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Resumen
El ayuno intermitente (AI) es una tendencia dietética en la que se alternan los periodos de 
consumo y abstinencia voluntaria de los alimentos que, si bien se encuentra en auge, aún no 
se ha estudiado lo suficiente. Por su parte, los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) son 
condiciones que pueden tener un impacto significativo en la salud física y mental de las personas. 
La presente investigación es una revisión de la literatura científica respecto a las relaciones entre 
el ayuno intermitente y los trastornos de la conducta alimentaria, partiendo de los resultados 
encontrados en la base de datos de SCOPUS. Se consolidaron cincuenta y siete (57) artículos 
académicos, de los cuales treinta (30) se usaron en el análisis bibliométrico con la herramienta 
VOSViewer. Dicha revisión permitió concluir que existe una relación entre la práctica del ayuno 
intermitente y la presencia de trastornos de la conducta alimentaria, sin embargo, dadas 
las limitaciones metodológicas de este estudio, la evidencia encontrada no es suficiente para 
establecer una relación directa, lo que muestra la necesidad de avanzar en futuras investigaciones 
más amplias para identificar los factores que determinan el desarrollo de los diversos trastornos 
de la conducta alimentaria a raíz del ayuno intermitente y sus diferentes métodos.
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Abstract
Intermittent fasting (IF) is a dietary trend in which periods of voluntary food consumption and 
abstinence alternate, which, although fashionable, has not been sufficiently studied. For their 
part, eating disorders (EDs) are conditions that can have a significant impact on the physical and 
mental health of individuals. The present research is a review of the scientific literature regarding 
the relationships between intermittent fasting and eating disorders, based on the results found in 
the SCOPUS database. Fifty-seven (57) academic articles were consolidated, of which thirty (30) 
were used in the bibliometric analysis with the VOSViewer tool. This review made it possible to 
relate the practice of intermittent fasting and the presence of eating disorders, however, given the 
methodological limitations of this study and the evidence found is not sufficient to establish a 
direct relationship, which shows the need to advance in future broader research to identify the 
factors that determine the development of various eating disorders as a result of intermittent 
fasting and its different methods.
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Introducción

En las últimas décadas, tanto el ayuno intermitente como los trastornos de la conducta alimentaria 
han surgido como problemas y tendencias de interés en el área de la salud y de la nutrición 
(Salazar & Velásquez, 2020). El ayuno intermitente es entendido como un enfoque alimentario 
que alterna entre periodos de consumo de alimentos y periodos de abstención, esta práctica 
ha ganado atención debido a la atribución de beneficios para la salud metabólica, la pérdida de 
peso y la longevidad (Horche et al., 2021). Por otro lado, los trastornos de la conducta alimentaria 
abarcan una amplia gama de condiciones psicológicas y físicas relacionadas con la alimentación 
que plantean desafíos significativos para la salud mental y el bienestar general de las personas 
(Armstrong et al., 2024).

Aunque a primera vista puedan parecer conceptos opuestos, el ayuno intermitente y los 
trastornos de la conducta alimentaria comparten una base común: la relación con los hábitos 
alimentarios y su impacto en la salud (Pincay-Chóez et al., 2021, Juarez & Peris, 2021). Esta 
revisión de la literatura tiene como objetivo explorar las interacciones complejas y las posibles 
conexiones entre el ayuno intermitente y los trastornos de la conducta alimentaria, con el 
propósito de arrojar luz sobre cómo estas dos áreas se superponen, contrastan o influyen en la 
salud de las personas (Chavanne & Jacobi, 2023, Markoulli et al., 2023).

Conforme la popularidad del ayuno intermitente continúa en aumento, es crucial 
comprender sus efectos potenciales en la salud física y en la mental (Canicoba, 2020). Dado que 
los trastornos de la conducta alimentaria involucran patrones de alimentación desordenados y 
una relación problemática con la comida, se plantea si la implementación del ayuno intermitente 
podría implicar en quienes tienen riesgo de desarrollar o que ya experimenten trastornos de la 
conducta alimentaria (Touyz, 2021).

