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RESUMEN

El ayuno intermitente, es una estrategia nutricional que consiste en abstenerse de alimentos
durante gran parte del dia (12 — 20 horas), e ingerir alimentos el resto de horas. Si bien es una estrategia
que puede ser util en el ambito de salud, nuestro objetivo mediante este trabajo es analizar los efectos
que puede tener en el rendimiento especialmente en deportes de resistencia. Y analizar si puede ser una
estrategia viable, o el rendimiento se puede ver afectado. Para ello, hemos realizado una busqueda
bibliografica en diferentes bases de datos, hemos analizado los resultados obtenidos en 11 articulos, y
hemos clasificado los resultados dependiendo de si se referian a rendimiento aerdbico o anaerdbico.
Los resultados finales son muy heterogéneos, y no se puede concluir nada totalmente. Pero podemos
tener en cuenta ciertos puntos en comun de varios articulos: En general, cuanto mayor control de las
variables externas (Descanso, dieta, carga de entrenamiento...) tengamos, mejores resultados se dan. Se
puede observar una tendencia a recuperar rendimiento en los dias finales de los periodos de ayuno. Y
cuanto mayor es la intensidad del ejercicio, hay mayor dependencia de glucogeno, y en consecuencia

hay mas posibilidades de que se dé una pérdida del rendimiento de resistencia.

Palabras clave: Ayuno, Ayuno Intermitente, fasting, resistencia, rendimiento aerdbico, rendimiento

anaerobico.



INTRODUCCION

El ayuno intermitente, es una estrategia nutricional, que consiste en alternar periodos de ingesta
de alimentos, con periodos de ayuno, como su propio nombre indica, de manera intermitente. En cuanto
al ayuno, desde un punto de vista fisiologico, se define como la situaciéon metabdlica que se da la
mafiana posterior a una noche, tras no haber ingerido alimentos durante 10 — 14 horas. Y dicho estado
se prolonga hasta el momento en el que se vuelve a ingerir alimentos (Oetinger & Trujillo, 2015).
Momento en el que podriamos hablar de un ayuno intermitente, ya que se ha interrumpido el
mencionado estado de ayuno. Por lo ayuno intermitente, simplemente es una forma de distribuir los
alimentos en el tiempo, pero no pauta los alimentos que hay que tomar, y queremos remarcar, que en
ningin momento esta relacionado con dietas milagro o similares recomendaciones nada saludables, y

que ni siquiera tiene porqué traer consigo una restriccion caldrica (Moro et al., 2016).

Existen infinidad de tipos de ayuno intermitente, y varian entre ellos segun la duracion de

dichos periodos, o el momento del dia en el que se hace el ayuno (Canicoba, 2020).

En cuanto a las duraciones, podremos encontrar ayunos intermitentes desde 12 horas de ayuno
y 12 horas de ingesta, hasta 20 horas de ayuno 4 horas de ingesta, o incluso ayunos de varios dias de
duracion. Y por supuesto, cualquier otra distribucion que se encuentre entre estos valores. Por debajo
de 12 horas de ayuno, no se considera ayuno intermitente, ya que no hay tiempo suficiente para que
comiencen los distintos procesos fisioldgicos propios del ayuno intermitente, y que como mas adelante

explicaremos, tantas ventajas nos pueden aportar (Canicoba, 2020).

Asimismo, a partir de 20 horas de ayuno, si que sigue considerandose ayuno intermitente. Pero
debido a la larga duracion, estos ayunos, o los que se extienden durante varios dias, tienen un
funcionamiento bastante diferente, y hay que tener muchas mas variables en cuenta para llevarlos a
cabo. Entre sus efectos, se podria dar una pérdida de peso corporal y rendimiento, perdida de energia,
y dependencia total de las grasas, por lo que se necesita un metabolismo adaptado, y al mismo tiempo
puede no ser adecuado para el deporte, debido a su alta demanda de CHO. Es por ello, que, tratando de
acotar y obtener resultados mas precisos, en nuestro trabajo solamente nos vamos a centrar en ayunos
intermitentes de entre 12 y 20 horas de restriccion caldrica. Creemos que comparar al mismo tiempo
ayunos de 12 y 48 horas podria dar resultados equivocos o contradictorios, de la misma forma que no

se pueden comparar una carrera de 1000 metros y una maraton (Canicoba, 2020).

En cuanto al momento del dia, podriamos diferenciar ayunos que comienzan a la hora de cenar
(entorno a las 21:00) y se prolongan hasta el mediodia, o ayunos como el ramadan, en los que no se
ingiere comida durante el dia, y la ingesta se realiza de noche (hacia las 6:00 como muy tarde). Ambos
son opciones de ayuno perfectamente validas, pero con alguna diferencia, debido a nuestros ritmos
circadianos y diferentes procesos fisiologicos (Pérez Otalora, 2020). Trabajaremos y analizaremos

situaciones de ambos casos de ayuno intermitente.



Ademas, es un término que se esta volviendo cada vez mas popular, ya que en la sociedad actual
en la que vivimos con tantas prisas y sin tiempo ni para parar a comer, es una estrategia que encaja
perfectamente en el estilo de vida de muchas personas. Concentrar toda la ingesta calorica del dia en un
numero pequefio de comidas, con el ahorro de tiempo en preparacion y consumicion que ello conlleva

(Arroyo Campo, 2016).

Sin embargo, el ayuno intermitente lleva entre nosotros desde hace miles de afios. En primer
lugar, por razones culturales, como pueden ser el ayuno del ramadan, o la cuaresma, en los cuales los
creyentes practican ayunos. Echando la vista mas atras en el tiempo, antiguamente cuando nuestros
antepasados no disponian de toda la comida que quisieran, también se veian obligados a practicar
ayunos, por una cuestion de supervivencia. Por ejemplo, si un dia cazaban un animal, podrian comer,
pero hasta volver a cazar otro animal ese periodo de tiempo se veian obligados a ayunar (Arroyo Campo,
2016). En esta linea del estilo de vida ancestral se basan diferentes dietas como la dieta paleo. Sin
embargo, no vamos a profundizar en ese tema, ya que el ayuno intermitente no esta relacionado con
ello, simplemente es una distribucion de las comidas, no rige qué hay que comer, por lo que no es una
dieta como tal. Si miramos un poco mas alla, los animales, o0 mamiferos como nosotros, por ejemplo,
los leones, también se ven en situaciones de ayuno constante. Ya que, de igual forma, desde que cazan
una vez hasta que vuelven a comer, pueden estar ayunando durante dias. O los 0sos, que una vez llega
el invierno hibernan y no comen durante meses. Por lo tanto, por muy nuevo que parezca el termino,

lleva con nosotros tanto tiempo como la naturaleza misma (Arroyo Campo, 2016).

