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Los neurologos avisan: no esta probado que
el “tratamiento quirurgico” cure las migranas

Especialistas en cefaleas de la Sociedad Espanola de Neurologia cuestionan los
anuncios de una nueva técnica para tratar esta dolencia sin evidencia cientifica

NIEVES SALINAS
MADRID

Alerta de los neurélogos sobre
el llamado “tratamiento quirtrgico
de la migrana” que, con cada vez
mas fuerza, se esta publicitando
en Espana como una nueva técni-
ca para el tratamiento de esta en-
fermedad.El Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN) y la Socie-
dad Internacional de Cefaleas —
que aglutina expertos en migrana
en todo el mundo— llevan anos
informando que no se dispone “de
la evidencia cientifica necesaria 'y
suficiente para respaldar este tipo

de técnicas quirurgicas en el trata-
miento de la migrana”.

La sociedad cientifica muestra
su inquietud ante el aumento de
campanas publicitarias en Espana
sobre estas cirugias. La adverten-
cia no es nueva.En 2015, cuando
este tipo de tratamiento empezo a
divulgarse en nuestro pais como
una nueva técnica prometedora,
el mismo Grupo de Estudio de Ce-
faleas de la SEN ya revisaba la evi-
dencia publicada al respecto y
concluia,al igual que lo hacian los
editores de la principal revista
cientifica especializada en cefa-
leas Cephalalgia (publicacion ofi-
cial de la Sociedad Internacional

de Cefaleas), que no existia evi-
dencia cientifica al respecto.

Casi una década después,la SEN
vuelve a lanzar una alerta y a insis-
tir en un mensaje repetido estos
anos.No solo se trata de evidencia
cientifica,sino que las técnicas“que
proponen tratar quirirgicamente a
los pacientes para eliminar supues-
tos puntos desencadenantes de la
migrana no estan aprobadas como
opcion terapéutica por ningun orga-
nismo regulador en los diferentes
paises del mundo”.

En Espana,la migrana afecta al
12% de la poblacion general, es de-
cir,a unos cinco millones de perso-
nas.De ellas, el 80% son mujeres.
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Los neurologos alertan de los anuncios

de cirugia para tratar la migrana

P Esta técnica no
estarecomendada
como opcion
terapéutica por
ningin organismo
regulador

L. Cano. MADRID

Estamosanteunaumento de cam-
panasdepublicidad que anuncian
una cirugfa para sanar la migrafa.
Esporelloque el Grupode Estudio
de CefaleasdelaSociedad Espano-
la de Neurologia (SEN) y la Socie-
dadInternacional de Cefaleas (que
agrupa a expertos en migrafas de
todo el mundo) han alertado del
llamado «tratamiento quirtrgico
delamigrafia», que se estd promo-
cionando en Espafia como una
nueva técnica para el tratamiento
de esta enfermedad.

Este tipo de cirugia se basaenla
«estimulacién» de ciertos nervios
que, dicen, podrian estar implica-
dosenlaaparicién delasmigrafias.
Anteestasituacion, losneurélogos
han alzado la voz mediante un co-
municado sobre la informacién
que se estd publicando en cuanto
aestanuevaterapia, yaque«nohay
evidencia cientificasuficiente para
respaldar eluso detécnicas quirtr-
gicas en la migrana».

DREAMSTIME

Se considera migrana crénica aquella que dura 15 dias o mas

Asimismo, ante el aumento de
campanas publicitarias a este res-
pecto, en Espana, la SEN recuerda
que esta y otras técnicas que pro-
ponentratar quirdrgicamentealos
pacientes para«eliminar supuestos
puntos desencadenantes delami-
grafa» no estan aprobadas como
opcidn terapéutica por ningtin or-
ganismo regulador en los diferen-

tes paises del mundo.

Esto es asi porque «no se conoce
una explicacién fisiopatoldgica
que justifique este procedimien-
to», indicaron desde este organis-
mo, que entre otras funcionesrevi-
salaevidencia cientifica publicada
alrespecto de las cefaleas o migra-
fas en revistas especializadas.

Como la migrana es una enfer-

Hay que consultar
al especialista sobre
laidoneidad de
cualquier
tratamiento

medad muy incapacitante, son
muchas las personas que buscan
todo tipo de tratamientos alterna-
tivos para intentar minimizar su
incapacidad y, secundariamente,
el dolor. Una migrana crénica
(como se considera al dolor que se
presenta 15 o mds dias al mes), es
muchas veces incompatible con
poder llevar una vida normal. De
ahf la angustia que lleva a buscar
soluciones variadas.

LaSENesmuyconscientedeesta
situacién, porlaque «tanto pacien-
tes como médicos estan deseosos
de encontrar una cura definitiva
parala migraia». Y por eso, apun-
tan, surgen en el mercado «nume-
rosos tratamientos, generalmente
con un precio elevado».

El problema, es que ademas de
resultar caros, «atin no han conse-
guido demostrar su eficacia y que
en muchas ocasiones no son ino-
cuos paralasalud del paciente»; es
decir, entranan riesgos. Por eso, la
sociedad sefala que, antes de ini-
ciar cualquier tipo de tratamiento,
esnecesario consultaralneurélogo
para que nos ofrezca informacién
sobre la idoneidad de cualquier
tratamiento de la migrana.

Por dltimo, laSEN anade que, en
lostltimos anos, sehan producido
importantes avances en el trata-
miento de migrana con la llegada
denuevos tratamientos (como an-
ticuerpos monoclonales anti-
CGRP, gepantes y lasmiditan) que
puedenayudaramejorarlacalidad
de vida de aquellos pacientes que
atin no hayan encontrado una so-
lucién util que les permita sobre-
llevar los efectos que provoca esta
enfermedad.
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DESDE MI ASPILLERA | MIGUEL ALCANIZ

ELA

Uno de IOS ﬁnes o0s seres humanos sufrimos una serie de en-
P fermedades de las que sélo escuchar su

de la p()llt](:a es nombre nos provocan un escalofrio en el cuer-
. . po, puede ser el caso del cdncer, por su fatal de-
garantlzar el blen senlace en multiples ocasiones, el alzhéimer,
< or los trastornos en los pacientes y su entorno,
comun y ayuclar I;la maldita y cruel Esclelrjosis Laler}'.;l Amiolrdfi-
a IOS més ca (ELA), que recientemente ha estado de ac-
i tualidad. Segtin la Sociedad Espafiola de Neu-
necesitados rologia, en Espafia tenemos alrededor de 4.500

enfermos de ELA, cada dia se diagnostican tres

nuevos casos. Hoy por hoy no hay tratamiento

eficaz para esta dolencia y se calcula que el cos-
e sociosanitario por cada paciente ronda los 50.000
euros anuales. Nuestros hospitales no tienen plazas
especificas para tratar a estos enfermos.

