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Description

El ayuno intermitente es una prAjctica que alterna perAodos de ingesta y abstenciA3n de alimentos, beneficia
al hAgado al regular genes hepAijticos y mejorar su funciA3n.

CONTENIDOS

A¢QuA® es el ayuno intermitente?

El ayuno intermitente es una prAictica que consiste en alternar perAodos de ingesta de alimentos con perAodos de
abstenciAn o restricciA3n calArica. Esta forma de alimentaciA3n ha ganado popularidad en los A°ltimos aA+os por
sus posibles beneficios para la salud, el peso y el envejecimiento. Sin embargo, el ayuno intermitente tambiA©n
puede tener efectos adversos sobre el funcionamiento del hAgado, el A3rgano encargado de metabolizar los
nutrientes y eliminar las toxinas del organismo.

El ayuno intermitente modula la expresiA3n de genes hepAiticos

Uno de los efectos mAjs notables del ayuno intermitente sobre el hAgado es la modulaciA3n de la expresiA3n de
genes hepAiticos, es decir, la regulaciA3n de la actividad de los genes que codifican para las proteAnas que realizan
las funciones del hAgado. Estos genes se activan o se inhiben en funciAn de las seA+ales hormonales y
nutricionales que recibe el hAgado durante el ayuno o la alimentaciA3n.

Por ejemplo, el ayuno intermitente aumenta la expresiA3n de genes relacionados con la gluconeogA®©nesis, el
proceso por el cual el hAgado produce glucosa a partir de otras fuentes como el glicerol o los aminoAjcidos. Esto
permite mantener los niveles de glucosa en sangre durante el ayuno, cuando no hay aporte externo de carbohidratos.
Por otro lado, el ayuno intermitente disminuye la expresiA3n de genes implicados en la lipogA©nesis (generaciAn de
IApidos o grasas), la sAntesis de Ajcidos grasos a partir de la glucosa. Esto evita el acA°mulo de grasa en el hAgado
y favorece la movilizaciA3n de los Ajcidos grasos hacia otros tejidos para su oxidaciA3n.

El ayuno intermitente mejora la resistencia a la insulina y la inflamaciA3n
hepAitica
Otro efecto beneficioso del ayuno intermitente sobre el hAgado es la mejora de la resistencia a la insulina y la

inflamaciA3n hepAitica, dos factores que contribuyen al desarrollo de enfermedades como la esteatosis hepAijtica no
alcohAZlica, la cirrosis o el cAjncer hepAijtico. La resistencia a la insulina se produce cuando las cA©lulas del hAgado
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y otros tejidos no responden adecuadamente a la insulina, la hormona que regula el metabolismo de la glucosa y los
IApidos. Esto provoca un aumento de la glucosa y los Ajcidos grasos en sangre, lo que genera estrA©s oxidativo e
inflamaciA3n en el hAgado. El ayuno intermitente mejora la sensibilidad a la insulina al reducir los niveles de glucosa
y Ajcidos grasos en sangre y al aumentar la producciA3n de cetonas. Las Cetonas son unas molA©culas que se
generan a partir de los Ajcidos grasos y que tienen efectos antiinflamatorios y antioxidantes.

Te Puede Interesar:

El ayuno intermitente induce la autofagia hepAitica

Un tercer efecto del ayuno intermitente sobre el hAgado es la inducciA3n de la autofagia hepAijtica. Este es un
mecanismo celular que consiste en la degradaciA3n y reciclaje de componentes celulares daA+ados o innecesarios.
La autofagia es esencial para mantener la homeostasis celular y prevenir el daA+o tisular. El ayuno intermitente
estimula la autofagia al activar una vAa molecular llamada AMPK-mTOR, que detecta los niveles de energAa celular
y regula el balance entre el anabolismo y el catabolismo. La autofagia hepAijtica contribuye a eliminar las proteAnas
mal plegadas, los orgAjnulos defectuosos, las bacterias intracelulares y los depA3sitos lipAdicos que se acumulan en
el hAgado y pueden causar disfunciA3n hepAjitica.

El ayuno intermitente tiene implicaciones para la investigaciA3n cientA-
fica

El ayuno intermitente puede tener implicaciones importantes sobre cA3mo se interpretan los resultados de los
experimentos preclAnicos en ratas y ratones. Los cientAficos tienden a no considerar la falta de alimentos como un
factor influyente en los resultados de sus experimentos. Las respuestas a estas preguntas podrAan cambiar la forma
en que se interpretan los resultados y pueden tener implicaciones importantes en la investigaciA3n cientAfica. Los
estudios como este podrAan ayudar a los cientAficos a comprender mejor cA3mo el metabolismo se ve afectado por
el ayuno intermitente. AdemAjs, podrAan llevar a nuevos descubrimientos y tratamientos en el futuro.