Como hemos mencionado antes, y tal y como la evidencia cientifica actual al respecto defiende,
el ayuno intermitente puede aportarnos numerosas ventajas (Canicoba, 2020). En cuanto a la salud y
ambito cognitivo se refiere, podemos destacar que nos ayuda a tener una autorregulacion mas adecuada,
ya que controlamos mejor el apetito y la saciedad, y aprendemos a diferenciar el hambre emocional,
que simplemente aparece tras unas pocas horas sin comer, del hambre fisiologico, que es cuando
realmente nuestro cuerpo requiere nutrientes y pide alimentos. Asi, se puede aprender a dosificar mejor
las comidas, distribuir y administrar las cantidades adecuadamente. También aporta ventajas cognitivas,
de concentracion y productividad. Ademas, después de realizar una ingesta, sobre todo si es alta en
carbohidratos, la produccion de insulina se ve aumentada (Bagherniya et al., 2018). Y esta produccion,
se ha visto estrechamente relacionada con procesos hormonales que aumentan el suefio y cansancio.
Por lo que abstenernos de un nimero tan alto de comidas, también nos ayudara a no tener tanto suefio
durante el dia, y ser mas activos y productivos. Sin embargo, hay que tener en cuenta que no afecta a
todos por igual, y esta situacion de ayuno, en subjetos no adaptados, psicologicamente podria ser dificil,
y puede ocasionar hambre, ansiedad, o inseguridad en si mismo por creer que no esta bien nutrido. Por
lo que podria tener efectos adversos psicologicamente hablando, dependiendo del individuo, y de la
adaptacion de cada uno (Pérez Otalora, 2020). Y estas situaciones podrian afectar al rendimiento

deportivo. Por otro lado, al omitir la primera ingesta del dia, nuestros depodsitos de glucogeno estan



bajos. Por lo que para completar las necesidades del dia a dia, se usara una mayor proporcion de energia
lipolitica. Lo cual en cuanto a salud se refiere, puede ayudar en un programa de pérdida de peso.
Ademas, mejora la regulacion de glucosa, la sensibilidad de la insulina y presion arterial. Ademas, al
cambiar el uso de glucosa como fuente principal por acidos grasos y cuerpos cetonicos, se aumenta la
resistencia al estrés oxidativo y reducen los marcadores de inflamacion sistematica asociados con la
aterosclerosis (Varady et al., 2013). Por ultimo, es cierto que, si el gasto calérico total al final del dia es
el mimo, no deberia haber alteraciones en la composicion corporal. Pero esta distribucion de alimentos,
como hemos dicho ayuda a controlar la saciedad, y puede resultar mas facil mantener un déficit calorico
en igualdad de condiciones en cuanto a saciedad, y en consecuencia también ayudarnos a perder peso
(Pérez Otalora, 2020). En conclusion, es una estrategia muy estudiada y que aporta muchos beneficios
al menos desde el ambito de la salud, sobre todo en estrategias de pérdida de peso, control de la saciedad,

apetito, concentracion y estimulacion de las grasas como sustrato energético (Canicoba, 2020).

Sin embargo, todas estas ventajas que puede aportarnos desde el &mbito de la salud, se ven un
poco cuestionadas, o al menos es lo que la logica podria indicarnos, al referirnos al ambito del
rendimiento. Es cierto que estimular el uso de grasas y un menor uso de glucosa, para el dia a dia puede
ser interesante, porque generalmente son actividades de poca intensidad. Pero en el rendimiento
deportivo, para obtener el maximo potencial a altas intensidades, el glucogeno es esencial. La intensidad
también puede jugar un papel importante, dependiendo de las demandas fisiologicas de energia en cada
momento (Pérez Otalora, 2020). Por lo tanto, no seria facil afirmar que el ayuno intermitente tiene

efectos, negativos ni positivos, en cuanto al rendimiento deportivo se refiere.

Ademas, es una practica que se da muy a menudo en el deporte. Puede ser por motivos
culturales antes mencionados como el ramadan o cuaresma practicados por deportistas, o por
costumbres deportivas, como los antiguos luchadores de sumo orientales, que practicaban ayunos
durante la mafiana en sus entrenamientos, y realizaban su primera ingesta después de los mismos, con
mayor apetito y ganas de comer. Ademas, en ciertos deportes de lucha, muchas veces los deportistas se
ven obligados a realizar situaciones de ayuno, para dar el peso y poder entrar en la categoria que les
corresponde. Para ello, limitan la ingesta calorica, y aumentan el gasto de energia frecuentemente en
los ultimos dias antes de la competicion. Muchas veces, las bajadas de peso que se dan son demasiado
elevadas, y en consecuencia los ayunos que se siguen también son muy drasticos. Si bien antes hemos
mencionado que el ayuno intermitente no tiene como caracteristica un déficit caldrico, en estos casos si
que se da, ya que el Gnico objetivo es la pérdida de peso. En consecuencia, podemos intuir que una
pérdida de rendimiento en dichos casos es practicamente inevitable, como mas tarde veremos. Ya que
disminuir tanto las kcal, dara como consecuencia una pérdida de energia y peso corporal, con la
consiguiente pérdida en el rendimiento. Sin embargo, si controlamos ciertas variables tal vez podamos

mitigar en cierta medida dicha pérdida (Arroyo Campo, 2016).



OBJETIVOS

En conclusion, creemos que puede ser muy interesante indagar sobre el tema, y esclarecer
realmente los efectos que podria tener seguir una estrategia de ayuno intermitente en cuanto a

rendimiento deportivo de alta intensidad se refiere.

Por lo tanto, hemos decidido realizar una revision bibliografica sobre el tema y reunir lo que
dice la literatura actual, en busca de sacar alguna conclusion al respecto. Como hemos mencionado
antes, nos limitaremos a analizar ayunos entre 12 y 20 horas, y finalmente hemos decidido centrarnos
en efectos del rendimiento exclusivamente en deportes de resistencia. Ya que, debido a las demandas
energéticas de los deportes de resistencia, que requieren de mayor oxidacion de grasas, podria ser mas
dudoso aun determinar si el ayuno puede ser beneficioso o no en dichas situaciones. Segun ciertos
autores, se mejora la eficacia del entrenamiento de resistencia, ya que una mayor oxidacion de grasas
podria resultar en sistemas mas eficientes, mejor aprovechamiento y mejor rendimiento, asi que
trataremos de confirmarlo, y revisaremos otros autores para contrastar la informacion. Determinaremos
el rendimiento deportivo mediante variables objetivas y cuantificables, como tiempo velocidad, ritmo
o diferentes resultados de test y pruebas. El objetivo sera analizar estas diferentes situaciones y efectos
causados por el ayuno intermitente, y en caso de ser beneficioso o ser una estrategia viable, determinar
las variables a tener en cuenta o aspectos en los que prestar especial atencion para llevarla a cabo, de
modo que pueda ser de utilidad en futuros deportistas que quieran o se vean obligados a realizar ayuno

intermitente.