En marzo del 2022, el partido politico Ciudada-
nos presentd una proposicién de Ley para garantizar
una vida lo mds digna posible a los pacientes con
ELA. Aunque esta proposicién fue aprobada en el
Congreso por unanimidad, las elecciones del 23 de
julio de 2023 frenaron su curso y va camino de dos
aflos que duerme en un cajén. Los partidos de la
oposicidn han alzado la voz y piden su urgente tra-
mitacion y la necesidad de hacer algin ajuste en las
cuentas presupuestarias para dotarla econémica-
mente. La ministra de Sanidad ha ofrecido una in-
versidn de cincuenta millones de euros para mejorar
la atencidn de los afectados por el ELA y otras enfer-

medades raras, pero con respecto a la nueva ley no
ha dicho ni mu.

Recientemente ha sido noticia la celebracién de
una jornada sobre la ELA en el Congreso de los Dipu-
tados. El exportero de fGtbol Juan Carlos Unzué se eri-
gid en portavoz y afed que de 350 seforfas sdlo asistie-
ran cinco al acto: «Imagino que el resto de diputados
tendrdn muchas cosas que hacer, les dijo, «no sabéis
lo que ha costado econémicamente y fisicamente lle-
gar hasta aqui; espero que los que no estdn presentes
puedan verlo grabado, les pido voluntad y empatia».
Toda una leccién de humanidad para que los parla-
mentarios tengan la firmeza de poner en marchala ley
cuanto antes y que comprendan las emociones y sen-
timientos de los que sufren esta terrible aleccidén.

Creo que estaremos todos de acuerdo en que uno
de los fines de la politica es garantizar el bien comtin
y ayudar a los mds necesitados, por lo tanto, estd fue-
ra de toda duda que la ley debe ver la luz. Que habra
que dotarla econémicamente, no es normal gastarse
millones de euros en potenciar centros de pensa-
miento en otros paises, becas muiltiples, concursos,
ONGs, etc. y olvidarse de nuestros compatriotas. Ten-
dremos que especializar dreas en hospitales para aten-
der a estos pacientes. Igual de rdpido que hemos apro-
bado la Ley de Regulacién de la Eutanasia, mds digno
es ayudar a vivi. Me quedo con esla frase de un enfer-
mo de ELA: «Antes de que me faciliten morir, quiero
que me permitan vivim.
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Cuatro claves para practicar el ayuno. ;Por

qué adelgaza? ;Que como despues? ;/Aumenta

mi esperanza de vida? Esto dice la ciencia...

JULIA FERNANDEZ

a moda del ayuno no pasa
L de moda. Hace ya unos

anos que la rescataron gu-
rus del fitness y de la nutricion
como técnica infalible para man-
tenernos saludables y esculpir
nuestra figura. Luego, fue copia-
da por actores, cantantes, influen-
cers... Y no hay gimnasio donde
no haya un grupo de fanéticos
predicando sus bonanzas a pe-
cho descubierto (v si, hablamos
de forma literal). Ante esta ava-
lancha, muchos profesionales de
la salud han decidido tomar car-
tas en el asunto para intentar po-
ner sensatez a una practica que
nos parece muy moderna, pero
que forma parte de las tradicio-
nes desde la prehistoria.

1. {Por donde empiezo?

El ayuno va de abstenerse total o
parcialmente de comer y beber
durante un periodo de tiempo. Pero
hay varias modalidades: hacerlo
durante paréntesis prolongados;
por ejemplo, durante tres dias; o
de modointermitente, un dia siy
otro no.

También hay una tercera via, la
mas sencilla y facil de llevar con
nuestro ritmo de vida: «Es lo que
llamamos ingesta restringida en
el tiempo», explica Lidia Daimiel,
investigadora senior en el Institu-
to IMDFA Alimentacion. Y es la que
mas conocemos: ni comida ni be-
bida (salvo agua o infusiones) du-
rante unas horas cada dia. Pue-
den ser entre 8, que es casilo que
hacemos todos si cenamos pron-
to,y 16, si somos muy estrictos.

Lo mis facil «y recomendable»
es elegir el periodo de ayuno por
la noche, porque al incluir el pe-
riodo de dormir cuesta, obviamen-
te, menos. «Y mejor adelantar la
cena que retrasar el desayuno»,
prosigue la también docente en la
Universidad CEU San Pablo.

2. ;iDeverdad adelgaza?

El ayuno en la sociedad actual se
hace por varios motivos. El mas
famoso es porque dicen que ayu-
da a perder peso. «Es una estrate-
gia mas para ello». La explicacion
la da la ciencia: «El periodo de ayu-
no deja a las células sin su princi-
pal fuente de energia», detalla Dai-
miel. Se ponen «al ralenti» y, ade-

mas de reducir algunas funciones,
tiran de lag reservas que tenemos
para seguir con su trabajo. Son
«como un fabrica» que paraliza
unas funciones, se centra en otras
y busea recursos en lo almacena-
do. Y es por esto mismo que se de-
saconseja en ninos, porque ellos
y sus células estdn «en crecimien-
to» y tienen necesidades constan-
tes. «No se puede aplicar lo de si
es bueno para mi que soy su pa-
dre, también para él», avisa.

3. {Puedo comer lo que quiera el
resto del tiempo?

El ayuno no nos da via libre para
comer de todo cuando nos toca
volver a ingeriralimentos. La cla-
ve es que durante este tiempo co-

mamos saludable y equilibrado.
En la primera ingesta tras la res-
triccion «hahbria que evitar, por
ejemplo, los hidratos de liberacidn
rapida (dulces, pan blanco...)», dice
Daimiel. Porque, siguiendo con el
simil del motor de un coche al ra-
lenti, «seria como pegarle un ace-
lerdnm.

«Un buen desayuno seria una
tostada de pan integral con hu-
mus» porque metemos al cuerpo
«carbohidratos de liberacién len-
ta, fibra y proteina». Pese a todo,
también conviene estar atentoa
nuestras sensaciones, porque ayu-
nar presenta dificultades que pue-
den llevarnos al fracaso: nos pue-
de dar mds sensacion de hambre
(esto habria que tenerlo regulado

de antes, saber camo funciona,
aconseja la experta); y puede re-
sultar «dificil de mantener en el
tiempo» por nuestro ritmo de vida.

4. ;Mejoramisalud?

Reducir nuestra ingesta caldrica
en general si mejora la salud... y
lo que es mejor, también tiene efec-
tos positivos en la forma en que
envejecemos. Una reduccion de
entre un 20y un 30% estira la es-
peranza de vida y mejora el esta-
do fisico cuando ya tenemos cier-
ta edad. Asilo demostraron en un
estudio con ratones los investiga-
dores Ihaki Milton Laskibar y Ma-
ria Puy Portillo, del grupo de Nu-
tricion y Obesidad de la Universi-
dad del Pais Vasco hace un par de

anos.

