no seaasi, delamisma
forma que tendemos a pensar que
todas las cosas buenas que nos pa-
san se deben a ello”.

“Hay gente que ha ganado mu-
chisimodineroalolargo delos il-
timos anos con el ayuno intermi-
tente, pues hay desde gurts hasta
comunidades on line, pasando por
libros, cursos y canales de YouTu-
be”, anade este psicologo. “Cuando
nos unimos a un movimiento nos
sentimos especialesy superiores de
algtin modo al resto de personas,
ya que pensamos que los demds
estan desinformados o son unos
ignorantes”, recuerda.

Historicamente, este episodio
ha venido repitiéndose, con dife-
rente intensidad, en cuantas die-
tas han triunfado por todo lo alto
entre la opinion publica. Sucedio,
por ejemplo, cuando el doctor Pie-
rre Dukan presumi6 de haber da-
do con un método revolucionario
einfalible que permitia adelgazar
de forma inmediatay mantener el
peso el resto de la vida.

Elir“contra el sistema” suele dar
buenos resultados en nutriciéon y
en las redes sociales, pues garan-
tiza minutos de fama. Sin embar-
go, Clotilde Vazquez, Jefa del De-
partamento de Endocrinologia y
Nutricién de la Fundacion Jimé-
nez Diaz de Madrid, recalca que
“el ayuno intermitente no ha de-
mostrado ser més beneficioso para
perder peso, lo que no quiere decir
que a alguna persona en particu-
lar, basicamente por sus caracte-
risticas bioldgicas, psicologicas o
simplemente por su estilo de vida,
le haya sido util”.

Una mujer, frente a un plato de comida.



