
Revisión narrativa orientada en la búsqueda de ensayos clínicos y estudios observacionales
relacionados al ayuno intermitente y sus efectos en el sueño, apetito, estado de ánimo y
microbiota intestinal, en el período de tiempo desde el 2014 al 2021.
Se incluyeron estudios realizados en adultos, IMC normopeso, sobrepeso y obesidad. Se
consideraron todas las modalidades de ayuno intermitente mencionadas, se incluyeron estudios
en animales. Se excluyeron trabajos tipo monografía y presentados en congresos, así como
estudios en personas con ENT y enfermedades metabólicas.
Dos duplas de investigadores seleccionaron los artículos independientemente y se discutieron
las diferencias llegando a un concenso. 

Efecto del ayuno intermitente en el sueño, apetito,
estado de ánimo y microbiota intestinal

El ayuno intermitente es un modelo nutricional que abarca diferentes modalidades en el que se establecen ciclos regulares de ayuno y alimentación. 
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Analizar la evidencia científica disponible sobre el efecto de la práctica del AI en el sueño, variación del apetito y estado de ánimo, y diversidad de la
microbiota intestinal en adultos.

Restricción de tiempo de
alimentación o 16-8 (TRF)

Ayuno intermitente
de Ramadán (RIF)

Ayuno de días
completos o 5-2 

Ayuno en días
 alternos (ADF)

Metodología

Resultados

Conclusiones
El AI tiene una gran influencia en todas estas variables, ejerciendo un efecto de re sincronización de los ritmos circadianos biológicos del
organismo. Aunque aún es escasa la evidencia sobre los efectos del AI en estas variables, es incipiente y ha mostrado efectos positivos.  Es
necesario seguir investigando en relación al efecto del AI sobre la salud, ya que la evidencia científica existente hasta el momento es limitada y
los resultados son contradictorios.
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