Sin embargo, los expertos pi-
den ser cautos. Una de ellas es
Idoia Lahayen, profesora de la Uni-
versidad Publica de Navarra e in-
vestigadora en el Instituto de In-
novacion y Sostenibilidad de la Ca-
dena Agroalimentaria. Los estu-
dios que han demostrado los be-
neficios del ayuno intermitente
en el metabolismo de la glucosa
se han hecho «con animales; si ha-
blamos de personas, solo encon-
tramos resultados muy prelimi-
nares». Por eso, ahora ya hay va-
rios en marcha, entre ellos el que
comparten el centro navarroy la
Universidad Pablica de Granada.
Para conocer sus resultados toda-
via habra que esperar.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

Quién puede ayunar...
y quién no

Ayunar no es algo que pueda
hacer todo el mundo. Y no tiene
qjue ver con su fortaleza mental
para no asaltar la nevera, sino
por su caracteristicas fisiologi-
cas. Si estds embarazada o en

periodo de lactancia esta desa-
consejado. Y lo mismo ocurre
con nifios y adolescentes: en
este caso, se ha demostrado
con estudios que quien no de-
sayuna hien, por ejemplo, rin-
de menos en clase.

Las personas que sufren mi-
graiias tampoco deberian pa-
sar largos periodos de tiempo

sin comer porque aumenta el
riesgo de sufrir un episodio, ex-
plica la Sociedad Espanola de
Neurologia. Y tampoco deben
ayunar personas con trastor-
nos alimentarios, con bajo peso
o problemas hormonales. En
todo caso, lo recomendable es
siempre consultar con un nu-
tricionista.

Asimismo, un estudio dela
Universidad de Illinois publica-
do en 2021 en la ‘Annual Re-
view of Nutrition’ afiadia que
tampoco debian someterse a
esta practica «trabajadores por
turnos (por sus horarios cam-
hiantes) ni quienes deben to-
mar medicaciones con alimen-
to cuando les toca ayunar».
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Cuatro claves para practicar el ayuno. ;Por

qué adelgaza? ;Qué como despues? ;/Aumenta
mi esperanza de vida? Esto dice la ciencia...

JULIA FERNANDEZ

a moda del ayuno no pasa
L de moda. Hace ya unos

afios que la rescataron gu-
ras del fitness y de la nutricion
como téenica infalible para man-
tenernos saludables y esculpir
nuestra figura. Luego, fue copia-
da por actores, cantantes, influen-
cers... Y no hay gimnasio donde
no haya un grupo de fandticos
predicando sus bonanzas a pe-
cho descubierto (y si, hablamos
de forma literal). Ante esta ava-
lancha, muchos profesionales de
la salud han decidido tomar car-
tas en el asunto para intentar po-
ner sensatez a una practica que
nos parece muy moderna, pero
que forma parte de las tradicio-
nes desde la prehistoria.

1. ¢Por dénde empiezo?

El ayuno va de abstenerse total o
parcialmente de comer y beber
durante un periodo de tiempo.
Pero hay varias modalidades: ha-
cerlo durante paréntesis prolon-
gados; por ejemplo, durante tres
dias; o de modo intermitente, un
dia siy otro no.

También hay una tercera via, la
mas sencilla y facil de llevar con
nuestro ritmo de vida: «Es lo que
llamamos ingesta restringida en
el tiempo», explica Lidia Daimiel,
investigadora senior en el Institu-
to IMDEA Alimentacidn. Y esla que
mds conocemos: ni comida ni be-
bida (salvo agua o infusiones) du-
rante unas horas cada dia. Pue-
den ser entre 8, que es casilo que
hacemos todos si cenamos pron-
to, y 16, si somos muy estrictos.

Lo mas facil «y recomendable»
es elegir el periodo de ayuno por
la noche, porque al incluir el pe-
rindo de dormir cuesta, obviamen-
te, menos. «Y mejor adelantar la
cena que retrasar el desayuno»,
prosigue la también docente en la
Universidad CEU San Pablo.

2. ;Deverdad adelgaza?

El ayuno en la sociedad actual se
hace por varios motivos. El més
famoso es porque dicen que ayu-
da a perder peso. «Es una estrate-
gia mas para ello». La explicacion
la da la ciencia: «El periodo de ayu-
no deja a las células sin su princi-
pal fuente de energfa», detalla Dai-
miel. Se ponen «al ralenti» y, ade-

mas de reducir algunas funciones,
tiran delas reservas que fenemos
para seguir con su trabajo. Son
«como un fabrica» que paraliza
unas funciones, se centra en otras
y busca recursos en lo almacena-
do. Y es por esto mismo que se de-
saconseja en ninos, porque ellos
y sus células estan «en crecimien-
to» ¥ tienen necesidades constan-
tes. «No se puede aplicarlo de si
es bueno para mi que soy su pa-
dre, también para él», avisa.

3. {Puedo comer lo que quierael
resto del tiempo?

El ayuno no nos da via libre para
comer de todo cuando nos toca val-
ver a ingerir alimentos. La clave es
que durante este tiempo comamos

saludable y equilibrado. En la pri-
mera ingesta tras la restriccion
«habria que evitar, por ejemplo, los
hidratos de liberacion rapida (dul-
ces, pan blanco...)», dice Daimiel.
Porque, siguiendo con el simil del
motor de un coche al ralenti, «se-
ria como pegarle un acelerdon».
«Un buen desayuno seria una
tostada de pan integral con hu-
mus» porque metemos al cuerpo
«carbohidratos de liberacion len-
ta, fibra y proteina». Pese a todo,
también conviene estar atento a
nuestras sensaciones, porgue ayu-
nar presenta dificultades que pue-
den llevarnos al fracaso: nos pue-
de dar mds sensacion de hambre
(esto habria que tenerlo regulado
de antes, saber como funciona,

aconseja la experta); y puede re-
sultar «dificil de mantener en el
tiempo» por nuestro ritmo de vida.

4. ;Mejoramisalud?

Reducir nuestra ingesta calorica
en general si mejora la salud...y
lo que es mejor, también tiene
efectos positivos en la forma en
que envejecemos. Una reduccion
de entre un 20 y un 30% estira la
esperanza de vida y mejora el es-
tado fisico cuando ya tenemos
cierta edad. Asilo demostraron
en un estudio con ratones los in-
vestigadores [naki Milton Laski-
bar y Maria Puy Portillo, del gru-
pode Nutricion y Obesidad dela
Universidad del Pais Vasco hace
un par de anos.