Además, se plantea la pregunta de si existe relación entre la práctica de ayuno intermitente 
y los síntomas asociados a los trastornos de la conducta alimentaria de acuerdo con la evidencia 
científica. Al examinar estudios se encuentran posibles vínculos entre el ayuno intermitente y 
los trastornos de la conducta alimentaria (Satish Kumar & Kaundinya, 2021), efectos del ayuno 
intermitente en la percepción de la imagen corporal, la relación con la comida y los riesgos 
asociados con la adopción de patrones de alimentación restringida (Santana-Choez et al., 
2021, Navea-Cuadra et al., 2022). Asimismo, se ha estudiado la aplicación controlada del ayuno 
intermitente como parte del tratamiento de los trastornos de la conducta alimentaria (Fagundes 
et al., 2023; Vizthum et al., 2023).

El estudio tiene como objetivo revisar la relación entre el ayuno intermitente y su posible 
asociación con los síntomas de los trastornos de la conducta alimentaria mediante una revisión 
exhaustiva de la literatura. Los objetivos específicos incluyen describir los métodos existentes 
de ayuno intermitente y las recomendaciones en salud establecidas al respecto, identificar los 
trastornos de la conducta alimentaria y sus síntomas más frecuentes y, por último, identificar 
posibles conexiones entre ambos conceptos a la luz de la evidencia científica. A través de esta 
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investigación, se espera obtener una comprensión más completa de la relación entre el ayuno 
intermitente y los trastornos de la conducta alimentaria, para suministrar información relevante 
para la formulación de estrategias efectivas de prevención y tratamiento.

Metodología
El propósito de este estudio consistió en examinar y resumir literatura disponible sobre el ayuno 
intermitente y los trastornos de la conducta alimentaria, con el objetivo de comprender las 
relaciones, conexiones e implicaciones entre ambos campos. Mediante una revisión bibliográfica 
para la cual se empleó la base de datos SCOPUS, por su amplia cobertura de revistas académicas en 
áreas como salud, nutrición, psicología y medicina (Urrego et al., 2018), se ejecutó una búsqueda 
minuciosa utilizando descriptores específicos como “eating disorders”, “anorexia nerve”, “bulimia 
nervosa” y “intermittent fasting”, con las cuales se construyó una ecuación de búsqueda figura 1. 
Una vez encontradas las publicaciones, se revisó al interior del título, palabras clave y resumen, 
la aparición de los conceptos de ayuno intermitente y trastornos de la conducta alimentaria con 
el uso operadores boléanos para garantizar que se encuentren de forma simultánea (Carrizo & 
Moller, 2018; Grijalva et al., 2019).

Figura 1. Ecuación de búsqueda implementada en la base de datos SCOPUS

(TITLE-ABS-KEY (“ayuno intermitente” OR “intermittent fasting”) AND 
TITLE-ABS-KEY (“trastornos alimentarios” OR “Eating 

Nota. Elaboración propia.

Sé seleccionaron las publicaciones, que cumplieron los criterios de inclusión; artículos escritos 
en inglés, publicados en revistas académicas revisadas por pares, que abordaran directamente 
los temas de interés y brindaran información relevante sobre las interacciones entre dichos 
conceptos (Hernández et al., 2022; Pellegrini, 2021). Se procedió con una revisión inicial de los 
títulos y resúmenes de los artículos identificados, seguido de la selección de aquellos pertinentes 
para un análisis más detallado, se extrajeron datos relevantes, como autores, año de publicación, 
metodologías empleadas, hallazgos principales y conclusiones. Posteriormente, se llevó a cabo 
un análisis y síntesis de estos datos con el fin de identificar patrones, tendencias y relaciones 
emergentes entre los conceptos que fueron estudiados (Espinosa et al., 2020, Green et al., 2006).

Se recopilaron treinta (30) artículos científicos con los cuales se procedió a una revisión de 
los resultados a través del software VOSviewer, para la construcción de una red bibliométrica 
que permitió la visualización de relación, análisis y exploración de las interacciones complejas y 
posibles conexiones entre diferentes elementos, como revistas, investigadores o publicaciones 
individuales, basándose en citas, acoplamiento bibliográfico, co-citas o relaciones de coautoría.