MARCO TEORICO

Como hemos mencionado antes, el ayuno intermitente se define como una restriccion
voluntaria de alimentos y bebidas, por periodos especificos y recurrentes. En dichas situaciones de
ayuno, se induce la alteracion coordinada de mecanismos metabolicos, y tras un periodo de ayuno de
minimo 12 horas, el cuerpo entra en un estado fisiologico de cetosis, que se caracteriza por tener niveles
bajos de glucosa en sangre, disminucion de los depoésitos de glucdgeno, y aumento de produccion de
cuerpos cetonicos, derivados de la grasa o cetonas por parte del higado, los cuales sirven como

importantes fuentes de energia (Pérez Otalora, 2020).

Tras varios dias de ayuno, las cetonas cobran importancia, y se convierten en hasta el 70% de
fuente de energia para el cebero (Puchalska & Crawford, 2017). Sin embargo, como hemos mencionado
antes en nuestro caso no seran ayunos tan prolongados y por lo tanto no se daran situaciones tan

extremas.

Evolucion de los sustratos de energia empleados con el paso de tiempo de ayuno:

Cetogénesis hepatica
Las cetonas son la principal fuente combustible
para musculos y el cerebro

Adaptaciones
metabdlicas

Glucogendlisis
Los 4cidos grasos y glucosa son la principal
fuente de energia

Ultima comida 12 horas 36 horas >72 horas

Tiempo de ayuno

Figura I - Adaptaciones metabolicas segun la fase de ayuno (Canicoba, 2020).

Ademas, dicho estado cetonico y las cetonas, inducen también cambios hormonales,
aumentando la produccion de FNDC, que es un regulador que estimula la biogénesis de la mitocondria,
estimulacion de PGCla, que modula genes relacionados con el metabolismo de los carbohidratos y
acidos grasos entre otras muchas funciones, aumento de AMPK, la cual limita el consumo de nutrientes
y estimula la autofagia, y estimulacion de grelina y adiponectina, que regulan el apetito y la sensibilidad

a la insulina (Bagherniya, et al., 2018).

Al mismo tiempo, y como consecuencia de estos mismos efectos incrementados, se dan otros
efectos y hormonas que ven reducidos su impacto en el cuerpo durante el ayuno intermitente. Se ven
reducidos los niveles de glucosa, de insulina, que es la hormona que regula la glucosa y ademas causa
otros efectos como suefio y cansancio, reduccion de leptina, que es la hormona encargada de la
regulacion del peso corporal y asociada con un estado corporal inflamatorio, y otros varios procesos

fisioldgicos (Canicoba, 2020).



Situaciones metabolicas inducidas por el ayuno:

Ayuno intermitente

Incrementa Disminuye
BHB, FNDC, PGC1q, Glucosa, insulina,
AMPK, adiponectina, mTOR, leptina, IL-6,
grelina TNF-a

Figura 2. Mecanismos metabodlicos y transcripcionales
inducidos por el ayuno. Abreviaturas: BHB: cetona beta-
hidroxibutirato, FNDC: factor neurotréfico derivado del cerebro,
PGCla: peroxisoma activado por el proliferador receptor y
coactivador 1, AMPK: proteina quinasa activada por AMP, mTOR:
complejo sensible a rapamicina, IL-6: Interleuquina 6, TNF- a:
Factor de necrosis tumoral a.

Figura 2 - Mecanismos metabdlicos inducidos por el ayuno (Canicoba, 2020).

En cuanto a los ritmos circadianos, el cuerpo los desarrolla en unos determinados patrones de
tiempo, para garantizar el cumplimiento de los procesos fisioldgicos en horarios adecuados. Coordinan
la fisiologia, y la salud, adaptando la funcion celular, tisular y comportamiento (Potter et al., 2016). El
ayuno influye profundamente en estos ritmos bioldgicos, y puede afectar tanto a la insulina, como
hormona del crecimiento. Con la edad y a la noche, la respuesta que obtenemos después de una comida
se ve aumentada por parte de la insulina, aumentando los niveles de hemoglobina glicosilada, y en
consecuencia aumentando el riesgo de diabetes tipo 2 con el tiempo. Por ello, omitir comidas y la
practica del ayuno, nos ayuda en el control de los ritmos circadianos y a reducir el riesgo de

enfermedades cronicas en el largo plazo (Potter GD et al., 2016)

El microbiota intestinal, también se ve afectada por los ritmos circadianos, ya que muchas de
sus funciones varian a lo largo del dia, como el vaciado géstrico, el flujo sanguineo, o la respuesta
metabolica ante la glucosa. Por lo tanto, un perfil circadiano alterado, también puede afectar las
funciones gastrointestinales y perjudicar el metabolismo y la salud, y en consecuencia el ayuno

intermitente es interesante para llevar una salud intestinal adecuada también (Patterson & Sears, 2017).

En cuanto a los atletas de resistencia, son aquellos que entrenan principalmente ejercicios
predominantemente aerdbicos (Morici et al., 2016). Y el ejercicio aerdbico, se refiere a la clase de
ejercicios que emplea grandes grupos de musculos, y se puede mantener de forma continua e incluso
puede prolongarse durante horas, y diferentes intensidades. Se suele caracterizar por realizar

movimientos repetitivos y ciclicos, como correr, pedalear o nadar (Egan & Zierath, 2013). Podemos ver



deportistas de resistencia en deportes como atletismo, maraton, triatlon, ciclismo, remo, esqui de fondo,

natacion, y otros muchos que cumplan con las caracteristicas mencionadas.

En cuanto al metabolismo energético durante el ejercicio de resistencia, se puede clasificar a
grandes rasgos en dos clases diferentes. Vias aerdbicas, las cuales requieren de oxigeno y son las vias
oxidativas, y las vias anaerdbicas, como fosfagena y glucolitica anaerdbica lactica, que no requieren de
oxigeno (Pérez Otalora, 2020). La utilizacion de unas u otras vias sera determinada en gran medida por
la intensidad y duracion del ejercicio. A intensidades bajas habra una mayor aportacion de sistemas
aerdbicos, ya que son capaces de aportar una mayor cantidad de energia, pero requieren mas tiempo
para hacerlo. Y a intensidades altas, sin embargo, habra una mayor proporcion utilizada de la via
anaerobica, ya que, pese a aportar menor cantidad de energia son capaces de aportarla mas rapido y de
forma instantanea, ya que no requieren del tiempo que necesitan los procesos oxidativos (Rodriguez et

al., 2009).
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METODOLOGIA

La busqueda de articulos se ha llevado a cabo en inglés, en los buscadores Pubmed y ProQuest,

y en castellano en los buscadores Dialnet y Google Académico.