Sin embargo, los expertos pi-
den ser cautos. Una de ellas es
Idoia Labayen, profesora de la
Universidad Pablica de Navarra
e investigadora en el Instituto de
Innovacion y Sostenibilidad de
la Cadena Agroalimentaria. Los
estudios que han demostrado los
beneficios del ayuno intermiten-
te en el metabolismo de la glu-
cosa se han hecho «con anima-
les; si hablamos de personas,
solo encontramos resultados
muy preliminares». Por eso, aho-
ra ya hay varios en marcha, en-
tre ellos el que comparten el cen-
tro navarro y la Universidad Pu-
blica de Granada. Para conocer
sus resultados todavia habra que
esperar.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

Quién puede ayunar...
y quién no

Ayunar no es algo que pueda
hacer todo el mundo. Y no tiene
que ver con su fortaleza mental
para no asaltar la nevera, sino
por su caracteristicas fisiologi-
cas. Si estas embarazada o en

periodo de lactancia esta desa-
consejado. Y lo mismo ocurre
con ninos y adolescentes: en
este caso, se ha demostrado
con estudios que quien no de-
sayuna hien, por ejemplo, rin-
de menos en clase.

Las personas que sufren mi-
grafias tampoco deberian pa-
sar largos periodos de tiempo

sin comer porque aumenta el
riesgo de sufrir un episodio, ex-
plica la Sociedad Espafiola de
Neurologia. Y tampoco deben
ayunar personas con trastor-
nos alimentarios, con bajo peso
o problemas hormonales. En
todo caso, lo recomendable es
siempre consultar con un nu-
tricionista.

Asimismo, un estudio de la
Universidad de Illinois publica-
do en 2021 en la ‘Annual Re-
view of Nutrition’ afiadia que
tampoco debian someterse a
esta practica «trabajadores por
turnos (por sus horarios cam-
biantes) ni quienes dehen to-
mar medicaciones con alimen-
to cuando les toca ayunar»,
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Cuatro claves para practicar el ayuno. ;/Por

qué adelgaza? ;Que como despues? ;Aumenta
mi esperanza de vida? Esto dice la ciencia...

JULIA FERNANDEZ

a moda del ayuno no pasa
L de moda. Hace ya unos

afos que la rescataron gu-
ras del fitness y de la nutricion
como técnica infalible para man-
tenernos saludables y esculpir
nuestra figura. Luego, fue copia-
da por actores, cantantes, influen-
cers... Y no hay gimnasio donde
no haya un grupo de fanaticos
predicando sus bonanzas a pe-
cho descubierto (y si, hablamos
de forma literal). Ante esta ava-
lancha, muchos profesionales de
la salud han decidido tomar car-
tas en el asunto para intentar po-
ner sensatez a una practica que
nos parece muy moderna, pero
que forma parte de las tradicio-
nes desde la prehistoria.

1. ¢Por dénde empiezo?

El ayuno va de abstenerse total o
parcialmente de comer y beber
durante un periodo de tiempo. Pero
hay varias modalidades: hacerlo
durante paréntesis prolongados;
por ejemplo, durante tres dias; o
de modo intermitente, un dia siy
otro no.

También hay una tercera via, la
mas sencilla y facil de llevar con
nuestro ritmo de vida: «Es lo que
llamamos ingesta restringida en
el tiempox», explica Lidia Daimiel,
investigadora senior en el [nstitu-
to IMDEA Alimentacion. Y es la que
mas conocemos: ni comida ni be-
bida (salvo agua o infusiones) du-
rante unas horas cada dia. Pue-
den ser entre 8, que es casilo que
hacemos todos si cenamos pron-
o,y 16, si somos muy estrictos.

Lo mas facil «y recomendable»
es elegir el periodo de ayuno por
la noche, porque al incluir el pe-
riodo de dormir cuesta, obviamen-
te, menos. «Y mejor adelantar la
cena que retrasar el desayuno»,
prosigue la también docente en la
Universidad CEU San Pablo.

2. (Deverdad adelgaza?

El ayuno en la sociedad actual se
hace por varios motivos. El mas
famoso es porque dicen que ayu-
da a perder peso. «Es una estrate-
gia mds para ello». La explicacion
la da la ciencia: «El periodo de ayu-
nodeja alas células sin su princi-
pal fuente de energia», detalla Dai-
miel. Se ponen «al ralenti» y, ade-

mas de reducir algunas funciones,
tiran de las reservas que tenemos
para seguir con su trabajo. Son
«como un fabrica» que paraliza
unas funciones, se centra en otras
y busca recursos en lo almacena-
do. Y es por esto mismo que se de-
saconseja en ninos, porque ellos
y sus células estan «en crecimien-
to» y tienen necesidades constan-
tes. «No se puede aplicar lo de si
es bueno para mi que soy su pa-
dre, también para él», avisa.

3. ¢{Puedo comer lo que quiera el
resto del tiempo?

El ayuno no nos da via libre para
comer de todo cuando nos toca
volver a ingerir alimentos. La cla-
ve es que durante este tiempo co-

mamos saludable y equilibrado.
Enla primera ingesta tras la res-
triccion «habria que evitar, por
ejemplo, los hidratos de liberacion
rapida (dulces, pan blanco...)», dice
Daimiel. Porque, siguiendo con el
simil del motor de un coche al ra-
lenti, «serfa como pegarle un ace-
leran».

«Un buen desayuno seria una
tostada de pan integral con hu-
mus» porgue metemos al cuerpo
«carbohidratos de liberacion len-
ta, fibra y proteina». Pese a todo,
también conviene estar atento a
nuestras sensaciones, porque ayu-
nar presenta dificultades que pue-
den llevarnos al fracaso: nos pue-
de dar mas sensacion de hambre
{esto habria que tenerlo regulado

de antes, saber como funciona,
aconseja la experta); y puede re-
sultar «dificil de mantener en el
tiempo» por nuestro ritmo de vida.

4. ;Mejoramisalud?

Reducir nuestra ingesta calori-
ca en general si mejora la salud...
y lo que es mejor, también tiene
efectos positivos en la forma en
que envejecemos. Una reduccion
de entre un 20 y un 30% estira
la esperanza de vida y mejora el
estado fisico cuando ya tenemos
cierta edad. Asilo demostraron
en un estudio con ratones los in-
vestigadores Ifiaki Milton Laski-
bary Maria Puy Portillo, del gru-
po de Nutricion y Obesidad de
la Universidad del Pais Vasco

hace un par de afos.

Sin embargo, los expertos pi-
den ser cautos. Una de ellas es
Idoia Labayen, profesora de la Uni-
versidad Publica de Navarra e in-
vestigadora en el Instituto de In-
novacion y Sostenibilidad de la Ca-
dena Agroalimentaria. Los estu-
dios que han demostrado los be-
neficios del ayuno intermitente
en el metabolismo de la glucosa
se han hecho «con animales; si ha-
blamos de personas, solo encon-
tramos resultados muy prelimi-
nares». Por eso, ahora ya hay va-
rios en marcha, entre ellos el que
comparten el centro navarroy la
Universidad Pablica de Granada.
Para conocer sus resultados toda-
via habra que esperar.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

Quién puede ayunar...
y quién no

Ayunar no es algo que pueda
hacer todo el mundo. Y no tiene
que ver con su fortaleza mental
para no asaltar la nevera, sino
por su caracteristicas fisiol6gi-
cas. Si estas emharazada o en

periodo de lactancia esta desa-
consejado. Y lo mismo ocurre
con nifos y adolescentes: en
este caso, se ha demostrado
con estudios que quien no de-
sayuna bien, por ejemplo, rin-
de menos en clase.

