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Marco teorico

Revision de la literatura relacionada

Se han revisado varios estudios que analizan la relacion entre el ayuno
intermitente y el rendimiento deportivo en atletas de alto rendimiento:

El estudio de Mandal et al. de 2022 es una revision sistematica que analiza los
efectos del ayuno intermitente, junto con la practica de actividad fisica.

Se centra ver una posible mejora del rendimiento y la composicion corporal de
los deportistas.

Los resultados coinciden con otros estudios respecto a los beneficios de
incorporar el ayuno intermitente, que se diferencian de una simple restriccion
caldrica.

La combinacién de ayuno intermitente junto con la actividad fisica, favorece
la pérdida de masa grasa y del peso corporal, ademas de mejorar algunos
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biomarcadores de salud como sensibilidad a la insulina, presion sistolica,
HbA1C y trigliceridos, también en situaciones eucaloricas. [1]

La revision sistemadtica que hicieron Correia et al. en 2020, incluye un
metaanadlisis de los efectos del ayuno intermitente en el rendimiento deportivo
en varios deportes.

Los resultados indican que el ayuno puede mejorar el rendimiento en deportes
de resistencia, pero no en el levantamiento de pesas, cuyos resultados fueron
insignificantes: “en cuanto a la fuerza muscular y la capacidad anaerdbica, los
efectos estimados agrupados del ayuno intermitente fueron en gran medida no
significativos.” [2]

Sin embargo concluye con que se requieren mas estudios para evaluar los
efectos del ayuno intermitente en diferentes tipos de deportes.

El estudio de Martinez-Rodriguez et al. de 2021 es un ensayo cruzado
aleatorizado. Evalua los efectos de la combinacion del ayuno intermitente
junto al entrenamieto de intervalos de alta intensidad (HIIT), tanto en la
composicion corporal como en el rendimiento fisico en mujeres activas.

Los resultados sugieren que complementar HIIT y ayuno intermitente puede
mejorar la composicion corporal y el rendimiento fisico: “HIIT+IF produjo una
pérdida de 1 kg de grasa corporal (1%) y aumenté la altura de salto en
contramovimiento en 6 cm. E1 HIIT por si solo no aumento la altura de salto ni
redujo la masa grasa.”[3]

Maughan et al. en 2010 hicieron un estudio basado en la revision de los
efectos del ayuno intermitente estilo Ramadan, en el metabolismo y el
rendimiento deportivo.

Los resultados sugieren que el ayuno puede tener efectos negativos en el
rendimiento deportivo, especialmente en deportes de alta intensidad y corta
duracion: “puede haber algunos efectos negativos en tareas de ejercicio mas
largas, en tareas que plantean retos fisicos y mentales combinados y en
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situaciones en las que la recuperacion entre rondas de competicion puede
verse comprometida.” [4]

De todas maneras, el estudio concluye que se requieren mas estudios para
evaluar los efectos del ayuno en diferentes tipos de deportes y en diferentes
poblaciones.

En general, la literatura cientifica sugiere que el ayuno intermitente podria
tener beneficios en la salud y el rendimiento deportivo en ciertos deportes y
poblaciones. Sin embargo, mas de un estudio concluye que se requieren mas
estudios para evaluar los efectos del ayuno intermitente en el rendimiento de
distintos deportes y poblaciones.

Marco conceptual

Tras una revision de la literatura cientifica existente sobre el ayuno
intermitente y su relacion con el rendimiento deportivo se presentan los
conceptos y teorias relevantes:

1. Ayuno intermitente: es una estrategia nutricional que consiste en
alternar ventanas de ingesta de alimentos con ventanas de ayuno, de
manera intermitente. El ayuno intermitente puede tener beneficios en la
pérdida de peso y la mejora de biomarcadores relacionados con la salud
entre los cuales la reduccion de la inflamacion, sensibilidad a la
insulina, HbA1C y trigliceridos.