Un estudio en ratones

Un equipo de investigadores de la Facultad de Medicina de la Universidad de Stanford y el Chan-Zuckerberg Biohub
examinAs3 el efecto del ayuno intermitente en ratones de laboratorio. Descubrieron que el ayuno intermitente alterAs3 el
metabolismo hepAitico, lo que resultA3 en cambios en el almacenamiento de grasa y las enzimas clave. Estos
elementos se producen de la bilis, y tambiA©n disminuyA3 el peso del hAgado.

Cuando se les dio acceso continuo a los alimentos, los hAgados volvieron a crecer a su tamaAzo original al aumentar
la proliferaciA3n de sus hepatocitos. AdemAijs, encontraron que la proliferaciA3n ocurre en una parte diferente del hA-
gado, conocida como la regiA3n pericentral. Esto ocurre en ratones en ayunas, una vez que han sido alimentados
nuevamente. Esta regiA3n tiene altos niveles de seA+alizaciA3n a travA©s de una red de proteAnas conocida como la
vAa WNT, que activa otra seA+al dentro de los hepatocitos que es crucial para el desarrollo y la regeneraciA3n.

La plasticidad del hAgado

Los hAgados tienen la capacidad de regenerarse despuA®©s de una lesiA3n y producen un pequeA+o nA°mero de
nuevas cAGlulas hepatocitos cada dAa. Esto es fundamental para el metabolismo. Los investigadores estAjn
tratando de entender completamente cA3mo la falta de alimentos afecta el metabolismo, especialmente el hAgado.
Este Alrgano que desempeA+a un papel importante en el procesamiento y almacenamiento de energAa de los
nutrientes. La mayorAa de los animales de laboratorio son alimentados regularmente, pero esto no refleja lo que
sucede en la naturaleza. AllA es donde la mayorAa de los roedores y otros mamAferos (incluidos los humanos)
pueden tener que someterse a perAodos de ayuno.
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Recomendaciones para el ayuno intermitente y la salud hepAitica

El ayuno intermitente es una prAjctica que puede aportar beneficios para la salud hepAitica, pero tambiA©n requiere
de precauciones y consejos para realizarlo de forma segura y eficaz. Algunas de las recomendaciones son:

Consultar con un mA©dico o un nutricionista antes de iniciar el ayuno intermitente, especialmente si se padece
alguna enfermedad hepAitica o se toma algA°n medicamento que pueda afectar al hAgado.

Elegir el tipo, la duraciA3n y la frecuencia del ayuno intermitente que mejor se adapte a las necesidades y
preferencias personales, teniendo en cuenta los objetivos, el estilo de vida y el estado de salud.

Mantener una hidrataciA3n adecuada durante el ayuno intermitente, bebiendo agua, infusiones o caldos sin
azA°car ni sal. Evitar el consumo de alcohol, cafA©®, tA© o bebidas energAGticas que puedan irritar o
deshidratar el hAgado.

Seguir una alimentaciA3n equilibrada y variada durante los perAodos de ingesta, incluyendo alimentos ricos en
proteAnas, fibra, vitaminas, minerales y antioxidantes. Evitar el consumo excesivo de grasas saturadas,
azA°cares refinados, sal o alimentos procesados que puedan sobrecargar o inflamar el hAgado.

Combinar el ayuno intermitente con ejercicio fAsico moderado y regular, que puede potenciar los beneficios
del ayuno intermitente para el metabolismo hepAitico y la salud general. Evitar el ejercicio intenso o
prolongado durante los perAodos de ayuno, que puede provocar hipoglucemia, fatiga o deshidrataciA3n.

Para seguir pensando

El ayuno intermitente es una prAjctica que consiste en alternar perAodos de ingesta de alimentos con perAodos de
abstenciA3n o restricciA3n calAsrica. Esta forma de alimentaciA3n ha demostrado tener diversos beneficios para la
salud, entre ellos, mejorar la funciA3n hepAitica. El hAgado es el A3rgano encargado de procesar y eliminar las
toxinas, sintetizar las proteAnas y regular el metabolismo. El ayuno intermitente puede ayudar a reducir la
inflamaciA3n, el estrA©s oxidativo y la acumulaciA3n de grasa en el hAgado, lo que previene o mejora enfermedades
como la esteatosis hepAitica, la cirrosis o el cAjncer hepAitico.
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