La basqueda de bibliografia se ha llevado a cabo entre el 27/12/2021 y el 18/01/2022, en los
mencionados buscadores e idiomas. Se han realizado busquedas, con una frecuencia aproximada de 3

VECES por semana.

Para la realizacion de las mismas, se establecio en 6 afios la maxima antigiiedad de los articulos,
por lo que se buscaron documentos a partir del afio 2016. Se ha reducido el numero de resultados
mediante filtros como “Title”, “Full text” o “evaluated by experts”. También se han utilizado diferentes

términos y palabras clave, asi como combinaciones de las mismas mediante conectores:

Las palabras clave empleadas para la basqueda de articulos en las bases de datos Pubmed y

ProQuest fueron “fasting”, “intermittent fasting”, “performance”, “sport performance”,

“improvement”y “disadvantage”, anadiendo los conectores “AND”y “OR”.

Las palabras clave empleadas en las bases de datos Dialnet y Google Académico fueron

FI Y] P Y

“ayuno”, “ayuno intermitente”,

o« »

rendimiento”, “rendimiento deportivo”, “mejoria”y “desventaja’’,

anadiendo los conectores “AND”y “OR”.

Los primeros resultados obtenidos por dichas busquedas, mostraron un total de 75 documentos:
43 en Pubmed, 18 en ProQuest, 10 en Google Académico, 3 en Dialnet y ademas se incluy6 otro tltimo

articulo por recomendacion, proveniente de otra fuente externa.

A continuacion, se procedio a leer los titulos de los 75 articulos, para una mejor clasificacion.
Tras la lectura de los mismos, se redujo el ntimero total de articulos a trabajar a 25. Las razones de
descarte de la mayoria de los articulos fueron las siguientes: articulos duplicados, por no referirse a
rendimiento deportivo sino rendimiento médico o de salud, por ser estudios realizados en animales, y

otras razones.

De los 25 articulos obtenidos, se procedi6 a realizar una lectura mas profunda y mediante un
analisis mas exhaustivo, aplicar ciertos criterios de inclusion y exclusion, para determinar los

documentos que finalmente eran interesantes y serian utilizados durante el trabajo.

Los criterios de inclusion empleados fueron, que se siguiera un método cientifico y fiable

durante las mediciones, base cientifica adecuada y respaldados por referencias de calidad.

Los criterios de exclusion empleados fueron, estudios con pocas mediciones o dudosa
fiabilidad, estudios que valoraban rendimiento deportivo en otros ambitos diferentes a la resistencia

(como deportes de equipo, fuerza, CMJ) y otras razones varias.
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Finalmente se determin6 que 11 de los 25 articulos serian de valor y podrian ser utilizados

durante el trabajo final.

Diagrama de flujo:

Documentos tras la primera
busqueda en 4 bases de datos

y con filtros
(n=175)
Descartados por
diversas razones,
b s e s e e | duplicados etc.

(n=50)

\

Articulos elegibles tras lectura
de los titulos

(n=25)
Descartados tras
aplicar criterios de
- —— | inclusién y exclusién

(n=14)

Documentos incluidos
en la revision bibliogréafica

(n=11)

Figura 3 - Diagrama de flujo metodologia
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Tabla de contenidos:

Tabla 1 - Tabla de contenidos y resultados

Documento Tipo Aspectos analizados Resultados mas relevantes
The effect of 10 days of Estudio con Efectos del ayuno - El grupo de ayuno ingiere menos kcal.
intermittent fasting on Wingate grupo intermitente sobre el - Aun asi, resultados similares.
anaerobic power and prolonged control y rendimiento - Se da una adaptacion y recuperacion del rendimiento conforme
high - intensity time - to - grupo de  anaerébico pasan los dias
exhaustion cycling performance intervencion
Intermittent Fasting and Its Revision Efectos del ayuno AEROBICO
Effects on Athletic Performance: bibliografica intermitente sobre el - Resultados muy variados, generalmente sin diferencias
A Review rendimiento aerobicoy  significativas.
anaerobico - Hace falta estudios de mayor duracion.

ANAEROBICO

- Se observan adaptaciones positivas con el tiempo.
Anélisis del ayuno intermitente y =~ Revision Efectos del ayuno AEROBICO
su efecto en la salud, en la pérdida  bibliografica  intermitente sobre el - Causas como déficit kcal, traen la pérdida de rendimiento.
de peso y en el rendimiento rendimiento aerobicoy - Si se respetan ciertos patrones, no se pierde el rendimiento.
deportivo anaerobico ANAEROBICO

- Importancia del momento del dia en el que se hace deporte.
(Aumenta el rendimiento  Revisién Efectos del ayuno - Paraque no se dé una pérdida del rendimiento, hay que mantener el
deportivo durante el ayuno Dbibliografica intermitente sobre el peso corporal y carga de entrenamiento.
intermitente de Ramadan? rendimiento aerdbico - Importancia de detectar el sobre entrenamiento y sus riesgos.
Efectos del Ramadéan como forma  Revision Efectos del ayuno AEROBICO
de ayuno sobre el rendimiento  sistematica intermitente sobre el - No perjudica el rendimiento aerdbico si se mantiene el nivel de
deportivo rendimiento aerobicoy  entrenamiento, calidad de suefio y dieta.

anaerobico ANAEOBICO

- Los efectos negativos disminuyen con el paso de los dias.

- Mas posibilidades de una pérdida de rendimiento
Time-Restricted Feeding and Estudio a Efectos del ayuno - Variantes como el VO,Max no empeoraron.
Aerobic Performance in Elite grupo intermitente sobre el - El tiempo hasta el agotamiento y la velocidad maxima se vieron
Runners: Ramadan Fasting as a  completo rendimiento aerdbico incrementados al final de los test.
Model
“Train-low compete-high”  Revision Efectos del ayuno - Reducir los CHO potencia el metabolismo oxidativo, haciéndolo
Utilizacion de estrategias de bibliografica intermitente sobre el mas eficiente.
ayuno y deplecion de glucogeno rendimiento aerébico - Mediante el ayuno podemos inducir dichas situaciones.
como herramienta para mejorar el - Podria darse una mejora en el rendimiento, combinando este tipo de
rendimiento en deportes de larga'y entrenamiento en ayunas con entrenamientos cargados de CHO.
ultra-distancia
Effects of Ramadan Fasting on Revision Efectos del ayuno AEROBICO
Physical Performance: A sistematica intermitente sobre el - Se hallaron diferencias, pero no significativas.
Systematic Review with con  meta rendimiento aerébicoy - Elayuno tiene una baja influencia sobre el rendimiento aerdbico.
Meta-analysis analisis anaerobico ANAEROBICO

- Se hallaron resultados negativos.