Las personas que sufren mi-
grafias tampoco deberian pa-
sar largos periodos de tiempo

sin comer porque aumenta el
riesgo de sufrir un episodio, ex-
plica la Sociedad Espaiiola de
Neurologia. Y tampoco deben
ayunar personas con trastor-
nos alimentarios, con bajo peso
o problemas hormonales. En
todo caso, lo recomendable es
siempre consultar con un nu-
tricionista.

Asimismo, un estudio dela
Universidad de Illinois publica-
do en 2021 en la ‘Annual Re-
view of Nutrition’ anadia que
tampoco debian someterse a
esta practica «trabajadores por
turnos (por sus horarios cam-
biantes) ni quienes deben to-
mar medicaciones con alimen-
to cuando les toca ayunar».
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Cuatro claves para practicar el ayuno. ;Por
qué adelgaza? ;Que como despues? ;Aumenta

mi esperanza de vida? Esto dice la ciencia...

JULIA FERNANDEZ

a moda del ayuno no pasa
L de moda. Hace ya unos

anos que la rescataron gu-
rus del fitness y de la nutricion
como técnica infalible para man-
tenernos saludables y esculpir
nuestra figura. Luego, fue copia-
da por actores, cantantes, influen-
cers... Y no hay gimnasio donde
no haya un grupo de fandticos
predicando sus bonanzas a pe-
cho descubierto (y si, hablamos
de forma literal). Ante esta ava-
lancha, muchos profesionales de
la salud han decidido tomar car-
tas en el asunto para intentar po-
ner sensatez a una practica que
nos parece muy moderna, pero
que forma parte de las tradicio-
nes desde la prehistoria.

1. {Por donde empiezo?

El ayuno va de abstenerse total o
parcialmente de comer y beber
durante un periodo de tiempo. Pero
hay varias modalidades: hacerlo
durante paréntesis prolongados;
por ejemplo, durante tres dias; o
de modo intermitente, un dia siy
otro no.

También hay una tercera via, la
mas sencilla y facil de llevar con
nuestro ritmo de vida: «Es lo que
llamamos ingesta restringida en
el tiempo», explica Lidia Daimiel,
investigadora senior en el Institu-
to IMDEA Alimentacion. Y es la que
mas conocemos: ni comida ni be-
bida (salvo agua o infusiones) du-
rante unas horas cada dia. Pueden
serentre 8, que es casi lo que ha-
cemos todos si cenamos pronto, y
16, si somos muy estrictos,

Lo mas facil «y recomendable»
es elegir el periodo de ayuno por
la noche, porque al incluir el pe-
riodo de dormir cuesta, obviamen-
te, menos. «Y mejor adelantar la
cena que retrasar el desayuno»,
prosigue la también docente enla
Universidad CEU San Pablo.

2. ;(De verdad adelgaza?

El ayuno en la sociedad actual se
hace por varios motivos. El mas
famoso es porque dicen que ayu-
da a perder peso, «Es una estrate-
gia mas para ello». La explicacion
la da la ciencia: «El periodo de ayu-
no deja a las células sin su princi-
pal fuente de energia», detalla Dai-
miel. Se ponen «al ralenti» y, ade-

mas de reducir algunas funciones,
tiran de las reservas que tenemos
para seguir con su trabajo. Son
«como un fabrica» que paraliza
unas funciones, se centra en otras
y busea recursos en lo almacena-
do. Y es por esto mismo que se de-
saconseja en ninos, porque ellos
vy sus células estin «en crecimien-
to» y tienen necesidades constan-
tes. «No se puede aplicar lo de si
es bueno para mi que soy su pa-
dre, también para él», avisa.

3. {Puedo comer lo que quiera el
resto del tiempo?

El ayuno no nos da via libre para
comer de todo cuando nos toca
volver a ingerir alimentos. La cla-
ve es que durante este tiempo co-

mamos saludable y equilibrado.
En la primera ingesta tras la res-
triccion «habria que evitar, por
ejemplo, los hidratos de liberacion
rapida (dulces, pan blanco...)», dice
Daimiel. Porque, siguiendo con el
simil del motor de un coche al ra-
lenti, «seria como pegarle un ace-
leron».

«Un buen desayuno seria una
tostada de pan integral con hu-
mus» porque metemos al cuerpo
«carbohidratos de liberacion len-
ta, fibra y proteina». Pese a todo,
también conviene estar atento a
nuestras sensaciones, porque ayu-
nar presenta dificultades que pue-
den llevarnos al fracaso: nos pue-
de dar mas sensacion de hambre
(esto habria que tenerlo regulado

de antes, saber como funciona,
aconseja la experta); y puede re-
sultar «dificil de mantener en el
tiempo» por nuestro ritmo de vida.

4. ;Mejora mi salud?

Reducir nuestra ingesta calérica
en general si mejora la salud... y
lo que es mejor, también tiene efec-
tos positivos en la forma en que
envejecemos. Una reduccion de
entre un 20 y un 30% estira la es-
peranza de vida y mejora el esta-
do fisico cuando ya tenemos cier-
ta edad. Asi lo demostraron en un
estudio con ratones los investiga-
dores Inaki Milton Laskibar y Ma-
ria Puy Portillo, del grupo de Nu-
tricion y Obesidad de la Universi-
dad del Pais Vasco hace un par de

anos.

Sin embargo, los expertos pi-
den ser cautos. Una de ellas es
Idoia Labayen, profesora de la Uni-
versidad Publica de Navarra e in-
vestigadora en el Instituto de In-
novacion y Sostenibilidad de la Ca-
dena Agroalimentaria. Los estu-
dios que han demostrado los be-
neficios del ayuno intermitente
en el metabolismo de la glucosa
se han hecho «con animales; si ha-
blamos de personas, solo encon-
tramos resultados muy prelimi-
nares». Por eso, ahora yva hay va-
rios en marcha, entre ellos el que
comparten el centro navarroy la
Universidad Publica de Granada.
Para conocer sus resultados toda-
via habra que esperar.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

Quién puede ayunar...
y quién no

Ayunar no es algo que pueda
hacer todo el mundo. Y no tiene
que ver con su fortaleza mental
para no asaltar la nevera, sino
por su caracteristicas fisiol6gi-
cas. Si estds embarazada o en

periodo de lactancia esta desa-
consejado. Y lo mismo ocurre
con nifos y adolescentes: en
este caso, se ha demostrado
con estudios que quien no de-
sayuna bien, por ejemplo, rin-
de menos en clase.

