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El ayuno no es una moda, es parte de la historia. Las prime-
ras muestras documentadas de ayunos proceden de prácti-
cas religiosas, políticas, filosóficas y médicas. 

Para comprender los mecanismos fisiológicos del ayuno, las 
modalidades que ofrece y sus beneficios para la salud, nece-
sitamos estudiar el mundo animal donde los largos periodos 
de hibernación hacen que muchos animales se alimenten 
de las reservas acumuladas durante el verano1. Gracias a 
este conocimiento podemos entender cómo el ser humano 
es capaz de estar días sin ingerir alimentos y, de manera 
controlada, resultar ya no sólo seguro sino saludable2. 

Como socialmente puede resultar complicado adherirse a 
este tipo de ayunos que ocurren en el mundo animal, cada 
vez surgen más variaciones que persiguen los beneficios de 
éste pero en formatos más fáciles de sobrellevar. Las moda-

lidades más populares son la restricción calórica, las dietas 
imitadoras de ayuno (FMD’S) o el ayuno intermitente3–5.

En el estudio que se presenta, se analizaron los efectos de 
una Dieta Mediterránea hipocalórica comparados con la 
misma dieta introduciendo un semiayuno (800kcal/día) du-
rante 5 días sobre parámetros inflamatorios, lípidos sanguí-
neos y metabolismo de hidratos de carbono en personas con 
sobrepeso II (IMC>27) y obesidad (IMC>30).

Para ello se monitorizaron durante 6 meses los niveles de 
dichos marcadores bioquímicos en 44 sujetos de edades 
comprendidas entre 30 y 65. 

Los resultados mostraron cómo ambos grupos disminuye-
ron significativamente el peso total, concretamente en un 
5% el grupo de semiayuno y 3% el de Dieta Mediterránea. 
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También se redujo el colesterol total, los niveles de LDL dis-
minuyeron en un 16% en el grupo de semiayuno y 8% en 
el de Dieta Mediterránea. Los parámetros sanguíneos me-
joraron en ambos grupos aunque no hubo diferencias sig-
nificativas entre los grupos6. Esto demuestra que la estra-
tegia introducida con esta modalidad de ayuno es segura y 
efectiva. Otra cuestión importante a resaltar en lo subjetivo 
es, que el grupo de semiayuno tuvo una mayor satisfacción, 
motivación, sensación de bienestar y grado de adherencia 
a la dieta. 

Esto refuerza la necesidad de seguir estudiando estrategias 
que incluyan ayunos en alguna de sus formas, ya no sólo en 
obesidad7 sino en otras patologías donde también sus efec-
tos han mostrado beneficios, como hipertensión, diabetes 
II, artritis reumatoide, depresión y cáncer8–10.
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