Esta simple estrategia seria
mas efectiva para perder peso
que una dieta constante

Investigadores estadounidenses reunieron a 165 participantes
con sobrepeso u obesidad, con edades de 18 a 60 anos.

Una rutina de ayuno intermitente 4:3 (IMF, por sus siglas en
inglés), que consiste en limitar la ingesta de calorias
durante tres dias a la semana y comer con normalidad los
cuatro restantes, es mas efectiva para perder peso que sequir
una dieta diaria constantemente, segin un articulo publicado
recientemente en la revista Annals of Internal Medicine.
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El equipo de investigadores reunidé a 165 participantes con
sobrepeso u obesidad, cuya edad oscilaba de 18 a 60 anos, Yy
les pididé que siguieran una dieta IMF o una de restriccidn
calérica diaria (DCR, por sus siglas en inglés) durante un
ano, al tiempo que les recomendaba aumentar la actividad
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fisica.

La pérdida de peso varid en ambos grupos, pero la media del
grupo IMF fue de 7,7 kg, frente a los 4,8 kg del grupo RDC.
También se observaron pequeias mejoras en marcadores de salud
como la tensidén arterial en ambos grupos.

“E1l mensaje mas importante para mi es que se trata de una
estrategia dietética que constituye una alternativa basada en
la evidencia, especialmente para las personas que han probado
la DCR y les ha resultado dificil”, explicdé Victoria
Catenacci, endocrindéloga de la Universidad de Colorado
(EE.UU.) y coautora del estudio, que reconocidé que 1los
resultados fueron “sorprendentes y emocionantes”.

Fuente: rt.



