
 

 

DIRECCIÓN DE POSGRADO Y SEGUNDAS 

ESPECIALIDADES 

SEGUNDA ESPECIALIDAD EN NUTRICIÓN CLÍNICA CON 

MENCIÓN EN NUTRICIÓN DEPORTIVA 

 

Trabajo Académico 

 

Revisión crítica: efectos del ayuno intermitente en la composición corporal y el 

rendimiento en deportistas 

 

Para optar el Título de 

Especialista en Nutrición Clínica con mención en Nutrición Deportiva 

 

Presentado por: 

Autora: Ferreyra Marcelo, Laura Lourdes 

Código ORCID: https://orcid.org/0009-0000-8456-9322 

 

Asesora: Mg. Pairazaman Murrugarra, Pricila Eneida 

Código ORCID: https://orcid.org/0000-0003-3715-4516 

 

Lima – Perú 

2026 



 

DECLARACIÓN JURADA DE AUTORIA Y DE ORIGINALIDAD DEL TRABAJO DE 
INVESTIGACIÓN 

CÓDIGO: UPNW-GRA-FOR-033 
VERSIÓN: 01 

FECHA: 08/11/2022 
REVISIÓN: 01 

 

 

 

Yo, Laura Lourdes Ferreyra Marcelo egresado del Programa Académico de 

Nutrición y Dietética de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad 

Privada Norbert Wiener declaro que el trabajo académico REVISIÓN CRÍTICA:  

EFECTOS DEL AYUNO INTERMITENTE EN LA COMPOSICIÓN CORPORAL Y EL 

RENDIMIENTO EN DEPORTISTAS Asesorado por la docente: Pricila Eneida 

Pairazamán Murrugarra DNI N° 19253768 ORCID N° 0000-0003715-4516, tiene un 

índice de similitud de 18% con código OID: :14912:574388296verificable en el 

reporte de originalidad del software Turnitin.  

 

Así mismo:  

 
1. Se ha mencionado todas las fuentes utilizadas, identificando correctamente las citas 

textuales o paráfrasis provenientes de otras fuentes. 
2. No he utilizado ninguna otra fuente distinta de aquella señalada en el trabajo. 
3. Se autoriza que el trabajo puede ser revisado en búsqueda de plagios. 
4. El porcentaje señalado es el mismo que arrojó al momento de indexar, grabar o hacer el 

depósito en el turnitin de la universidad y,  
5. Asumimos la responsabilidad que corresponda ante cualquier falsedad, ocultamiento u 

omisión en la información aportada, por lo cual nos sometemos a lo dispuesto en las 
normas del reglamento vigente de la universidad. 

 
 

 

En el reporte de similitud se obtuvo un 18%. Dentro de los datos 

primarios, el 12% corresponde a una fuente principal, lo cual se 

explica exclusivamente por aspectos metodológicos del trabajo. 

Atentamente Mg. Pricila Eneida Pairazamán Murrugarra 

 
 
 
 
 
 

……………………………………………….     

Lic. Laura Lourdes Ferreyra Marcelo 

DNI: 48495082 

 

 

 

 

……………………………………………….  

Pricila Eneida Pairazamán Murrugarra  

DNI: 19253768 

 

 

Lima, 12 de mayo de 2026 

 



2 

Tabla de contenido 

 

 

INTRODUCCIÓN .................................................................................................... 5 

CAPÍTULO I: MARCO METODOLÓGICO.............................................................. 8 

1.1 Tipo de investigación.................................................................................. 8 

1.2 Metodología ............................................................................................... 8 

1.3 Formulación de la pregunta clínica según estrategia PS (Población-

Situación Clínica) ............................................................................................... 10 

1.4 Viabilidad y pertinencia de la pregunta..................................................... 11 

1.5 Metodología de búsqueda de información ............................................... 11 

1.6 Análisis y verificación de las listas de chequeo específicas ..................... 17 

CAPÍTULO II: DESARROLLO DEL COMENTARIO CRÍTICO ............................. 21 

2.1 Artículo para revisión ................................................................................ 21 

2.2 Comentario Crítico ................................................................................... 23 

2.3 Importancia de los resultados .................................................................. 24 

2.4 Nivel de evidencia y grado de recomendación ......................................... 24 

2.5 Respuesta a la pregunta .......................................................................... 24 

RECOMENDACIONES ......................................................................................... 25 

REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS ..................................................................... 27 