- Pero se ven reducidos, y se da una adaptacion conforme pasan los

dias.
Effects of Intermittent Fasting on  Revision Efectos del ayuno AEROBICO
Specific Exercise Performance sistematica intermitente sobre el - La gran mayoria de estudios no mostraron diferencias significativas.
Outcomes: a Systematic Review con  meta rendimiento aerobicoy ~ANAEROBICO
Including Meta-Analysis analisis anaerobico - Tan solo 7 de 28 estudios mostraron resultados, y de ellos, solo un

11% fueron negativos.

Beneficial metabolic adaptations
due to endurance exercise training
in the fasted state

Estudio con

Efectos del ayuno
intermitente sobre el
rendimiento aerdbico

- Una mejora 15% superior en la capacidad de oxidacion de las grasas
como fuente de energia en el grupo de intervencion.

- Se observa una menor disminucién de la glucosa en sangre al final
de los test, en grupo de ayuno.

Effect of Ramadan fasting on
feelings, dietary intake, rating of
perceived exertion and repeated
high intensity short-term maximal
performance

grupo
control y
grupo de
intervencion
Estudio a
grupo
completo

Efectos del ayuno
intermitente sobre el
rendimiento
anaerobico

- No se observaron diferencias significativas en los sprints.
- Se observa una mayor fatiga en las sesiones después del ramadan.
- E1 RPE es mas bajo en las sesiones finales, en el grupo de ramadan.
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RESULTADOS

De los mencionados 11 articulos que seran utilizados para el trabajo, 4 de ellos son estudios de
casos realizados en deportistas, con sus respectivos test, mediciones y datos concretos. Los otros 7 sin
embargo, son revisiones tanto sistematicas como bibliograficas de la literatura actual, y buscan sacar
sus propias conclusiones basandose en los estudios ya previamente realizados, de la misma forma que
buscamos nosotros mediante este trabajo. Por lo tanto, dividiremos los articulos de los estudios de casos
en funcién de sus resultados concretos, y al mismo tiempo, clasificaremos las revisiones, en funcion de
lo que muestran la mayoria de los resultados de las mismas. También es posible que no nos decantemos
por ningun resultado especifico, ya que, en algunas revisiones, no se hallaron resultados homogéneos.
Tras ello, trataremos de analizar cuales son los factores en comtn que tienen cada grupo de estudios

que muestran resultados similares.
Rendimiento aerébico

En cuanto a los efectos del ayuno intermitente en el rendimiento aerdbico se refiere, de los 4
estudios analizados, en 2 de ellos observan los efectos que tiene. Y en cuanto a las revisiones de
literatura, encontramos resultados del rendimiento aerdbico en las 7 de ellas. Por lo tanto, podemos
extraer resultados en cuanto a los efectos del ayuno intermitente en el rendimiento aerdbico, de 9

articulos de los 11 analizados.

En un estudio realizado por Al-Nawaiseh et al. (2021), participaron 15 hombres corredores
activos, con una edad media de 24 afios. Los sujetos, se realizaron dos sesiones de test, antes del
ramadan o periodo de ayuno intermitente, y en la cuarta y Gltima semana del mismo. En cada una de
ellas, llevo a cabo el protocolo de intensidad incremental de Conconi, en cinta de correr, y se midieron
los valores respectivos de VO,, frecuencia cardiaca, tiempo hasta el agotamiento, RPE y velocidad. La
velocidad inicial se establecio en 8 km/h, y fue aumentando 1 km/h cada 400 metros. El tiempo hasta
el agotamiento se considero valido, si el test cumplia los valores necesarios para considerarse un test de
esfuerzo maximo. Datos sobre las ingestas de alimentos, y cronologia de los entrenamientos también
fueron monitorizados a lo largo de las semanas. No se indic a los deportistas que alterasen sus sesiones
de entrenamiento, y se les pautd un periodo de ayuno intermitente de al menos 15 horas diarias. Los
resultados obtenidos tras 4 semanas de entrenamiento en estado de ayuno, fueron los siguientes: no
hubo cambios significativos en cuanto a peso y composicion corporal. Si que se observaron cambios en
la ingesta de comidas, disminuyendo en torno a 400 kcal desde el principio de la intervencion hasta el
final. El agua ingerida también disminuyo, desde 4,2 1/dia hasta 2,5 1/dia. En cuanto al rendimiento
fisico, se vio una bajada significativa de la duracion de los entrenamientos diarios, y gasto de energia
durante el ejercicio al final del ramaddn en comparacion del inicio. Ademads, el tiempo hasta el

agotamiento, y la velocidad méaxima, se vieron significativamente mejorados al final del periodo de
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analisis, respecto al principio del mismo. El VO, Max y la disponibilidad de energia, no se vieron

afectados significativamente debido al ayuno.

En otro estudio, realizado por Van Proeyen et al. (2011), el objetivo fue observar los efectos de
entrenar en estado de ayunas, frente a entrenar habiendo ingerido alimentos, debido a que la falta de
carbohidratos en el entrenamiento de ayunas, podria estimular adaptaciones celulares para facilitar la
produccion energética mediante la oxidacion de las grasas. En este estudio, participaron 20 jovenes
masculinos, en una intervencion, que tuvo una duracion de 6 semanas, y en la que tenian que entrenar
4 dias a la semana, entorno al 70%de su VO, Max durante 60 — 90 minutos. La mitad de los
participantes, realizaron los entrenamientos en ayunas, mientras que la otra mitad, ingirieron
carbohidratos antes y durante los entrenamientos. Para asegurar que ambos grupos ingerian la misma
cantidad de calorias, si bien el grupo control realizaba un desayuno rico en carbohidratos antes de
entrenar, el grupo ayuno lo realizaba al medio dia, una vez finalizado su periodo de ayuno y tras haber
entrenado. Ambos grupos llevaron a cabo también el mismo programa de entrenamiento, tanto en
volumen como intensidad. Se realizaron dos sesiones de medicion, pre - test, y post - test, al principio
y al final del programa de intervencion respectivamente. Finalmente, los resultados obtenidos mostraron
lo siguiente: E1 VO, Max, y el tiempo hasta el agotamiento eran similares en el primer test, y tras las 6
semanas de entrenamiento, ambos grupos mejoraron entorno a un 9 %. En cuanto a la capacidad maxima
de trabajo realizada mediante oxidacion de las grasas (FAT wmax), ambos grupos tenian valores similares
antes de la intervencion, pero el grupo de CHO mejord un 6 %, mientras que el grupo de ayuno mejoro
un 21 %. El trabajo total realizado también era similar al principio, y se vio incrementado de manera
pareja al final en ambos grupos, entorno a un 8 %. El peso corporal no se vio afectado en ninguno de
los grupos, y se mantuvo estable, sin mostrar diferencias significativas. El RER, que se refiere a la
relacién de VCO, y VO,, y el cual es indicativo de los sustratos energéticos empleados durante el
ejercicio, disminuyo al final de la intervencion en ambos grupos, significando esto una mayor
contribucion de oxidacion de grasas a la energia empleada. En cuanto a la glucosa en sangre, en las
mediciones pre - test, ambos grupos arrojaron los mismos resultados, comenzando en 4,5 mmol/l, y
disminuyendo hasta 4,0 mmol/l. En las mediciones post — test, el grupo CHO, al principio de la prueba
mantiene los valores de glucosa en sangre, pero al finalizar, acaba cayendo a valores similares al pre -
test. El grupo de ayuno, sin embargo, comienza la prueba manteniendo los niveles de glucosa mas altos,
y al finalizar la prueba disminuyen ligeramente, pero la bajada es mucho menos sustancial que en el