Finalmente se realizó el análisis y la extracción de resultados a partir de las observaciones en 
las dos fases previas, para la construcción del artículo de revisión siguiendo la metodología de 
Green et al. (2006), Gülpinar & Güçlü (2013).
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Resultados y discusión

Trastornos de la conducta alimentaria con el ayuno intermitente

A partir del objetivo planteado y haciendo uso del software VOSviewer se hace una exploración y 
representación gráfica de las estructuras y relaciones en la literatura científica consultada, útil para 
identificar patrones de colaboración entre autores, temas clave y comprender las interconexiones 
entre diferentes conceptos o términos (Íñiguez Guillén, 2023; Vidmar et al., 2021), en la figura 2, 
puede apreciarse el mapa de correlación de la búsqueda realizada.

Figura 2. Mapa de correlación de conceptos en búsqueda bibliométrica
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Nota. Elaborado a partir de VOSViewer adaptado en Microsoft Visio.

Obteniendo cinco grupos a partir del relacionamiento de datos desde la perspectiva de 
co-ocurrencia de palabras clave planteadas por los autores, el mayor de los grupos se centra en 
el concepto de “ayuno intermitente” y una relación directa con los términos de pérdida de peso 
adolescencia, obesidad y fuertemente con desórdenes alimenticios.

El segundo grupo está centrado en el término “control glicémico”, relacionado con los 
conceptos de función cognitiva, obesidad y la restricción temporal de la ingesta (Barbera-Saz 
et al., 2020, Cecchini et al., 2022, Navea-Cuadra et al., 2022). También, en un tercer grupo 
se encuentra centrado en el concepto de ayuno, el cual muestra una relación estrecha con 
conceptos como desorden alimenticio, apetito y comportamientos alimentarios (Cecchini et 
al., 2022; Parr et al., 2020).
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Así mismo, el cuarto grupo presenta el concepto de atracones o atragantamientos, el cual 
hace referencia a la ingesta de grandes volúmenes de comida por lo regular asociado a un 
trastorno alimentario, este grupo relaciona directamente los términos “dieta baja en calorías” 
y “desorden alimenticio” al tiempo que muestra una fuerte relación con el grupo de ayuno 
intermitente (Tay et al., 2020).

Finalmente, el quinto grupo se centra en el concepto de dieta, el cual muestra relación directa con 
los términos de nutrición, desórdenes alimentarios, ayuno intermitente y comportamientos alimentarios.

Los resultados del mapa de correlación de conceptos permiten evidenciar que las 
investigaciones recopiladas presentan una fuerte relación entre el ayuno intermitente y diferentes 
trastornos de la conducta alimentaria e incluso este mismo proceso, al parecer, guarda relación 
con la función cognitiva, lo cual abre una línea de interés de gran potencial (Cabral et al., 2021; 
de Oliveira et al., 2019; Kaufman et al., 2023).

Esta búsqueda también destaca una tendencia creciente en el número de publicaciones 
anuales en la temática, como puede evidenciarse en la figura 3, mostrando el interés de los 
investigadores al respecto a partir del 2016 y que sigue vigente, demostrando la relevancia e 
importancia de la temática de estudio (Jiménez & Gutiérrez, 2010, Okoli et al., 2019).

Figura 3. Tendencia anual de publicaciones de la temática
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Nota. Adaptado del reporte VOSViewer.

Este análisis también permitió identificar que los autores con mayor número de publicaciones en 
la temática son Cienfuegos, Cordás,  y Cuccolo, dejando de manifiesto la pertinencia de revisar 
los hallazgos y líneas investigativas de estos autores (Carrizo & Moller, 2018, Rodríguez, 2019, 
Ramirez et al., 2020). De igual manera, se observa que el país con mayor número de publicaciones 
académicas al respecto es Estados Unidos, el cual encabeza con un interés particular de los 
investigadores por los fenómenos relacionados con esta temática. Además, se resalta que países 
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como Australia, Brasil, Canadá, Italia y Reino Unido han publicado también sobre este tema, 
como puede apreciarse en la figura 4, a continuación:

Figura 4. Tendencia mundial de publicaciones de la temática
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Nota. Adaptado del reporte VOSViewer.