ANEXOS ............................................................................................................... 31 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 

RESUMEN 

En los últimos años, el ayuno intermitente (AI) se ha consolidado como una 

estrategia nutricional de interés, debido a sus posibles efectos positivos sobre el 

rendimiento físico. Cada esquema probablemente tenga un efecto diferente en cada 

persona, ya sea en rendimiento, composición corporal y hasta parámetros 

metabólicos. El objetivo de esta revisión es determinar el efecto del AI en la 

composición corporal y el rendimiento en Deportistas. Se emplearon motores de 

búsqueda bibliográfica como: Google Académico, Dialnet. La búsqueda sistemática 

se llevó a cabo posteriormente mediante el uso de gestores de información en las 

bases de datos PubMed, ScienceDirect y SciELO. Como resultado, se identificaron 

18 artículos, los cuales fueron evaluados mediante la herramienta de lectura crítica 

CASPe, seleccionándose finalmente una revisión sistemática y un metaanálisis en 

red, que según el investigador presentan un nivel de evidencia A I y un grado de 

recomendación fuerte. De la discusión critica se puede determinar, que el Ayuno 

Intermitente no registra cambios significativos al evaluar fuerza muscular y 

capacidad anaeróbica, sin embargo, se ve una disminución en la capacidad 

aeróbica probablemente relacionado con un estado de deshidratación propio de 

algunos en Ayuno Intermitente en el ramadán, es probable que con un balance 

nutricional e hídrico adecuado no se muestre cambios. 

Esta mejora de la composición ayudaría a acercarnos al modelo antropométrico de 

cada tipo de deporte, por lo que el Ayuno Intermitente se podría usar como 

estrategia en periodos limitados con otros objetivos como perdida de grasa. 

Palabras clave: “Ayuno Intermitente”, “Rendimiento”, “Composición corporal”, 

“Deportistas” 
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ABSTRACT 

In recent years, intermittent fasting (IF) has become established as a nutritional 

strategy of growing interest due to its potential positive effects on physical 

performance. Each protocol is likely to have different effects on each individual, 

whether on performance, body composition, or even metabolic parameters. The 

objective of this review is to determine the effect of IF on body composition and 

performance in athletes. Bibliographic search engines such as Google Scholar and 

Dialnet were used. Subsequently, a systematic search was conducted using 

reference management tools in the PubMed, ScienceDirect, and SciELO databases. 

As a result, 18 articles were identified and evaluated using the CASPe critical 

appraisal tool. Ultimately, one systematic review and one network meta-analysis 

were selected, which, according to the researcher, present a level of evidence A I 

and a strong grade of recommendation. From the critical discussion, it can be 

determined that intermittent fasting does not show significant changes when 

assessing muscular strength and anaerobic capacity; however, a reduction in 

aerobic capacity is observed, probably related to a state of dehydration inherent to 

certain intermittent fasting protocols during Ramadan. It is likely that with an 

adequate nutritional and hydration balance, no changes would be observed. 

This improvement in body composition could help athletes approach the 

anthropometric model required for each type of sport; therefore, intermittent fasting 

could be used as a strategy during limited periods with other objectives, such as fat 

loss. 

Keywords: “Intermittent Fasting”, “Performance”, “Body Composition”, “Athletes” 
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INTRODUCCIÓN 

 

El ayuno intermitente (AI) consiste en limitar de manera intencional y controlada la 

ingesta de alimentos durante un periodo concreto, alternando fases de ayuno con 

momentos de alimentación habitual. Por ello, no se considera únicamente un 

método de restricción calórica, sino más bien una estrategia basada en la limitación 

del tiempo destinado a comer (1).  

Se ha demostrado que el ayuno intermitente (AI) puede emplearse como una 

estrategia útil para favorecer la pérdida de peso y mejorar diversos indicadores 

cardiometabólicos (2). No obstante, otros estudios señalan que su aplicación debe 

realizarse bajo la evaluación, supervisión y acompañamiento de profesionales 

capacitados en medicina y nutrición, quienes puedan garantizar una prescripción 

adecuada del ayuno, así como una dieta equilibrada y la práctica de actividad física 

apropiada (3).  