grupo de CHO, finalizando la prueba por encima de los 4mmol/I.

En cuanto a los resultados extraidos de las revisiones, encontramos resultados muy variados
depende de cada autor. Hay autores, como Abaidia et al. (2020) y M. Correia et al. (2020), que aseguran
que el ayuno intermitente puede causar diferencias en el rendimiento deportivo, pero las mismas son
bastante pequefias, y no son significativas, por lo que la influencia del mismo en el rendimiento es baja.

Segun M. Correia et al. (2020), la mayoria de estudios realizados al respecto no muestran diferencias
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significativas, aunque entre los que si muestran diferencias, encontramos mas estudios con resultados
negativos que positivos. Pero al analizarlo todo en su conjunto, no se hallan efectos significativos, ya
que los resultados en general son muy heterogéneos. Otros autores en cambio (Arroyo Campo, 2016)
(Arbildi Martinez, 2018) (Guergué-Merino, 2020), si que han hallado diferencias significativas que
empeoran el rendimiento, pero tratan de ir un paso mas alla y ver los factores en comun o las razones
por las que se da dicha perdida de rendimiento. Segin Arroyo Campo (2016), se puede observar un
descenso del VO, Max, y el mismo viene causado por estos factores: Ingesta energética diaria inferior,
pérdida de peso corporal y reduccion de la carga de entrenamiento. También menciona, que en los casos
en los que se mantiene la carga de entrenamiento, no se ve afectado el rendimiento. En la misma linea,
Arbilidi Martinez (2018) defiende que las bajadas en el rendimiento son causadas por determinados
factores, y que, si no, las pérdidas son minimas. De este modo, defiende que si controlamos ciertas
variables es muy poco probable que se dé una pérdida de rendimiento. Dichas variables a controlar, son
el momento del dia en el que se entrena, el peso corporal, la ingesta calorica y la carga de entrenamiento.
Ademas, habla de la importancia de llevar un seguimiento individual de cada deportista, para poder
ajustar la carga correctamente a lo que cada uno necesita, y de este modo evitar tanto la pérdida de
rendimiento, como las posibles lesiones. Guergué-Merino (2020), también defiende la idea de que no
se da una pérdida de rendimiento, siempre y cuando controlemos las variables esenciales para ello. En
los articulos que se da dicha pérdida de rendimiento, todos carecian de alguno de estos factores bien
controlados. Dichos factores, menciona la importancia de mantener el mismo nivel de entrenamiento,
mantener la dieta e ingesta caldrica, y tener un suefio y descanso adecuados y de buena calidad. Segun
otros autores (Levy & Chu, 2019), sin embargo, hace falta realizar estudios mas largos para ver
realmente los efectos que podria tener. Ya que, en muchos estudios, pese a que se da una perdida inicial
del rendimiento, conforme avanzan los dias se ve una adaptacién y recuperacion paulatina del
rendimiento. Por lo que convendria realizar estudios de varias semanas mas de duracion, para observar
como evoluciona dicha adaptacion, y qué efectos puede tener en un largo plazo. Siguiendo esta linea,
Mata Ordoéiiez & Sanchez Oliver (2016) defienden que puede ser una estrategia interesante. Seglin este
autor, se ha observado que entrenar dos veces al dia puede aportar beneficios en cuanto a adaptaciones
metabolicas, ya que en el segundo entrenamiento del dia la disponibilidad de CHO es mas baja. Esto
puede ser viable en el alto rendimiento, pero para gente que solo puede entrenar una vez al dia, resulta
complicado. Asique podemos inducir una situaciéon de descarga de CHO de una manera similar,
mediante el entrenamiento en ayunas. Con esta estrategia, se podrian potenciar las sefales celulares y
adaptaciones en el metabolismo oxidativo, haciéndolo mas eficiente. Aun asi, no se muestra tajante, y
puntualiza, que la mejor forma de lograr un maximo rendimiento parece ser una combinacion de alta y
baja disponibilidad de CHO, para no perder ciertas cualidades. De este modo adaptamos nuestro
metabolismo oxidativo para ser mas eficiente y menos dependiente de los CHO a baja intensidad, pero

al mismo tiempo seguiremos siendo capaces de aprovechar los CHO cuando las fuentes oxidativas no
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den para mas, o la intensidad lo requiera. Habremos ahorrado los CHO de baja intensidad, y podremos

emplearlos para alargar nuestra fuente de energia en intensidades superiores.
Rendimiento anaerdbico

Refiriéndose al rendimiento anaerdbico, o de alta intensidad tras la practica del ayuno
intermitente, encontramos resultados de los otros 2 estudios de caso. En cuanto a las revisiones, en 5 de
ellas obtenemos resultados de rendimiento de alta intensidad, por lo que disponemos de un total de 7

articulos de 11 en los cuales se analizan los efectos en el rendimiento anaerdbico.