De lo anterior es importante hacer énfasis en el hecho de que los aportes de América Latina 
en este tipo de investigaciones parecen ser incipientes desde la observación de los resultados 
obtenidos. Esto reafirma la importancia de adelantar este tipo de investigaciones en Colombia.

Métodos de ayuno intermitente

El ayuno intermitente presenta diversas metodologías: el método 16/8, también conocido como 
protocolo Leangains, implica ayunar durante 16 horas al día y restringir el período de alimentación 
a 8 horas. Por ejemplo, se puede optar por saltarse el desayuno y comenzar a comer alrededor 
del mediodía y posteriormente finalizar la ingesta de alimentos a las 8 p. m. (Eikelboom et al., 
2022; Fagundes et al., 2023; Schueler et al., 2023).

El ayuno de 24 horas es un método que implica ayunar durante un período completo de 24 
horas, una o dos veces por semana. Por ejemplo, se puede optar por no comer desde la cena de un 
día hasta la cena del día siguiente (Allaf et al., 2021, Cuccolo et al., 2022, Guerrero & Tosat, 2020).

En el método de ayuno 5:2, se come normalmente durante cinco días a la semana y se reduce 
la ingesta calórica a aproximadamente 500-600 calorías en los otros dos días de la semana. Estos 
dos días de restricción calórica no tienen que ser consecutivos (Ganson et al., 2022, Lin et al., 
2023, Tapajóz Pereira de Sampaio, 2016).

El Ayuno alternativo es un método que implica alternar días de ayuno completo con días de 
alimentación normal. Por ejemplo, se puede optar por ayunar un día completo y luego comer 
normalmente al día siguiente, repitiendo este patrón (Granados Vergara & Nieto Pradilla, 2012, 
Cecchini et al., 2022, Fuentealba R. Claudia & Leiva V. 2020, Vidmar et al., 2021).
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El ayuno intermitente es una estrategia alimentaria que ha ganado popularidad en los 
últimos tiempos, el cual se enfoca en los tiempos de ingesta y no propiamente en los alimentos a 
ingerir. Así mismo, en algunos de estos métodos, el periodo de ayuno puede incluir el consumo 
de líquidos sin que estos aporten calorías, como agua, café o té. Sea por creencias, búsqueda de 
beneficios en la salud o pérdida de peso, la evidencia sugiere que estos métodos requieren el 
acompañamiento del profesional en nutrición y en especial cuando las personas tienen alguna 
patología de base o presentan trastornos de la conducta alimentaria.

Trastornos de la conducta alimentaria

Basados en el concepto de trastorno alimenticio como una enfermedad causada por la ansiedad 
y una preocupación excesiva por el peso corporal y el aspecto físico, la cual, relacionada con 
la alteración de los hábitos alimenticios comunes, la literatura describe una serie trastornos 
identificados en las personas, entre estos destacan:

La anorexia nerviosa se caracteriza por una restricción extrema de la ingesta de alimentos, 
lo que lleva a una pérdida de peso significativa (Lima, 2018). Las personas con anorexia nerviosa 
pueden tener una imagen distorsionada de su cuerpo y un miedo intenso a aumentar de peso 
(Campos del Portillo et al., 2024, Colombarolli et al., 2022, de Oliveira et al., 2019, Íñiguez Guillén, 
2023, Ochoa et al., 2006).

La bulimia nerviosa implica episodios recurrentes de atracones de comida seguidos de 
comportamientos compensatorios como vómitos autoinducidos o uso excesivo de laxantes. 
Las personas con bulimia nerviosa pueden tener un peso normal o estar ligeramente por 
encima o por debajo del peso esperado (Guzel-Seydim et al., 2011; Varady et al., 2021; Rayón 
et al., 2007; Santos et al., 2012).

El trastorno por atracón se caracteriza por episodios recurrentes de ingesta excesiva de 
alimentos en un corto período de tiempo, acompañados de una sensación de falta de control 
(Kaufman et al., 2023). A diferencia de la bulimia nerviosa, las personas con trastorno por atracón 
no realizan comportamientos compensatorios (Graybeal et al., 2022; Varady et al., 2021).