2. Rendimiento deportivo: es la capacidad de un atleta o deportista para
realizar una actividad fisica con éxito. El rendimiento deportivo puede
medirse en términos de velocidad, fuerza, resistencia y otros factores
dependiendo del tipo y siendo especifico para cada de deporte.

3. Atletas de alto rendimiento: son personas que dedican su vida al
deporte y tienen un alto nivel de rendimiento. Los atletas de alto
rendimiento requieren una nutricion adecuada para poder mantener o
incluso mejorar su rendimiento.
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4. Comidas diarias: es la cantidad de veces que una persona come al dia.
Se trata de comparar el efecto del ayuno intermitente, frente al consumo
de 5 comidas diarias, en el rendimiento deportivo de los atletas de alto
rendimiento.

5. Periodo de tiempo: De 6 a 12 meses de tiempo para evaluar los efectos
del ayuno intermitente en el rendimiento deportivo a largo plazo, ya
que la mayoria de estudios revisados tienen periodos de tiempo mas
cortos, como el de Martinez-Rodriguez et al. de 2021 que se limit6 a 8
semanas.

Hipotesis de investigacion (si es aplicable)

La literatura citada menciona ideas contradictorias, en algunos estudios se
muestra una clara mejora del rendimiento, mientras que en otros existe un
decaimiento.

Es ademads curioso mencionar que el unico estudio que realmente mostro un
empeoramiento del rendimiento deportivo tras una implementacion del
ayuno intermitente ha sido el estudio de Maughan et al. del 2010, siendo el
estudio mas antiguo de los citados.

Los articulos mas recientes sugieren una mejora del rendimiento y de la
composicién corporal al incluir el ayuno intermitente como practica en
deportes de resistencia y aerobicos explosivos, no viéndose resultados de
mejora en el levantamiento de pesas.

Este fenomeno sugiere que se obtendran resultados diferentes segun cual sea
la disciplina, viéndose una mejora en los deportes aerdbicos, tanto de
resistencia como de explosividad, como el cardio HIIT.

Pero es de esperar resultados menos satisfactorios en el levantamiento de
pesas, en términos de fuerza y potencia al trabajar con pesos externos.
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Diseno de la Investigacion (ampliacion del 2/11)

Muestra: poblacion de estudio, tamaiio, etc

La poblacion de estudio son los atletas y deportistas de alto rendimiento.
Idealmente se escogerian representantes de todas las disciplinas, tanto de las
olimpiadas como del futbol, pasando por los deportes de motor (Formula 1y
MotoGP).

Siendo realistas, no es posible realizar un estudio con tanta gente debido a los
recursos con los que contamos actualmente. Es de esperar que cada deporte
tenga a atletas o profesionales de seguimiento, que se opongan a someterse a
un estudio de este estilo (sobretodo atletas que ya han tenido éxito siguiendo el
régimen de las 5 comidas).

De todas maneras, es interesante imaginar como podria ser el tamafio
muestral para este estudio. Para que sea una muestra representativa, habria
que elegir atletas para cada tipo de disciplina: ciclistas, corredores de maraton,
ultramaraton y los iron-man para representar a los deportes de resistencia;
ciclistas velocistas, corredores velocistas, nadadores, powerlifter y gimnastas
para representar a los deportes explosivos y futbol, rugby, baloncesto, voleibol,
crossfit para representar los deportes mixtos entre resistencia y explosividad.

Partiendo de ahi, se escogerian minimo un hombre y una mujer
representantes de cada deporte. Luego seria muy interesante ver también las
etnias de los deportistas, si son blancos, negros, asiaticos o latinos, y elegir un
hombre y una mujer para cada etnia dentro de cada deporte.

Haciendo una simulacion con la calculadora del tamafio muestral, asumiendo
un error maximo aceptable de 5%, un nivel deseado de confianza de 95% y
dejando un porcentaje estimado de la muestra en 50%, se obtendria un valor
de tamafio muestral minimo con el que trabajar, de 327 individuos. Si ademas
se ajusta ese valor con el de unas perdidas del 20%, se obtendria un valor
definitivo de 480 individuos.