En el estudio realizado por Naharudin & Yusof (2018), busca observar los efectos de 10 dias
de ayuno, en el rendimiento ciclista de alta intensidad, mediante test en la prueba anaerdbica de
Wingate, y prueba de ciclismo de alta intensidad prolongada (HIT). En él, participaron 20 adultos
masculinos saludables y activos, y se dividieron aleatoriamente en dos grupos de estudio, grupo de
ayuno y grupo control. Durante los 10 dias, llevaron a cabo un plan de entrenamiento similar
previamente establecido. Realizaron pruebas de Wingate ¢ HIT a lo largo de los 10 dias, en los dias 2,
4, 6,8 y 10. Se reviso la ingesta y las comidas realizadas durante el periodo de adaptacion, en torno a
2500 kcal diarias. Sin embargo, una vez comenzado el periodo experimental, el grupo control mantuvo
su ingesta calorica, y el grupo de ayuno, al omitir la comida tan solo ingirio 1500 kcal diarias, en torno
al 60 % de sus necesidades. Los resultados que se hallaron fueron los siguientes: no hubo diferencias
significativas en cuanto a peso corporal. En el test de Wingate, refiriéndose al pico de potencia del
mismo en Watios, el segundo dia de intervencion en el grupo de ayuno mostré una bajada del
rendimiento significativa del 3 %, aunque dicho rendimiento perdido se recupero a partir del dia 4, sin
que haya diferencias significativas respecto al punto de partida. El grupo control no obtuvo ninguna
diferencia significativa respecto al punto de partida durante los 10 dias. En cuanto a la glucosa en sangre
al finalizar el test de Wingate, se observaron diferencias significativas en el grupo de ayuno,
aumentando los niveles desde el dia 4 hasta el dia 10 comparando con el punto de partida. En cuanto a
los resultados tras el periodo de test de HIT, el cual se llevo a cabo durante otros 10 dias separados de
los anteriores, los resultados fueron los siguientes: no se observaron cambios significativos en el peso
corporal en el grupo control, pero el grupo de ayuno perdi6 en torno a 1,5% de peso a lo largo de los 10
dias, comenzando por el dia 4. El grupo de control no mostro diferencias significativas en cuanto al
tiempo hasta el agotamiento. Sin embargo, el grupo de ayuno si que mostro un descenso del tiempo
hasta agotamiento, que fue mas pronunciado el segundo dia, y mostro una tendencia a recuperarse
conforme avanzaban los dias, siendo una diferencia menor el ultimo dia. Los niveles de glucosa en
sangre, al igual que tras el test de Wingate, también se vieron incrementados en el grupo de ayuno a

partir del dia 4. El grupo control no mostré diferencias significativas.

Siguiendo con el rendimiento anaerdbico o de alta intensidad, en un estudio realizado por

Boukhris et al. (2019), se traté de averiguar los efectos del ayuno del ramadan en el rendimiento maximo
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de alta intensidad a corto plazo, entre otros varios factores. Para ello, trece hombres fisicamente activos
participaron en el siguiente protocolo, y llevaron a cabo un ayuno durante 30 dias, el mes de ramadan.
Realizaron 5 sesiones de mediciones, en un test de sprints: 15 dias antes de comenzar el ayuno, en los
primeros 10 dias de ayuno, en los ultimos 10 dias de ramadan, 10 dias después del ramadén y 20 dias
después del ramadan. El test, consistia en correr la maxima cantidad de metros posibles en un sprint a
maxima intensidad, durante 6 repeticiones de 30 segundos. Entre cada repeticion, habia un tiempo de
recuperacion de 35 segundos. La distancia que se corria, en la primera repeticion se realizaba yendo y
volviendo en un espacio de 5 metros, en la segunda sobre 10 metros y asi hasta la sexta repeticion que
la distancia era de 30 metros a recorrer en ida y vuelta, el maximo de veces posible. No se pautd una
dieta en concreto, pero se pidio a los participantes que anotasen todo lo que consumian para luego poder
llevar un control sobre el mismo. Los resultados obtenidos fueron los siguientes: En cuanto a la ingesta
caldrica, esta no se vio significativamente afectada por el ayuno del ramadan, situdndose en torno a las
2500 kcal diarias de media en cada uno de los 5 periodos analizados. Sin embargo, el porcentaje de la
energia proveniente de fuentes grasas, se vio incrementada significativamente durante los periodos del
ayuno, y el porcentaje de carbohidratos se vio incrementado después del ramadan. En cuanto al test de
sprints, no se observo ninguna diferencia significativa en cuanto a la distancia maxima y la distancia
total. Si que se observo un aumento significativo del indice de fatiga al final del periodo del ramadan,
en comparacion con los datos antes de iniciar el mismo. En cuanto al RPE, se muestran diferencias
significativas, y el mismo se reduce al final del periodo de ayuno respecto a la primera medicion

realizada.

En cuanto a las revisiones realizadas por diferentes autores, estos han sido los resultados.
Depende de los autores, encontramos resultados muy variados. Segiin M. Correia et al. (2020), tan solo
7 de los 28 articulos mostraron resultados, y de los mismos, tan solo un 11% fueron negativos, por lo
que, en global, no se han observado resultados significativos en el rendimiento anaerdbico. Sin
embargo, segiin Guergué-Merino (2020) y Abaidia et al. (2020), si que muestran estudios en los que se
observan diferencias significativas, y ademas muestran que los efectos en general son mas negativos
que cuando se analiza el rendimiento en el aspecto aerdbico, probablemente debido a su mayor
dependencia de los CHO en altas intensidades, tal y como aseguran Levy & Chu (2019). Sin embargo,
tanto Levy & Chu (2019), Guergué-Merino (2020) como Abaidia et al. (2020), concuerdan que la
pérdida de rendimiento es mayor al principio de los periodos experimentales, y que dicha pérdida se va
atenuando y se puede observar una recuperacion del rendimiento conforme pasan los dias de ayuno y
los test, mostrando una adaptacion a largo plazo hacia dicha estrategia. Por lo que sugieren la necesidad
de realizar estudios al respecto con mayor duracion para analizar correctamente los efectos de dichas
adaptaciones. Y, por ultimo, segin varios autores (3) y (5), es posible que no afecte al rendimiento,
siempre y cuando respetemos ciertos aspectos y controlemos las variables necesarias. Segin Arroyo

Campo (2016), tiene gran importancia entrenar a la mafiana, ya que disponemos de la energia ingerida
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recientemente, y que por lo tanto hay que controlar las ventanas de tiempo para realizar los
entrenamientos sin pérdida de rendimiento. En las horas mas alejadas de las ingestas, si que se podria
observar una pérdida del rendimiento. Guergué-Merino (2020) también muestra la importancia de un
descanso y suefio adecuados, ya que, en muchos casos, el rendimiento se vio afectado por una menor
calidad del descanso. Ambos muestran, que siempre y cuando se hayan cumplido dichas condiciones,

no se ha dado una bajada del rendimiento anaerobico causada por el ayuno.
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DISCUSION