Uno de los principales desafíos del ayuno intermitente (AI) es la falta de un método 

estandarizado para aplicarlo, ya que existen múltiples modalidades que se 

diferencian según su estructura y duración. Entre ellas se encuentran: 

- Alimentación con restricción de tiempo: Este modelo limita el consumo de 

alimentos a determinadas horas del día. Las proporciones más comunes 

entre tiempo de ayuno y tiempo de ingesta son 12:12, 16:8 y 20:4. 

- Ayuno en días alternos: En este esquema, se intercala un día de alimentación 

“ad libitum” con un día de ayuno total o con una ingesta reducida al 25% de 

los requerimientos energéticos. 

- Ayuno de día completo: Consiste en mantener una ingesta alimentaria 

habitual durante cinco días a la semana y reservar los dos días restantes 

para el ayuno, ya sea de manera consecutiva o alternada. Este enfoque es 

comúnmente denominado método 5:2. 

Cada esquema probablemente tenga un efecto diferente en cada persona, ya sea 

en rendimiento, composición corporal y hasta parámetros metabólicos (7). 
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Algunos de los cambios metabólicos más importantes durante el AI es el 

agotamiento de la glucosa como fuente de combustible y el cambio a acido grasos 

y cuerpos cetónicos para obtener energía. La mayoría de estudios encontrados 

sobre AI se centran solo en pérdida de peso como meta principal, bajo el 

pensamiento de que el principal beneficio para la salud de las personas viene de 

este cambio, sin embargo, si bien este tipo de alimentación tiene varios beneficios, 

no es para todos, incluso puede ser perjudicial y hasta mortal. Dentro de algunas 

consecuencias del AI encontramos que en su etapa inicial hay problemas de mal 

humor, fatiga o mareos, ya que el organismo necesita adaptarse al uso de otro 

combustible: cetonas. Aparte está contraindicada en personas con hipoglicemia o 

que están en tratamiento hipoglucemiante (8). 

La composición corporal, o perfil antropométrico, constituye un elemento 

fundamental en la selección deportiva. La realización de evaluaciones 

antropométricas en distintas disciplinas permite comprender cómo evoluciona la 

estructura morfológica de cada atleta. Esto resulta clave al momento de valorar su 

desempeño, ya que dichos patrones ofrecen una referencia sobre las características 

corporales que favorecerían la obtención del éxito deportivo (4). 

Si buscamos una mejora en la composición corporal, específicamente pérdida de 

peso y grasa corporal, en un estudio se sugiere el AI como una estrategia para lograr 

una mejora en la composición corporal (1). Sin embargo, este ayuno ya sea, 

voluntario o religioso, no debe afectar la ingesta calórica ni de líquidos total (5). 

El rendimiento deportivo es multifactorial, por ejemplo, en el caso de deportes 

individuales resulta muy significativo los factores fisiológicos, por lo que los 

entrenadores y demás personal involucrado se han concentrado en la predicción 

del rendimiento deportivo en factores como: lactato, función cardiovascular, 

vo2max, umbral ventilatorio, edad, genero, fibras musculares, raza, entre otros. Hay 

estudios también en genética que indican que uno de los aspectos que determinan 

la posibilidad de ser un campeón es el genético relacionado también con factores 

ambientales, entorno y nutrición (9). 
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En relación al rendimiento, varios estudios coinciden no encontrar cambios en un 

estado de ayuno y de no ayuno, sin embargo, concuerdan que en periodos más 

largos de tiempo es probable que un estado sin ayuno sea más favorable (6).  

El objetivo de la presente revisión es realizar un análisis crítico sustentado en la 

evaluación de distintos estudios científicos que analizan los efectos del AI sobre la 

composición corporal y el rendimiento deportivo. De esta manera, se pretende 

esclarecer la aplicación de estrategias nutricionales específicas orientadas a la 

optimización del desempeño en atletas. 
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CAPÍTULO I: MARCO METODOLÓGICO 

1.1 Tipo de investigación 

Se clasifica como una categoría secundaria, ya que implica el análisis de 

artículos científicos sustentados en bases teóricas y evidencias experimentales, 

con el propósito de seleccionar estudios tanto cuantitativos como cualitativos. 

