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RESUMEN 

Objetivo: Analizar la importancia de los hábitos alimentarios saludables. Método: 
Descriptiva documental. Conclusión: La restricción calórica se ha asociado de manera 
consistente con beneficios para la salud metabólica y la longevidad. Numerosos 
estudios han demostrado mejoras en la sensibilidad a la insulina, la reducción de 
marcadores inflamatorios y la prevención de enfermedades crónicas. Estos hallazgos 
respaldan la importancia de considerar estrategias de restricción calórica en la 
promoción de la salud y la longevidad. El ayuno intermitente ha emergido como una 
estrategia prometedora para mejorar la salud y la longevidad. Los estudios revisados 
han demostrado efectos positivos en el metabolismo, la resistencia a la insulina y la 
protección contra enfermedades metabólicas. Sin embargo, se requiere investigación 
adicional para comprender completamente los mecanismos subyacentes y los efectos a 
largo plazo del ayuno intermitente. 
 
Descriptores: Ayuno; preferencias alimentarias; irritabilidad alimentaria.  (Fuente: 
DeCS).  
 
 
 

ABSTRACT 

Objective: to analyze the importance of healthy eating habits. Method: Descriptive 
documentary. Conclusion: Caloric restriction has been consistently associated with 
benefits for metabolic health and longevity. Numerous studies have demonstrated 
improvements in insulin sensitivity, reduction of inflammatory markers, and prevention of 
chronic disease. These findings support the importance of considering calorie restriction 
strategies in promoting health and longevity. Intermittent fasting has emerged as a 
promising strategy for improving health and longevity. Studies reviewed have 
demonstrated positive effects on metabolism, insulin resistance, and protection against 
metabolic diseases. However, further research is required to fully understand the 
underlying mechanisms and long-term effects of intermittent fasting. 
 
Descriptors: Fasting; food preferences; food fussiness. (Source: DeCS). 
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INTRODUCCIÓN  

En el ámbito de la alimentación, el consumo de bebidas desempeña un papel 

significativo en la salud. El estudio realizado por 1 evalúa el consumo global de bebidas 

azucaradas, jugos de frutas y leche, revelando su asociación con enfermedades 

crónicas como la obesidad y las enfermedades cardiovasculares. 1 

En sí, la alimentación, los hábitos saludables y la esperanza de vida son aspectos 

interrelacionados que afectan nuestra salud y bienestar. Es esencial abordar los 

cambios en los patrones de alimentación, seguir las recomendaciones de salud pública 

y promover un estilo de vida saludable para prevenir enfermedades crónicas y mejorar 

la calidad de vida. 2 

La búsqueda de una vida más saludable y longeva ha despertado un creciente interés 

tanto en la comunidad científica como en el público en general. En este contexto, el 

tema "Comer menos, vivir más" ha adquirido una considerable relevancia. Se reconoce 

ampliamente la importancia de adoptar hábitos alimentarios saludables como medio 

para mejorar la calidad de vida y promover la longevidad. Varios estudios han explorado 

los efectos de la restricción calórica y el ayuno intermitente en diferentes organismos, 

desde modelos animales hasta sujetos humanos. 2 3 

Se tiene por objetivo analizar la importancia de los hábitos alimentarios saludables.  

 

MÉTODO  

Descriptiva documental.  

Se analizaron 15 artículos científicos publicados en PubMed.  

Se aplicó analítica documental como técnica de análisis de información. 
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RESULTADOS  

Con relación a los efectos de la restricción calórica, los hallazgos de este estudio 

respaldan la evidencia previa que demuestra sus beneficios para la salud metabólica y 

la longevidad. La restricción calórica se ha asociado con mejoras en la sensibilidad a la 

insulina, la reducción de marcadores inflamatorios y la prevención de enfermedades 

crónicas.4 Estos resultados son consistentes con los estudios revisados, como los de 

Fontana y Partridge (2015), quienes encontraron una relación positiva entre la 

restricción calórica y la esperanza de vida en diferentes modelos animales. 2 

En cuanto al ayuno intermitente, se observa una creciente cantidad de investigaciones 

que respaldan sus efectos beneficiosos para la salud. Los estudios revisados en esta 

investigación, como los de 3 5 han señalado que el ayuno intermitente puede tener 

efectos positivos en el metabolismo, la resistencia a la insulina y la protección contra 

enfermedades metabólicas. Sin embargo, es importante destacar que se requieren más 

investigaciones para comprender completamente los mecanismos subyacentes y los 

efectos a largo plazo del ayuno intermitente en diferentes poblaciones. 3 5  

En relación con las diferencias entre los diferentes enfoques de ayuno intermitente, se 

observa que cada modalidad puede tener beneficios específicos. Por ejemplo, el ayuno 

de tiempo restringido, que limita la ventana de alimentación diaria, ha demostrado 

mejorar el control glucémico y la composición corporal en estudios como el de 6 Por otro 

lado, el ayuno intermitente periódico, que alterna períodos de ayuno con períodos de 

alimentación normal, puede tener efectos positivos en la inflamación y la salud 

cardiovascular, como se menciona en la revisión de 7 8 9 10 11 

Es relevante considerar las diferencias entre los diferentes enfoques de ayuno 

intermitente y sus efectos específicos. Por ejemplo, el ayuno de tiempo restringido, que 

limita la ventana de alimentación diaria, ha demostrado mejorar el control glucémico y la 

composición corporal. Por otro lado, el ayuno intermitente periódico, que alterna 

períodos de ayuno con períodos de alimentación normal, puede tener efectos positivos 

en la inflamación y la salud cardiovascular. 6 7 12 13 14 15 
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CONCLUSIONES 

La restricción calórica se ha asociado de manera consistente con beneficios para la 

salud metabólica y la longevidad. Numerosos estudios han demostrado mejoras en la 

sensibilidad a la insulina, la reducción de marcadores inflamatorios y la prevención de 

enfermedades crónicas. Estos hallazgos respaldan la importancia de considerar 

estrategias de restricción calórica en la promoción de la salud y la longevidad. 

El ayuno intermitente ha emergido como una estrategia prometedora para mejorar la 

salud y la longevidad. Los estudios revisados han demostrado efectos positivos en el 

metabolismo, la resistencia a la insulina y la protección contra enfermedades 

metabólicas. Sin embargo, se requiere investigación adicional para comprender 

completamente los mecanismos subyacentes y los efectos a largo plazo del ayuno 

intermitente. 
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