En primer lugar, hay que destacar que encontramos resultados muy dispares y heterogéneos
dependiendo de lo que dice cada autor. No hay un consenso claro o gran mayoria que obtenga los
mismos resultados al respecto, por lo que resulta bastante complicado extraer un solo resultado en
comun de toda la investigacion. Dicha disparidad en los resultados, también se debe a la variedad de
estudios que analizan muy distintas situaciones, y que las metodologias empleadas son muy diferentes
entre si por lo general. Es decir, faltan mas estudios al respecto, con metodologias bien estandarizadas,
y que controlen de forma adecuada todas las variables. Ya que muchas veces, se ha visto disparidad o
resultados negativos, porque alguna variable, como la ingesta calodrica no estaba bien controlada, y en
consecuencia al ingerir menos alimentos, se disponia de menos energia y se daba una pérdida de
rendimiento. También hace malta mas estudios con atletas de alto rendimiento, ya que puede resultar
dificil que un atleta de primer nivel acceda a realizar un estudio experimental de este tipo sin saber las
consecuencias que podria tener. Aun asi, si que hay ciertos patrones o tendencias que tienden a repetirse,

y podemos extraer ciertas conclusiones o factores a tener en cuenta de las mismas para nuestro trabajo.

En primer lugar, en cuanto al rendimiento aerdbico se refiere, en una gran mayoria de
situaciones, pese a que si se da una pérdida del rendimiento, no se observa que sea suficientemente
significativo, o que venga causado por el ayuno intermitente. Incluso en ciertos casos, se da una mejoria
del rendimiento o eficiencia metabdlica. En cuanto al rendimiento anaerobico, este si que se vio mas
afectado y se pueden observar diferencias significativas causadas por el ayuno intermitente en mas
ocasiones que en el aerdbico. Es posible, que esto se deba a que las actividades anaerdbicas, tienen una
mayor dependencia de los CHO y el glucogeno respecto a las actividades anaerobicas. Ya que cuanta
mayor es la intensidad, necesitaremos un gran aporte de energia de forma inmediata, que es
proporcionado mediante los CHO. Las grasas en cambio, son capaces de aportarnos grandes cantidades

de energia, pero de forma mas gradual y extendida en el tiempo, sin picos tan grandes.

Ademas, muchos de los estudios sugieren que, aunque haya pérdidas en el rendimiento, estos
suelen tener una causa detras, y no suele ser el echo de realizar ayuno intermitente. Esta pérdida suele
deberse a que la metodologia no esta perfectamente disefiada en todos los estudios, o que los
participantes, tienen pequefios problemas. Asi, se puede ver como las pérdidas de rendimiento en la
mayoria de los casos vienen de factores como una ingesta caldrica inferior, una pérdida de peso
corporal, reduccion del volumen o carga de entrenamiento, mala calidad del suefio o descanso, y otros
factores de este tipo. Y tal y como se observa en diferentes resultados, cuando conseguimos controlar y
mantener dichos factores, el rendimiento no se ve disminuido generalmente. Por lo que nos lleva a
pensar, que cuanto mayor control tenemos de las diferentes variables externas que afectan en el
rendimiento deportivo, mas facil nos serd minimizar las posibles pérdidas ocasionadas por el ayuno

intermitente, asi que esta serd una cuestion muy a tener en cuenta.
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Ademas, tanto en el rendimiento aerdbico como en el anaerdbico, en aquellas investigaciones
que se han realizado test durante el periodo de prueba del ayuno, se ha visto una evolucion no lineal del
rendimiento conforme avanzaban los dias de pruebas. Asi, se podia observar como generalmente los
primeros dias de prueba eran los que mayores bajadas del rendimiento ocasionaban, y poco a poco esta
pérdida inicial de veia reducida generalmente a partir del cuarto dia, y dicha reduccion iba aumentando
hasta el final de los dias de test. De este modo, se podia observar como las pérdidas de rendimiento eran
mucho menores al final del periodo, e incluso se situaban a la par o muy cerca del punto de partida
inicial en algunos casos, mientras que, al principio de las mismas, la pérdida de rendimiento era
significativamente superior. Sin embargo, esta adaptacion o acomodacion al nuevo protocolo sugerida
por los resultados, generalmente no llegaba a su fin el Gltimo dia de test, y aun tenia tendencia de seguir
aumentando. Esto, nos sugiere la necesidad de estudios de mayor duracidon para observar mejor esa
tendencia a adaptarse conforme pasan los dias, analizar mejor las causas, e incluso, si el rendimiento

podria, siguiendo su tendencia, en algin momento mejorar y superar el punto de partida.

Ademas, ciertos autores han sugerido que esta mejora realmente es posible, sobre todo en
cuanto al rendimiento aerdbico, por su menor dependencia respecto al glucégeno como hemos
comentado antes. Es posible, que el metabolismo oxidativo se vuelva mas eficiente debido a la ausencia
de glucogeno, y por lo tanto sea capaz de emplear las grasas de manera mas prolongada sustituyendo a
los CHO. Dicha eficiencia, en el futuro, nos aportaria un ahorro de CHO y en consecuencia poder usar
los mismos cuando sean requeridos a una mayor intensidad, y disponer de energia para un mayor lapso

de tiempo.
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CONCLUSIONES

No podemos sacar ninguna conclusion final que esclarezca por completo el tema o dicte un
veredicto final, acerca de si el ayuno intermitente afecta al rendimiento deportivo de resistencia o no,
porque los resultados obtenidos no son concluyentes del todo. Es decir, no queda del todo claro los

efectos que pueda tener esta estrategia nutricional en el rendimiento deportivo.

Sin embargo, si que podriamos sacar algin apunte en concreto, como que, en caso de haber
efectos negativos, son mayores cuanto mayor intensidad requiera la practica, ya que los sustratos
empleados, son mas dependientes del glucogeno, el cual puede escasear durante periodos de ayuno.
También hay que tener en cuenta, que cuanto mayor control se tenga de factores externos, como ingesta
calodrica, carga de entrenamiento o calidad del descanso, menores seran las posibilidades de sufrir una
pérdida de rendimiento. Por lo que conviene controlar e individualizar al maximo de lo posible dichas
variables, sobre todo con deportistas que se vean obligados a realizar dichas practicas, o que

simplemente quieran realizarlas por decision propia.

Es necesario investigar mas al respecto para obtener resultados mas esclarecedores, y observar
incluso si puede ser una herramienta para mejorar el rendimiento como algin autor sugiere. Y, sobre
todo, hace falta estudios con un control adecuado de las diferentes variables, y de mayor duracion ya
que se ha visto en algunos casos que conforme mas tiempo pasa, se van dando adaptaciones y el

rendimiento perdido al inicio se va recuperando.
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