Las personas que sufren mi-
granas tampoco deberian pa-
sar largos periodos de tiempo

sin comer porque aumenta el
riesgo de sufrir un episodio,
explica la Sociedad Espafola
de Neurologia. Y tampoco de-
ben ayunar personas con tras-
tornos alimentarios, con bajo
peso o problemas hormonales.
En todo caso, lo recomendable
es siempre consultar con un
nutricionista.

Asimismo, un estudio de la
Universidad de Illinois publica-
do en 2021 en la ‘Annual Re-
view of Nutrition' anadia que
tampoco debian someterse a
esta prictica «trabajadores por
turnos (por sus horarios cam-
biantes) ni quienes deben to-
mar medicaciones con alimen-
to cuando les toca ayunar».
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Cuatro claves para practicar el ayuno. ;Por

qué adelgaza? ;Qué como despues? ;/Aumenta

mi esperanza de vida? Esto dice la ciencia...

JULIA FERNANDEZ

amoda del ayuno no pasa
L de moda. Hace ya unos

anos que la rescataron gu-
rus del fitness y de la nutricion
como técnica infalible para man-
tenernos saludables y esculpir
nuestra figura. Luego, fue copia-
da por actores, cantantes, influen-
cers... Y no hay gimnasio donde
no haya un grupo de fandticos
predicando sus bonanzas a pe-
cho descubierto (y si, hablamos
de forma literal). Ante esta ava-
lancha, muchos profesionales de
la salud han decidido tomar car-
tas en el asunto para intentar po-
ner sensatez a una practica que
nos parece muy moderna, pero
que forma parte de las tradicio-
nes desde la prehistoria.

1. ¢Por donde empiezo?

El ayuno va de abstenerse total o
parcialmente de comer y beber
durante un periodo de tiempo. Pero
hay varias modalidades: hacerlo
durante paréntesis prolongados;
por ejemplo, durante tres dias; o
de modo intermitente, un dia siy
otro no.

También hay una tercera via, la
mas sencilla y facil de llevar con
nuestro ritmo de vida: «Es lo que
llamamos ingesta restringida en
el tiempo», explica Lidia Daimiel,
investigadora senior en el Institu-
to IMDEA Alimentacién. Y es la que
mas conocemos: ni comida ni be-
bida (salvo agua o infusiones) du-
rante unas horas cada dia. Pue-
den ser entre 8, que es casi lo que
hacemos todos si cenamos pron-
to, y 16, si somos muy estrictos.

Lo mas facil «y recomendable»
es elegir el periodo de ayuno por
la noche, porque al incluir el pe-
riodo de dormir cuesta, obviamen-
te, menos. «Y mejor adelantar la
cena que retrasar el desayuno»,
prosigue la también docente en la
Universidad CEU San Pablo.

2. (De verdad adelgaza?

El ayuno en la sociedad actual se
hace por varios motivos. El mas
famoso es porque dicen que ayu-
da a perder peso. «Es una estrate-
gia mas para ello». La explicaciéon
la da la ciencia: «El periodo de ayu-
no deja a las células sin su princi-
pal fuente de energia», detalla Dai-
miel. Se ponen «al ralenti» y, ade-

mas de reducir algunas funciones,
tiran de las reservas que tenemos
para seguir con su trabajo. Son
«como un fabrica» que paraliza
unas funciones, se centra en otras
y busca recursos en lo almacena-
do. Y es por esto mismo que se de-
saconseja en ninos, porque ellos
y sus células estan «en crecimien-
to» y tienen necesidades constan-
tes. «No se puede aplicar lo de si
es bueno para mi que soy su pa-
dre, también para él», avisa.

3. ¢Puedo comer lo que quierael
resto del tiempo?

El ayuno no nos da via libre para
comer de todo cuando nos toca
volver a ingerir alimentos. La cla-
ve es que durante este tiempo co-

mamos saludable y equilibrado.
En la primera ingesta tras la res-
triccién «habria que evitar, por
ejemplo, los hidratos de liberaciéon
rapida (dulces, pan blanco...)», dice
Daimiel. Porque, siguiendo con el
simil del motor de un coche al ra-
lenti, «seria como pegarle un ace-
lerén».

«Un buen desayuno seria una
tostada de pan integral con hu-
mus» porque metemos al cuerpo
«carbohidratos de liberacion len-
ta, fibra y proteina». Pese a todo,
también conviene estar atento a
nuestras sensaciones, porque ayu-
nar presenta dificultades que pue-
den llevarnos al fracaso: nos pue-
de dar mas sensacion de hambre
(esto habria que tenerlo regulado

de antes, saber cémo funciona,
aconseja la experta); y puede re-
sultar «dificil de mantener en el
tiempo» por nuestro ritmo de vida.

4. {Mejora mi salud?

Reducir nuestra ingesta calérica
en general si mejora la salud... y
lo que es mejor, también tiene efec-
tos positivos en la forma en que
envejecemos. Una reduccion de
entre un 20 y un 30% estira la es-
peranza de vida y mejora el esta-
do fisico cuando ya tenemos cier-
ta edad. Asilo demostraron en un
estudio con ratones los investiga-
dores Inaki Milton Laskibar y Ma-
ria Puy Portillo, del grupo de Nu-
tricién y Obesidad de la Universi-
dad del Pais Vasco hace un par de

anos.

Sin embargo, los expertos pi-
den ser cautos. Una de ellas es
Idoia Labayen, profesora de la Uni-
versidad Publica de Navarra e in-
vestigadora en el Instituto de In-
novacion y Sostenibilidad de la Ca-
dena Agroalimentaria. Los estu-
dios que han demostrado los be-
neficios del ayuno intermitente
en el metabolismo de la glucosa
se han hecho «con animales; si ha-
blamos de personas, solo encon-
tramos resultados muy prelimi-
nares». Por eso, ahora ya hay va-
rios en marcha, entre ellos el que
comparten el centro navarroy la
Universidad Publica de Granada.
Para conocer sus resultados toda-
via habra que esperar.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

Quién puede ayunar...
y quién no

Ayunar no es algo que pueda
hacer todo el mundo. Y no tiene
que ver con su fortaleza mental
para no asaltar la nevera, sino
por su caracteristicas fisiol6gi-
cas. Si estas embarazada o en

periodo de lactancia esta desa-
consejado. Y lo mismo ocurre
con ninos y adolescentes: en
este caso, se ha demostrado
con estudios que quien no de-
sayuna bien, por ejemplo, rin-
de menos en clase.

Las personas que sufren mi-
graifas tampoco deberian pa-
sar largos periodos de tiempo

sin comer porque aumenta el
riesgo de sufrir un episodio, ex-
plica la Sociedad Espafiola de
Neurologia. Y tampoco deben
ayunar personas con trastor-
nos alimentarios, con bajo peso
o problemas hormonales. En
todo caso, lo recomendable es
siempre consultar con un nu-
tricionista.