1.2 Metodología 

Se estableció en cinco etapas de la Nutrición Basada en la Evidencia (NuBE) , 

para la elaboración del análisis de la lectura crítica. 

a) Formulación de la pregunta clínica y búsqueda sistemática:  

Se utilizó la estrategia de PS, en la que (S) representa el contexto clínico junto 

con los problemas y resultados asociados a un paciente específico (P) que 

presenta una patología confirmada. Asimismo, se realizó una búsqueda de la 

literatura científica relacionada con los términos extraídos de la pregunta clínica. 

Se emplearon buscadores Bibliográficos como: Google Académico, Dialnet 

La búsqueda metódica se realizó posteriormente, utilizando un sistema de 

gestión de datos en Pubmed, Science, Direct, y Scielo. 

b) Fijar los criterios de elegibilidad y seleccionar los artículos: La selección 

inicial de publicaciones se llevó a cabo conforme a criterios establecidos que se 

alineaban con la condición clínica. 

c) Lectura crítica, extracción de datos y síntesis: 

Se empleó CASPE como herramienta para llevar a cabo la evaluación de cada 

una de las publicaciones científicas seleccionadas, considerando la naturaleza 

del estudio presentado. 
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d) Pasar de las pruebas (evidencias) a las recomendaciones:  

Se evaluó y clasificó los artículos en función de su nivel de evidencia (tabla 1) y 

recomendación (tabla 2). 
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e) Aplicación, evaluación y actualización continua:  

A partir de una revisión sistemática de la literatura científica y de la selección de 

un artículo vinculado a la pregunta clínica formulada, se elaboró un comentario 

crítico fundamentado tanto en la experiencia profesional como en el respaldo de 

bibliografía actualizada. Este proyecto se orienta a su aplicación en el ámbito 

de la práctica clínica, así como a su evaluación continua y a un proceso de 

actualización previsto aproximadamente en un plazo de dos años. 

1.3 Formulación de la pregunta clínica según estrategia PS (Población-

Situación Clínica) 

La clasificación del paciente y su estado médico se determinaron para formular 

la pregunta clínica, como se explica en la tabla 3. 
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1.4 Viabilidad y pertinencia de la pregunta 

La problemática clínica es de interés por parte de la comunidad deportiva y por 

personas físicamente activas que buscan mejorar su rendimiento y a su vez 

mejorar su salud. 

Esta situación es importante, ya que diversas estrategias nutricionales aparecen 

día a día en las redes sociales y en diversos medios de comunicación, haciendo 

que las personas opten por probar nuevos métodos para lograr sus objetivos. 

Diversos estudios han aparecido en relación a este tema, sin embargo, en el 

ámbito deportivo amateur y de elite hay aun poca investigación. 

1.5 Metodología de búsqueda de información 

Para la identificación de artículos científicos correspondientes a estudios 

clínicos relacionados con la temática de interés, se recurrió al uso de 

buscadores bibliográficos especializados. La Tabla 4 presenta las palabras 

clave empleadas, mientras que la Tabla 5 detalla las estrategias de búsqueda 

utilizadas. 
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Después de elegir los artículos científicos de las bases de datos mencionadas 

en la tabla 5, se creó una ficha de recolección bibliográfica con los detalles de 

cada artículo (tabla 6). 
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1.6 Análisis y verificación de las listas de chequeo específicas 

Se analiza la excelencia de la información a través de los artículos científicos 

elegidos (tabla 6), empleando la lista de verificación del "Programa de 

Habilidades de Evaluación Crítica España" (CASPe) (tabla 7). 
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CAPÍTULO II: DESARROLLO DEL COMENTARIO CRÍTICO 

2.1 Artículo para revisión 

a) Título: " Efectos del ayuno intermitente en el rendimiento físico: una revisión 

sistemática con metaanálisis”. 

b) Revisor: Lic. Laura Lourdes Ferreyra Marcelo 

c) Institución: Universidad Norbert Wiener, provincia y departamento de 

Lima-Perú 

d) Dirección para correspondencia:  lauraferreyra.26@hotmail.com 

e) Referencia completa del artículo seleccionado para revisión:  

“Correia JM, Santos I, Pezarat-Correia P, Minderico C, Mendonca GV. 

Effects of intermittent fasting on specific exercise performance outcomes: A 

systematic review including meta-analysis. Nutrients [Internet]. 

2020;12(5):1390. Disponible en: http://dx.doi.org/10.3390/nu12051390” 

f) Resumen del artículo original:  

Antecedentes 

El ayuno intermitente (AI) ha sido investigado tanto en deportistas que 

practican durante el Ramadán como en aquellos que buscan reducir su 

porcentaje de grasa corporal mientras preservan o incrementan la masa 

magra.  

