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Resumen

El presente estudio analiza la eficacia del ayuno intermitente y de la dieta cetogénica en el control
del peso y en la regulaciéon de la glucemia, enfatizando la importancia del acompafnamiento
endocrinolégico. Mediante una revision de la literatura, se identificaron los beneficios metabdlicos
de estas estrategias, tales como la mejora de la sensibilidad a la insulina, la reduccién del peso
corporal y la modulacién de los niveles de glucosa en sangre. Sin embargo, también se destacan
los riesgos asociados a su implementacién sin supervisién médica, incluyendo hipoglucemia,
cetosis excesiva y desequilibrios hormonales. Los resultados obtenidos subrayan la necesidad de
una evaluacién individualizada para minimizar riesgos y optimizar beneficios, garantizando un
abordaje seguro basado en evidencias cientificas.
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Abstract

The present study analyzes the effectiveness of intermittent jejum and the ketogenic diet in weight
control and glucose regulation, emphasizing the importance of endocrinological monitoring.
Through a review of the literature, the metabolic benefits of these strategies were identified, such
as improvement in insulin sensitivity, reduction in body weight, and modulation of blood glucose
levels. However, the risks associated with its implementation without medical support are also
highlighted, including hypoglycemia, excessive ketosis, and hormonal imbalances. The results
obtained underline the need for an individualized evaluation to minimize risks and optimize
benefits, guaranteeing a safe approach based on scientific evidence. Keywords, ketogenic diet,
intermittent jejum, regulation, glycose, obesity

Introduccion

En los ultimos afios, el ayuno intermitente y la dieta cetogénica han ganado relevancia
como estrategias nutricionales para el control del peso y de la glucosa. Ambas propuestas han sido
ampliamente estudiadas debido a sus potenciales beneficios metabdlicos, entre los que se
incluyen la mejora en la sensibilidad a la insulina, la reduccién del peso corporal y la regulaciéon
de los niveles de glucosa en sangre (1,2).

No obstante, a pesar de su popularidad, la adopcién de estas estrategias sin supervision
médica puede representar riesgos para la salud, especialmente en individuos con condiciones
enddécrinas preexistentes (3). La supervision especializada desempefia un papel fundamental en
la adecuacion de las practicas nutricionales a las necesidades individuales, minimizando riesgos
como deficiencias nutricionales, hipoglucemia y alteraciones hormonales adversas (4,5).
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La relevancia de este estudio radica en la creciente adopciéon de estas practicas
alimentarias tanto por pacientes como por profesionales de la salud, asi como en la necesidad de
contar con directrices basadas en evidencia para su implementacién segura y eficaz.
Investigaciones han demostrado que la adopcién de dietas restrictivas sin orientaciéon puede
derivar en complicaciones metabdlicas y endécrinas (6,7).

El objetivo de este trabajo es analizar, a través de una revision de la literatura, la eficacia y
los impactos del ayuno intermitente y de la dieta cetogénica en el control del peso y de la glucosa,
con énfasis en la importancia de la supervision endocrinoldégica para garantizar seguridad y
mejores resultados metabdlicos.

Método

Este trabajo corresponde a una revisién de la literatura, de caracter observacional y
transversal, cuyo objetivo es identificar, seleccionar y analizar estudios cientificos relevantes sobre
los impactos en el metabolismo de carbohidratos y grasas, el control de peso y glucosa mediante
ayuno intermitente y dieta cetogénica, la supervisiéon endocrinoldgica y los potenciales riesgos
asociados (8).

Se utilizaron bases de datos electrdnicas reconocidas, tales como PubMed, Scopus, Web of
Science, Lilacs, Dialnet y Elsevier, ademds de portales especializados y repositorios académicos,
con el fin de garantizar la amplitud y calidad de los estudios seleccionados (9).

La seleccién de los estudios considerd publicaciones realizadas entre los afios 2000 y
2024, permitiendo un andlisis actualizado de los avances cientificos y de la evidencia disponible
sobre el tema (10).

Criterios de inclusion: articulos originales, revisiones sistemdaticas y metaanalisis
publicados en revistas revisadas por pares; estudios que abordaran impactos metabdlicos, control
de peso y glicemia, supervisién endocrinolégica y seguridad de protocolos de ayuno intermitente
y dieta cetogénica; publicaciones en portugués, inglés o espafiol (11).

Criterios de exclusion: articulos no disponibles en texto completo; publicaciones en anales
de congresos sin revision por pares y literatura gris sin validacién cientifica; estudios con foco
exclusivo en modelos animales o que no presentaran datos relevantes para los objetivos de este
trabajo (12).

La estrategia de busqueda incluy6 palabras clave como “ayuno intermitente’, “dieta
cetogénica’, “control de peso’, “glucosa’; “insulina’; “metabolismo de carbohidratos’, “metabolismo
de grasas”y “supervision endocrinolégica”, combinadas mediante operadores booleanos (AND, OR)

(13).
Discusion

Los hallazgos de esta revision confirman que tanto el ayuno intermitente (Al) como la dieta
cetogénica (DC) presentan beneficios significativos en el control del peso corporal y la regulacién
de la glucosa, especialmente en pacientes con resistencia a la insulina o diabetes tipo 2 (1,2). Estos
resultados son consistentes con estudios que evidencian mejoras en la sensibilidad a la insulina y
reduccion de la adiposidad abdominal mediante protocolos de restricciéon caldrica y cetosis
nutricional (3,4).