Asimismo, un estudio dela
Universidad de Illinois publica-
do en 2021 en la ‘Annual Re-
view of Nutrition’ afiadia que
tampoco debian someterse a
esta practica «trabajadores por
turnos (por sus horarios cam-
biantes) ni quienes deben to-
mar medicaciones con alimen-
to cuando les toca ayunar».




Ideal Granada

28 Febrero, 2024

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 46
AVE: 7624 €

AREA: 837 CM2 - 100%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 6910
OTS: 66000

SECCION: VIVIR

vron
Cuamomshreey g et elayems

g v L

=5

Cuatro claves para practicar el ayuno. ;Por

qué adelgaza? ;Que como después? s Aumenta

mi esperanza de vida? Esto dice la ciencia...

JULIA FERNANDEZ

amoda del ayuno no pasa
L de moda. Hace ya unos

anos que la rescataron gu-
rus del fitness y de la nutricion
como técnica infalible para man-
tenernos saludables y esculpir
nuestra figura. Luego, fue copia-
da por actores, cantantes, influen-
cers... Y no hay gimnasio donde
no haya un grupo de fanaticos
predicando sus bonanzas a pe-
cho descubierto (y si, hablamos
de forma literal). Ante esta ava-
lancha, muchos profesionales de
la salud han decidido tomar car-
tas en el asunto para intentar po-
ner sensatez a una practica que
nos parece muy moderna, pero
que forma parte de las tradicio-
nes desde la prehistoria.

1. ¢Por donde empiezo?

El ayuno va de abstenerse total o
parcialmente de comery beber
durante un periodo de tiempo. Pero
hay varias modalidades: hacerlo
durante paréntesis prolongados;
por ejemplo, durante tres dias; o
de modo intermitente, un dia si'y
otro no.

También hay una tercera via, la
mas sencilla y facil de llevar con
nuestro ritmo de vida: «Es lo que
llamamos ingesta restringida en
el tiempo», explica Lidia Daimiel,
investigadora senior en el Institu-
to IMDEA Alimentacion. Y es la que
mas conocemos: ni comida ni be-
bida (salvo agua o infusiones) du-
rante unas horas cada dia. Pue-
den ser entre 8, que es casilo que
hacemos todos si cenamos pron-
to, y 16, si somos muy estrictos.

Lo mas facil «y recomendable»
es elegir el periodo de ayuno por
la noche, porque al incluir el pe-
riodo de dormir cuesta, obviamen-
te, menos. «Y mejor adelantar la
cena que retrasar el desayuno»,
prosigue la también docente en la
Universidad CEU San Pablo.

2. ¢De verdad adelgaza?

El ayuno en la sociedad actual se
hace por varios motivos. El mas
famoso es porque dicen que ayu-
da a perder peso. «Es una estrate-
gia mds para ello». La explicacion
la da la ciencia: «El periodo de ayu-
no deja a las células sin su princi-
pal fuente de energia», detalla Dai-
miel. Se ponen «al ralenti» y, ade-

mas de reducir algunas funciones,
tiran de las reservas que tenemos
para seguir con su trabajo. Son
«como un fabrica» que paraliza
unas funciones, se centra en otras
y busca recursos en lo almacena-
do. Y es por esto mismo que se de-
saconseja en nifos, porque ellos
y sus células estan «en crecimien-
to» y tienen necesidades constan-
tes. «No se puede aplicar lo de si
es bueno para mi que soy su pa-
dre, también para él», avisa.

3. ¢Puedo comer lo que quierael
resto del tiempo?

El ayuno no nos da via libre para
comer de todo cuando nos toca
volver a ingerir alimentos. La cla-
ve es que durante este tiempo co-

mamos saludable y equilibrado.
En la primera ingesta tras la res-
triccion «habria que evitar, por
ejemplo, los hidratos de liberacion
rapida (dulces, pan blanco...)», dice
Daimiel. Porque, siguiendo con el
simil del motor de un coche al ra-
lenti, «seria como pegarle un ace-
lerén».

«Un buen desayuno seria una
tostada de pan integral con hu-
mus» porque metemos al cuerpo
«carbohidratos de liberacién len-
ta, fibra y proteina». Pese a todo,
también conviene estar atento a
nuestras sensaciones, porque ayu-
nar presenta dificultades que pue-
den llevarnos al fracaso: nos pue-
de dar mas sensacién de hambre
(esto habria que tenerlo regulado

de antes, saber como funciona,
aconseja la experta); y puede re-
sultar «dificil de mantener en el
tiempo» por nuestro ritmo de vida.

4. {Mejora mi salud?

Reducir nuestra ingesta calorica
en general si mejora la salud... y
lo que es mejor, también tiene efec-
tos positivos en la forma en que
envejecemos. Una reduccioén de
entre un 20 y un 30% estira la es-
peranza de vida y mejora el esta-
do fisico cuando ya tenemos cier-
ta edad. Asilo demostraron en un
estudio con ratones los investiga-
dores Inaki Milton Laskibar y Ma-
ria Puy Portillo, del grupo de Nu-
tricion y Obesidad de la Universi-
dad del Pais Vasco hace un par de

anos.

Sin embargo, los expertos pi-
den ser cautos. Una de ellas es
Idoia Labayen, profesora de la Uni-
versidad Publica de Navarra e in-
vestigadora en el Instituto de In-
novacion y Sostenibilidad de la Ca-
dena Agroalimentaria. Los estu-
dios que han demostrado los be-
neficios del ayuno intermitente
en el metabolismo de la glucosa
se han hecho «con animales; si ha-
blamos de personas, solo encon-
tramos resultados muy prelimi-
nares». Por eso, ahora ya hay va-
rios en marcha, entre ellos el que
comparten el centro navarroy la
Universidad Publica de Granada.
Para conocer sus resultados toda-
via habra que esperar.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

Quién puede ayunar...
y quién no

Ayunar no es algo que pueda
hacer todo el mundo. Y no tiene
que ver con su fortaleza mental
para no asaltar la nevera, sino
por su caracteristicas fisiologi-
cas. Si estds embarazada o en

periodo de lactancia esta desa-
consejado. Y 1o mismo ocurre
con nifios y adolescentes: en
este caso, se ha demostrado
con estudios que quien no de-
sayuna bien, por ejemplo, rin-
de menos en clase.

Las personas que sufren mi-
graiias tampoco deberian pa-
sar largos periodos de tiempo

sin comer porque aumenta el
riesgo de sufrir un episodio,
explica la Sociedad Espaiiola
de Neurologia. Y tampoco de-
ben ayunar personas con tras-
tornos alimentarios, con bajo
peso o problemas hormonales.
En todo caso, lo recomendable
es siempre consultar con un
nutricionista.