 Objetivos 

El objetivo es resumir la evidencia actual sobre la interacción entre el ayuno 

intermitente (AI) de Ramadán frente al ayuno intermitente (TRF) y 

parámetros específicos del rendimiento físico, como el VO2máx , la altura 
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del salto vertical, la distancia recorrida en 30 minutos, la media de Wingate 

y la potencia máxima. 

Metodología 

En una búsqueda inicial se encontraron 7789 artículos de fuentes 

electrónicas como Pub Med, Web of Science, SportDiscus y 5 de búsqueda 

manual. Se seleccionaron 55 artículos y para la revisión sistemática se 

seleccionaron 28 que cumplían con requisitos de esta categoría. 

Resultados 

- Cambios en Fuerza muscular: 12 estudios presentaron asociación entre AI y 

fuerza muscular. La mayoría de los estudios indicó que no hubo cambios 

significativos en la fuerza muscular. 

- Cambios en la capacidad aeróbica: 15 estudios información adaptaciones en 

la capacidad aeróbica, solo al inicio del AI del ramadán se vio una 

disminución en el VO2max. Aproximadamente 18% de los estudios (5) no 

mostraron cambios significativos. 

- Cambios en la capacidad anaeróbica: 7 estudios informaron sobre cambios 

anaeróbicos, el 11% de esto mostro resultados negativos. Y el resto no 

mostro un impacto significativo 

- Composición corporal: 21 estudios lo estudiaron, entre valores como peso y 

porcentajes. No se encontró cambios significativos, solo el 7% de los estudios 

reportaron cambios en masa grasa y/o masa corporal. 

Conclusiones 

En general, la investigación existente que examina los efectos del ayuno 

intermitente (AI) sobre los parámetros físicos y la composición corporal ha 

proporcionado datos contradictorios. Los hallazgos meta analíticos revelan 

efectos significativos de la estimación agrupada del AI sobre el 
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VO2máx. Además, sugieren que el AI también puede tener efectos positivos 

en la disminución de la masa corporal y la masa grasa. En cuanto a la fuerza 

muscular y la capacidad anaeróbica, los efectos de la estimación agrupada 

del AI fueron en gran medida no significativos. Por lo tanto, la presente 

revisión indica que, si bien el AI de Ramadán puede provocar deterioro de 

la capacidad aeróbica, el TRF puede ser eficaz para mejorarla. 

2.2 Comentario Crítico 

El articulo escogido destaca por su rigor metodológico, como la selección 

sistemática de estudios, el uso de base de datos científicas reconocidas y la 

inclusión de metaanálisis dan mayor solidez al proceso de revisión. Otro punto 

importante a destacar es la diferenciación entre los protocolos de ayuno, los 

cuales permite poder evaluar los efectos del Ayuno intermitente de forma más 

detallada en vez de generalizar. 

Respecto a las debilidades del articulo resalta la heterogeneidad de los estudios 

incluidos, los cuales difieren ampliamente en aspectos clave como la duración 

del ayuno, la frecuencia del entrenamiento, la condición física de los 

participantes y algunas variables de rendimiento evaluadas.  

La mayoría de los estudios escogidos involucran hombres jóvenes, lo cual hace 

más limitada la posibilidad de extrapolar estos hallazgos a mujeres, personas 

mayores o adultos mayores o individuos con patologías crónicas. 

Según el estudio elegido, el Ayuno Intermitente no registra cambios 

significativos al evaluar fuerza muscular y capacidad anaeróbica, sin embargo, 

se ve una disminución en la capacidad aeróbica probablemente relacionado con 

un estado de deshidratación propio de algunos en Ayuno Intermitente en el 

ramadán, es probable que con un balance nutricional e hídrico adecuado no se 

muestre cambios. 

En relación a la composición corporal hay más estudios, no solo en deportistas, 

sino también en la población en general. Esta mejora de la composición 

ayudaría a acercarnos al modelo antropométrico de cada tipo de deporte, por lo 
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que el Ayuno Intermitente se podría usar como estrategia en periodos limitados 

con otros objetivos como perdida de grasa y ciertos grupos etareos. 