El trastorno por evitación y restricción de la ingesta de alimentos, conocido también como 
trastorno de alimentación selectiva, se caracteriza por la limitación de la cantidad o el tipo 
de alimentos que se ingieren, lo que puede llevar a deficiencias nutricionales y problemas de 
crecimiento y desarrollo (Parr et al., 2020; Vidmar et al., 2021).

En general los trastornos de la conducta alimentaria son un conjunto de enfermedades 
complejas con consecuencias físicas y mentales graves para quienes las padecen, los cuales 
están asociados con el relacionamiento con los alimentos, el peso corporal y la imagen física. 
Los síntomas y efectos sobre la salud varían; en el aspecto físico puede reflejarse en el aumento 
y/o disminución de peso y problemas digestivos. También se puede desarrollar obsesión por 
los alimentos, distorsión de la imagen corporal, afectaciones emocionales al presentar ansiedad, 
depresión, baja autoestima, aislamiento social, incluso desarrollo de comportamientos que 
ponen en riesgo la salud, como el consumo de laxantes u otros medicamentos y autolesiones.
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Síntomas asociados a los trastornos de la conducta alimentaria por las prácticas de ayuno 
intermitente

Las publicaciones revisadas muestran que las prácticas de ayuno intermitente pueden tener 
diversos efectos sobre la salud mental y física de una persona, especialmente si se llevan a cabo 
de manera extrema o prolongada (Armstrong et al., 2024; Chavanne & Jacobi, 2023; Mastrocola, 
2023; Moral de la Rubia, 2002).

Una investigación realizada por Cuccolo et al. (2022) analizó a 64 personas que practicaban 
ayuno intermitente durante cerca de 16 horas al día con el propósito de perder peso, quienes 
también completaron un cuestionario para evaluar síntomas relacionados con desórdenes 
alimentarios. Los investigadores pretendían establecer si estas personas tenían más conductas 
de riesgo en comparación con la norma comunitaria y los puntos de corte del cuestionario. 
Se encontró que 34.4 % de las personas encuestadas puntuaron por encima de esa línea de 
corte. Esto indica que un tercio de los individuos que practican el ayuno intermitente durante 
largos periodos con el objetivo de perder peso, podrían estar en riesgo de desarrollar conductas 
alimentarias desordenadas. Además, se evidenció que, durante el período de seguimiento 
varios participantes reportaron conductas tipo purga y de inducción del vómito. Si bien este 
estudio tiene una muestra limitada y la metodología podría no ser adecuada para establecer 
conclusiones, sí se insinúa un posible riesgo de recomendar el AI (Cuccolo et al., 2022).

Por otra parte, un estudio realizado por Colombarolli et al. (2022) en el que participaron 
853 personas buscaba establecer la relación entre los desórdenes alimenticios y las dietas bajas 
en carbohidratos combinadas con ayuno de forma intermitente. El 27 % (n=188) de los sujetos 
reportó estar haciendo dieta baja en carbohidratos en los últimos 3 meses; de estos, el 31 % 
(n=58) reportó estar practicando el ayuno intermitente. Los investigadores encontraron, fruto 
de una serie de cuestionarios efectuados, una asociación positiva entre llevar dietas bajas en 
carbohidratos más ayuno con mayores episodios de atracones. Adicionalmente, encontraron que 
las personas que realizaban dieta y ayuno informaron mayores síntomas de atracones, restricción 
cognitiva (proceso de esfuerzo mental aplicado para seguir una dieta) y antojos por alimentos 
(Colombarolli et al., 2022).

Los posibles síntomas asociados a los trastornos de la conducta alimentaria que pueden 
surgir a raíz de practicar el ayuno intermitente, de acuerdo con los reportes encontrados, son la 
obsesión por los alimentos. Esto se debe a que el enfoque constante en el ayuno y la alimentación 
puede llevar a una obsesión por la comida, donde la persona piensa constantemente en cuándo 
puede comer y qué alimentos puede consumir durante el período de alimentación; lo cual en 
condiciones extremas puede representar un trastorno alimenticio (Satish kumar & Kaundinya, 
2021; Vizthum et al., 2023). Asimismo, se observan sentimientos de culpa y ansiedad. Esta 
sintomatología en las personas que practican ayuno intermitente puede generar sentimientos en 
caso de incumplir el régimen de ayuno antes de lo planeado o en el caso de consumir alimentos 
considerados “prohibidos” durante el período de alimentación (Gili Graf & Madrid Brito, 2005; 
Occhionero & García, 2020; Touyz, 2021; Vizthum et al., 2023).
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Los cambios en el estado de ánimo, como resultado del ayuno prolongado, pueden afectar el 
equilibrio químico del cerebro y provocar irritabilidad, ansiedad o depresión (Satish & Kaundinya, 
2021, Silverii et al., 2023). Esto guarda relación con síntomas como fatiga y falta de energía, lo que 
resulta de la restricción calórica asociada con el ayuno intermitente y dificulta el rendimiento en las 
actividades diarias (Fagundes et al., 2023, Schueler et al., 2023, Tapajóz Pereira de Sampaio, 2016).

