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La restriccion de energia (RE) comprende un conjunto de
estrategias nutricionales en las que se modifica la ‘estructura’
de la ingesta durante periodos de tiempo determinados?®. Mas
alld de ‘qué comemos’, la estructura de la ingesta modifica
parametros del patron de ingesta que incluyen las calorias
per se, la frecuencia y regularidad de comidas, la duracién
del ayuno entre comidas y el periodo de tiempo en el dia
en el que se realiza la ingesta? La interaccién entre estos
parametros ha permitido desarrollar diferentes estrategias
de RE, siendo las mas populares la restriccion de energia
continua, también conocida como restriccion calérica (RC), y
la restriccién de energia intermitente, que incluye estrategias
como: i) ingesta en dias alternos (en inglés, ADE, alternate
day eating), ii) restriccion del tiempo de ingesta (en inglés
TRF, time restriccted feeding), o iii) dietas de imitacién al
ayuno (en inglés FMD, fasting-mimicking diet). La restriccion de
energia genera diversos cambios fisioldgicos y metabdlicos
positivos. Los principales cambios fisiolégicos descritos
son la reduccién en el peso corporal y adiposidad central,
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la reduccion de inflamacion, una mejora en la sensibilidad
a la insulina y una mejora en la flexibilidad metabdlica3,
definida como la capacidad del organismo para responder
y adaptar la eleccién de combustible entre glucosa, dcidos
grasos y proteinas al estado fisioldgico, disponibilidad de
nutrientes o demanda metabdlica“. Este hecho es de especial
relevancia en mamiferos puesto que nuestro reloj circadiano
se adapta a ciclos externos de luz/oscuridad de 24 horasy a
factores ambientales entre los que se incluye los periodos de
ingesta/ayuno®. Por tanto, la implementacion de estrategias
nutricionales que sincronicen las actividades del organismo
(i.e. dormir, comer o hacer ejercicio) con la capacidad
celular nutricional, son imprescindibles para coordinar los
relojes circadianos entre diferentes 6rganos y mantener
asi el control de la homeostasis metabdlica. Entre ellas,
diferentes estrategias de restriccion de energia emergen
como moduladores del ritmo circadiano y como estrategias
factibles para extender la salud y retrasar la aparicién de
enfermedades metabdlicas asociadas al envejecimiento®.
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