Sin embargo, la literatura también advierte que la implementacién de estas estrategias sin
supervision endocrinolégica puede derivar en efectos adversos, como hipoglucemia, cetosis
excesiva y desequilibrios hormonales (5,6). La necesidad de un acompafiamiento especializado se
refuerza en investigaciones que destacan la importancia de monitorizar pardmetros endocrinos
—insulina, hormonas tiroideas y perfil lipidico— para garantizar seguridad y eficacia (7,8).
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En cuanto a los mecanismos de accidn, tanto el Al como la DC comparten vias metabdlicas
relacionadas con la modulaciéon de la insulina y la oxidacién de grasas, favoreciendo un
metabolismo mas eficiente y la activacién de procesos celulares como la autofagia (9,10). No
obstante, la evidencia disponible presenta limitaciones metodoldgicas, incluyendo tamafios
muestrales reducidos, heterogeneidad en los protocolos y periodos cortos de seguimiento, lo que
dificulta la generalizacion de los resultados (11,12).La supervision endocrinolégica es la clave del
suceso de cualquier tratamiento en el ayuno intermitente y la dieta cetogénica o cualquier otro
tipo de tratamiento.

Autores como Varady et al. (13) y Mattson et al. (14) subrayan la necesidad de ensayos
clinicos aleatorizados y de largo plazo para consolidar la eficacia y seguridad de estas dietas en
diferentes perfiles metabdlicos. Ademas, la literatura reciente enfatiza que la popularizacion de
estas practicas a través de redes sociales puede inducir a una adopcién indiscriminada, sin
respaldo cientifico, lo que aumenta el riesgo de complicaciones metabédlicas (15).

En sintesis, la evidencia revisada respalda que el Al y 1a DC son estrategias prometedoras,
pero su aplicacidn debe ser individualizada, supervisada y basada en evidencia cientifica, evitando
recomendaciones generalizadas o fundamentadas en modas. El acompafiamiento endocrinoldgico
y nutricional es esencial para personalizar las intervenciones y minimizar riesgos, garantizando
una practica clinica segura y eficaz.

Conclusion

Este estudio confirma que tanto el ayuno intermitente como la dieta cetogénica pueden
ser estrategias eficaces para el control del peso y la regulacién de la glucosa, lo que guarda relacion
directa con el titulo de este trabajo: “Ayuno intermitente y dieta cetogénica en el control de peso y
glucosa: una revisién con énfasis en la supervision endocrinoldgica”.

Los resultados obtenidos demuestran que, aunque estas practicas nutricionales muestran
beneficios metabdlicos relevantes —como la mejora en la sensibilidad a la insulina y la reduccién
de la adiposidad corporal (1,2)—, su aplicacidn sin supervisién endocrinolégica puede generar
efectos adversos significativos, tales como hipoglucemia, cetosis excesiva y desequilibrios
hormonales (5,6).

En relacion con el objetivo propuesto, que fue analizar la eficacia e impactos del ayuno
intermitente y de la dieta cetogénica en el control de peso y glucosa, con énfasis en la importancia
de la supervision endocrinoldgica, se puede afirmar que si fue alcanzado. La revision de la
literatura permitié identificar tanto los beneficios como las limitaciones de estas estrategias,
reforzando la necesidad de un acompafiamiento médico especializado para garantizar seguridad
y mejores resultados metabdlicos (7,8).

No obstante, se reconoce que los estudios actuales presentan limitaciones metodolégicas
—como tamafios muestrales reducidos y heterogeneidad en los protocolos—, lo que impide
consolidar evidencias definitivas (11,12). Por ello, se recomienda la realizacién de ensayos clinicos
aleatorizados y de largo plazo que permitan validar los beneficios y riesgos de estas dietas en
distintos perfiles metabdlicos (13,14).

En conclusion, el objetivo del trabajo fue cumplido, y se enfatiza que el ayuno intermitente
y la dieta cetogénica deben ser aplicados de manera individualizada, segura y bajo supervisiéon
endocrinolégica, garantizando que su implementacién se base en evidencia cientifica y no en
tendencias populares (15).

Los hallazgos de este estudio confirman que tanto el ayuno intermitente como la dieta
cetogénica pueden ser estrategias eficaces para el control del peso y la regulacién de la glucosa,
especialmente en personas con resistencia a la insulina o diabetes tipo 2 (1,2). Sin embargo, su
aplicacion sin supervision endocrinolégica puede generar efectos adversos significativos, como
alteraciones hormonales y deficiencias nutricionales (5,6).
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Aunque ambas estrategias muestran resultados prometedores, los estudios actuales
presentan limitaciones que impiden la consolidacién de evidencias definitivas (11,12). Por ello,
futuras investigaciones —especialmente ensayos clinicos aleatorizados— son necesarias para
establecer protocolos estandarizados, validar beneficios a largo plazo y garantizar la seguridad de
estas practicas (13,14).

Se recomienda que la adopcion del ayuno intermitente y de la dieta cetogénica se realice
con acompafiamiento de un endocrinélogo o nutricionista especializado, monitorizando
parametros endocrinos y metaboélicos para minimizar riesgos y optimizar beneficios (7,8,15).
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