Investigaciones recientes han evidenciado casos en los cuales el ayuno intermitente también 
se asocia con afectaciones en el bienestar general de los pacientes en aspectos como el descanso 
y el funcionamiento digestivo. Respecto al descanso, algunas personas pueden experimentar 
dificultades para conciliar el sueño o mantener un sueño reparador debido a la sensación de 
hambre o al desequilibrio hormonal causado por el ayuno (Eikelboom et al., 2022, Schueler et 
al., 2023). En algunos casos el ayuno prolongado puede alterar la función digestiva y provocar 
problemas como estreñimiento, acidez estomacal o malestar gastrointestinal (Allaf et al., 2021; 
Gili Graf & Madrid Brito, 2005; Eikelboom et al., 2022; Ruales Pauta & Sigcho Garrido, 2023).

Es importante tener en cuenta que los síntomas asociados a los trastornos de la conducta 
alimentaria pueden variar según la persona y la forma en que se practique el ayuno (Armstrong 
et al., 2024; Markoulli et al., 2023). No obstante, es importante resaltar que la literatura científica 
no ha identificado una correlación directa entre el ayuno intermitente y los trastornos de la 
conducta alimentaria; es responsabilidad de un proceso de estudio clínico riguroso el determinar 
si la presencia de los mencionados síntomas es posible asociarla al ayuno intermitente realizado 
(Ganson et al., 2022; Lin et al., 2023; Barranco Ochoa, 2021; Rodríguez, 2019).

Conclusiones
Los diversos estudios científicos analizados en esta investigación, con el objetivo de establecer 
la existencia o no de una correlación entre la práctica del ayuno intermite y la aparición o 
exacerbación de los trastornos de la conducta alimentaria, sugieren que existe una asociación 
entre ambos; sin embargo, no se estableció una relación causal directa entre el ayuno intermitente 
y los trastornos de la conducta alimentaria.

La práctica del ayuno intermitente, especialmente de manera prolongada y con el 
propósito de pérdida de peso puede aumentar el riesgo de desarrollar conductas alimentarias 
desordenadas, como, por ejemplo, obsesión por la comida, sentimientos de culpa, ansiedad, 
cambios en el estado de ánimo, fatiga, problemas digestivos y alteraciones del sueño. Además, 
la restricción calórica prolongada generada por la práctica del ayuno intermitente, el enfoque 
excesivo en los alimentos consumidos y los sentimientos de privación pueden desencadenar o 
intensificar los síntomas relacionados a los trastornos de la conducta alimentaria.

El ayuno intermitente como práctica puede tener un impacto considerable en la salud 
mental y física de las personas. De igual manera, los síntomas descritos en estudios como la 
obsesión por la comida, cambios en el estado de ánimo y problemas digestivo, subrayan la 
importancia de considerar los posibles riesgos asociados a esta práctica y la importancia del 
acompañamiento del personal de salud.
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Es crucial llevar a cabo investigaciones científicas amplias y detalladas en el ámbito clínico, 
con el objetivo de identificar los factores y variables que podrían vincular la práctica del ayuno 
intermitente con el desarrollo de trastornos de la conducta alimentaria. Estas investigaciones 
permitirían establecer dinámicas claras que expliquen cómo los diferentes modelos de 
ayuno intermitente adoptados por las personas influyen en la aparición de estos trastornos, 
proporcionando a la comunidad en general herramientas para su comprensión y prevención.
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