VIDA SALUDABLE

DIET

UN PROFESIONAL

| Colegio Oficial de

Dietistas y Nutricio-

nistas de la Comuni-

tat Valenclana (CO-

INuwCoVa) advierte
de «la necesidads de control por
parte de un dietista-nutriclonista,
de las dietas de ayuno Intermil-
tente para evitar «carenclas nu-
tricionales vy el conocido efecto
rebotes.

Dgjar de comer desde las 18
hasta las 10 horas del dia =-
gulente es una de las estrate-
glas, conocida como ayuno In-
termitente, que establecen algu-
nos dietistas-nutricionistas para
perder peso y gue «se ha pues-
o cada vez mas de modas, se-
gun explica CODMNuCoVa en un
comunicado. Los dietistas-nutr-
clonistas han quendo adarar en
gué conslste ese ayuno Intermil-
tente ante lo que consideran de
edesinformacion que drcula por
la reds: «No consiste en defar de
COMeEr, sIng en comer en inter-
valos de tiempo mas especifl-
COS%,

Han puesto como ejempio es-
tablecer intervalos de 12 horas
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donde se organicen las camidas
y 12 horas donde se ayune, aurn-
gue algunos dietistas-nutricionis-
tas proponen una ventana de
ayuno de 16 horas v realizar las
tomas en las & horas restantes,
concreta la dietista-nutricionista
y miembro de la Junta Directiva

STAS ADV

del Colegio de Dististas y Mutr-
clonistas, Gemma Tendero. El
proposito principal de esta abst-
nencia es, sagun |a diststa-nutr-
clonista, bajar de peso. Sin erm-
bargo, esta practica dietética
puede Ir mas alld al existir «ca-
505 vy algunas patologias en las

que el ayuno intermiterte puede
resultar Gtil. por ejemplo. para
aumentar la sensibilidad a & In-
sulina o tratar la hipertansicn ar-
terials, anade Tendero.

Otro de los propositos, segun
afirma la dietistanutricionista, es
controlar [ sensacion de apetia,

cRTEN DE «LA NECESIDAD» DE QUE
CONTROLE LAS DIETAS DE AYUNO INTERMITENTE»

ademds de que algunos estu-
dios apuntan a que podria jugar
un papel Importante en el retra-
50 del envejecimiento.

CODINuCoVMa ha remarcado
que BS NECESario COMEnZar por
periodas de ayuno cortos e I
aumentando poco a poco el
tiernpo. con & cbjetivo de adap-
tarse a esta nueva practica. Ade-
mas, en paralelo al ayuno, s2 ha
de controlar [a Ingesta de all-
mentos al optar mayoritaria-
menta por los gue sean de orl-
gen vegetal puesto que, tal v oo
mo recalca Tendero, ayunar no
85 Una excusa para comer mal

En algunos casos, esta practt
ra tamibién se combing con una
disminucion de la cantidad de
kllocalorias respecto a las nece
sidades tofales, pero depende
de la meta que se quiera alcan-
Far y de cada persona. Por ofro
lado. sl el objetivo es perder pe-
50 5N poner en peligro la masa
miuscular, se ha observado que
ayunos prokongados mas alld de
24 horas no tlenen mejoras para
&l anganismeo, expone a3 agrupa-
clan.