+ tamaio de muestra: 480 atletas de alto rendimiento

+ error maximo aceptable: 5% — a modo de ejemplo para
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porcentaje estimado de la muestra: 50% — se desconoce el valor
aproximado que se va a medir.

nivel deseado de confianza: 95% — se complementa con el error
maximo aceptable

proporcion esperada de pérdidas: 20% — % de personas que
abandonan el estudio (por ser muy largo o muy diferente a sus habitos).

Seleccion de variables de interés

En cuanto a la seleccion de la variables de interés, hay que tener en cuenta las

variables que pueden afectar a los objetivos y estudios. En este caso serian las

variables que aparecen al introducir el ayuno:

suefio - una alteracion del patron de ingesta puede influir en el ritmo
circadiano. Por un lado, hay estudios como el de Maughan et al. o el de
Correia et al., donde se ha mencionado una posible alteracion, en los
primeros dias de introducir el ayuno intermitente.[1][3] Por otro lado
también hay que decir que una vez adaptados al nuevo patréon de
ingesta, que esta mas acorde al ritmo circadiano, se ven mejorados tanto
el suefio como la recuperacion. [2]

hormonas — al cambiar el horario de las comidas, las hormonas del
cuerpo también cambiaran. Un ejemplo seria el hecho de no desayunar
a primera hora de la mafiana, de esta manera se estaria evitando una
estimulacion de la insulina junto al cortisol, que normalmente se
encuentra elevado para iniciar el estado de vigilia tras el suefio.

elecciones dietéticas — al tener que espaciar las comidas es probable
que se acabe optando por alimentos que sacien mdas y mantengan esa
saciedad durante mas horas. Estos alimentos podrian incluir frutas y
verduras con fibra para enlentecer la absorcion de azucares, cereales
integrales con carbohidratos complejos y también mayor cantidad de
proteinas que estan asociadas con mayor saciedad. Por otro lado, se
excluirian alimentos con muy alto indice glucémico que vuelven a
generar hambre a las pocas horas, debido a ese efecto rebote de la
insulina que podria llevar a una ligera hipoglicemia, asociada con la
sensacion de hambre.
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+ cantidad de alimentos por comida — al tener menos comidas efectivas
en un dia es probable que se pase a comer mas en cada comida. Esto
estd intimamente relacionado con la eleccion de comida, ya que es
probable optar por alimentos mds saludables, debido a lo explicado en
el apartado anterior.

» reacciones fisioldgicas y bioquimicas — claramente al cambiar el patron
de ingesta, la fisiologia y bioquimica del cuerpo se ve afectada. Se pasa
de 5 estimulaciones de insulina diarias a solo 3, con mayor tiempo
transcurrido entre ellas. Esto permite que se otros mecanismos
empiezen a actuar, como el glucagon que es el encargado de mantener la
glucemia en periodos de no ingesta. En casos donde se prolonga mas la
ventana de ayuno o se altera la composicion de la dieta, se podria
incluso llegar a crear compuestos cetonicos, provenientes del
metabolismo de los lipidos, y utilizarlos como fuente energética
mientras que la glucosa se destina a mantener los niveles de glucemia.
En definitiva, existen muchas adaptaciones fisioldgicas frente a la
introduccion del ayuno intermitente como nuevo patron de ingesta.

Estas son las variables principales que hay que tener en cuenta, porque
cuando se trata de comparar la introduccion del ayuno intermitente frente a
las 5 comidas diarias, no se pueden atribuir todos los resultados al ayuno. Es
importante conocer las variables, para evaluar el rol que juegan en la posible
correlacion, para asi poder estimar la causalidad. Por ejemplo, para
diferenciar si el aumento del rendimiento, en caso de haberlo, es debido
directamente al ayuno o a una de las variables, como podria ser un aumento
de la proteina en la dieta o un mejor suefio reparador.
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