Asimismo, un estudio dela
Universidad de Illinois publica-
do en 2021 en la ‘Annual Review
of Nutrition’ afiadia que tampo-
co debian someterse a esta
practica «trabajadores por tur-
nos (por sus horarios cambian-
tes) ni quienes deben tomar
medicaciones con alimento
cuando les toca ayunar».
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Cuatro claves para practicar el ayuno. ;Por

qué adelgaza? ;Que como despues? ;/Aumenta

Mi esperanza de vida? Esto dice la ciencia...

JULIA FERNANDEZ

a moda del ayuno no pasa
L de moda. Hace ya unos

anos que la rescataron gu-
rus del fitness y de la nutricion
como técnica infalible para man-
tenernos saludables y esculpir
nuestra figura. Luego, fue copia-
da por actores, cantantes, influen-
cers... Y no hay gimnasio donde
no haya un grupo de fanaticos
predicando sus bonanzas a pe-
cho descubierto (y si, hablamos
de forma literal). Ante esta ava-
lancha, muchos profesionales de
la salud han decidido tomar car-
tas en el asunto para intentar po-
ner sensatez a una practica que
nos parece muy moderna, pero
que forma parte de las tradicio-
nes desde la prehistoria.

1. {Por donde empiezo?

El ayuno va de abstenerse total o
parcialmente de comer y beber
durante un periodo de tiempo. Pero
hay varias modalidades: hacerlo
durante paréntesis prolongados;
por ejemplo, durante tres dias; o
de modointermitente, un dia siy
olro no.

También hay una tercera via, la
mas sencilla y facil de llevar con
nuestro ritmo de vida: «Es lo que
llamamos ingesta restringida en
el tiempow, explica Lidia Daimiel,
investigadora senior en el Institu-
to Imdea Alimentacion. Y es la que
mas conocemos: ni comida ni be-
bida (salvo agua o infusiones) du-
rante unas horas cada dia. Pue-
den ser entre 8, que es casilo que
hacemos todos si cenamos pron-
o,y 16, si sumos muy estrictos.

Lo mas facil «y recomendable»
es elegir el periodo de ayuno por
la noche, porque al incluir el pe-
riodo de dormir cuesta, obviamen-
te, menos. «Y mejor adelantar la
cena que retrasar el desayunos,
prosigue la también docente en la
Universidad CEU San Pablo.

2. ;Deverdad adelgaza?

El ayuno en la sociedad actual se
hace por varios motivos. El mas
famoso es porque dicen que ayu-
da a perder peso. «Es una estrate-
gia mds para ello», La explicacion
la dala ciencia: «Fl periodo de ayu-
no deja a las células sin su princi-
pal fuente de energia», detalla Dai-
miel. Se ponen «al ralenti»y, ade-

mas de reducir algunas funciones,
tiran de las reservas que tenemos
para seguir con su trabajo. Son
«como un fabrica» que paraliza
unas funciones, se centra en otras
y busca recursos en lo almacena-
do. Y es por esto mismo que se de-
saconseja en ninos, porque ellos
y sus células estdn «en crecimien-
tor y tienen necesidades constan-
tes. «No se puede aplicar lo de si
es bueno para mi que soy su pa-
dre, también para él», avisa.

3. {Puedo comer lo que

quiera el resto del tiempo?

El ayuno no nos da via libre para
comer de todo cuando nos toca
volver a ingerir alimentos. La cla-
ve es que durante este tiempo co-

mamos saludable y equilibrado.
En la primera ingesta tras la res-
triccion «habria que evitar, por
ejemplo, los hidratos de liberacidn
rapida (dulces, pan blanco...)», dice
Daimiel. Porque, siguiendo con el
simil del motor de un coche al ra-
lenti, «seria como pegarle un ace-
leron».

«Un buen desayuno seria una
tostada de pan integral con hu-
mus» porque metemos al cuerpo
«carbohidratos de liberacion len-
ta, fibra y proteina». Pese a todo,
también conviene estar atentoa
nuestras sensaciones, porque ayu-
nar presenta dificultades que pue-
den llevarnos al fracaso: nos pue-
de dar mas sensacian de hambre
(esto habria que tenerlo regulado

de antes, saber camo funciona,
aconseja la experta); y puede re-
sultar «dificil de mantener en el
tiempo» por nuestro ritmo de vida.

4. ;Mejoramisalud?

Reducir nuestra ingesta caldrica
en general si mejora la salud... y lo
que es mejor, también tiene efectos
positivos en la forma en que enve-
jecemos. Una reduceion de entre
un 20y un 30% estira la esperan-
za de vida y mejora el estado fisi-
co cuando ya tenemos cierta edad.
Asilodemostraron en un estudio
con ratones los investigadores Ifia-
ki Milton Laskibar y Maria Puy Por-
tillo, del grupo de Nutricion y Obe-
sidad de la Universidad del Pais
Vasco hace un par de afios.

Sin embargo, los expertos pi-
den ser cautos. Una de ellas es
Idoia Labayen, profesora de la Uni-
vergidad Publica de Navarra e in-
vestigadora en el Instituto de In-
novacion y Sostenibilidad de la Ca-
dena Agroalimentaria.

Los estudios que han demos-
trado los beneficios del ayuno
intermitente en el metabolismo
de la glueosa se han hecho «eon
animales; si hablamos de perso-
nas, solo encontramos resulta-
dos muy preliminares». Por eso,
ahora ya hay varios en marcha,
entre ellos el que comparten el
centro navarroy la Universidad
Publica de Granada. Para cono-
cer sus resultados todavia habra
fue esperar.

ILUSTRACION FELIP ARIZA

Quién puede ayunar...
y quién no

Ayunar no es algo que pueda
hacer todo el mundo. Y no tiene
que ver con su fortaleza mental
para no asaltar la nevera, sino
por su caracteristicas fisiologi-
cas. Si estads embarazada o en

periodo de lactancia esta desa-
consejado. Y lo mismo ocurre
con nifos y adolescentes: en
este caso, se ha demostrado
con estudios que quien no de-
sayuna hien, por ejemplo, rin-
de menos en clase.

Las personas que sufren mi-
graiias tampoco deberian pa-
sar largos periodos de tiempo

sin comer porque aumenta el
riesgo de sufrir un episodio, ex-
plica la Sociedad Espafiola de
Neurologia. Y tampoco deben
ayunar personas con trastor-
nos alimentarios, con bajo peso
o problemas hormonales. En
todo caso, lo recomendable es
siempre consultar con un nu-
tricionista.

Asimismo, un estudio dela
Universidad de Illinois publica-
do en 2021 en la ‘Annual Re-
view of Nutrition’ afiadia que
tampoco debian someterse a
esta practica «trabajadores por
turnos (por sus horarios cam-
biantes) ni quienes deben to-
mar medicaciones con alimen-
to cuando les toca ayunar».
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