Un abordaje multidisciplinario podría favorecer al deportista. En el caso del 

Ayuno Intermitente se podría usar como estrategia en periodos de tiempos 

cortos, los cuales servirían para lograr objetivos específicos e individualizados. 

Si bien los resultados son útiles de forma general, las implicancias practicas son 

algo limitadas debido a la escasa estandarización de los protocolos y la falta de 

claridad respecto al impacto a largo plazo del Ayuno intermitente, sin embargo, 

esta revisión desde ya, representa un gran aporte y una base sobre la cual 

futuras investigaciones puedan profundizar. 

     

2.3 Importancia de los resultados 

Conocer el impacto de ciertas estrategias nutricionales nos ayuda a dar un mejor 

abordaje al paciente/deportista en sus objetivos. Estos estudios nos brindan 

más información y es importante conocerlos para tener más herramientas y 

saber cómo el deportista puede responder a eso. La actualización en nuestro 

campo es importante, ya que constantemente hay nuevos estudios y esto podría 

mejorar nuestro desempeño en la práctica diaria. 

2.4 Nivel de evidencia y grado de recomendación 

Se consideró adecuado establecer un sistema de clasificación del grado de 

recomendación y nivel de evidencia fundamentado en la experiencia de 

expertos, articulado con la herramienta de evaluación CASPe, la cual permite 

determinar si la recomendación es Fuerte o Débil. A partir de ello, se decidió 

analizar exhaustivamente cada componente del estudio y relacionarlo con la 

pregunta inicial de la investigación. El artículo seleccionado fue elegido debido 

a su alto nivel de pertinencia respecto a los términos clave, obteniendo 

finalmente una recomendación Fuerte y un nivel de evidencia elevado, 

clasificado como A I. 
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2.5 Respuesta a la pregunta 

Al abordar la pregunta clínica formulada: si el ayuno intermitente mejora la 

composición corporal (masa muscular, masa grasa, perímetro abdominal y peso 

corporal) y el rendimiento en deportistas, el artículo seleccionado permite dar 

respuesta a esta cuestión.  

La evidencia disponible indica que, aunque no se observan mejoras 

significativas en el rendimiento deportivo, sí se reportan efectos más 

consistentes sobre la composición corporal, particularmente en la reducción de 

la masa grasa y/o del peso corporal. 

 

RECOMENDACIONES 

Se recomienda: 

1. Poner en evidencia los resultados al profesional de nutrición y a deportistas, 

para que sepan que el abordaje nutricional en el desempeño deportivo es 

importante y necesario para evitar lesiones, problemas de salud y lograr los 

objetivos planteados. 

2. El ayuno intermitente generalmente es una estrategia mal usada por las 

personas y/o deportistas para lograr ciertos objetivos, es necesario la difusión 

sobre su uso correcto y la recomendación del apoyo de un profesional 

nutricionista para un control constante de los requerimientos nutricionales. 

3. Se recomienda el uso de nuevas estrategias nutricionales durante el periodo 

de entrenamiento, no durante periodo de competencia para evaluar el efecto 

en el deportista y lograr los objetivos planteados. 
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4. Una buena alimentación es fundamental para un deportista, es importante el 

apoyo profesional durante cada etapa (entrenamiento, competencia, lesiones, 

etc.) ya que la prescripción dietética es diferente. 

5. Aumentar las investigaciones en deporte en el Perú, ya que la información 

es muy escasa y no es un área con mucho apoyo, por lo que el deportista 

suele salir adelante solo, investigando y probando lo que le puedan 

recomendar o lo que pueda investigar en internet. 
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ANEXOS 

Evaluación con la herramienta CASPE: Ensayos clínicos 

«SMALL SIDED GAMES VS REPEATED SPRINT TRAINING EFFECTS ON AGILITY 

IN FASTING BASKETBALL PLAYERS» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

Si 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Si 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Si 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Si 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

La masa corporal, el IMC y la grasa 

corporal, disminuyeron significativamente, 

además el desempeño deportivo mejoró 

significativamente (p>0,001)  

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
Si 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Si 
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«Ajustes endocrino-metabólicos durante el ayuno de Ramadán en jóvenes deportistas» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

Si 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Tal vez 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Si 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Si 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

Se evidencia una situación de adaptación 

al ayuno en la Semana 4  

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
Tal vez 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Tal vez 
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«Intermittent Fasting Promotes Weight Loss without Decreasing Performance in 

Taekwondo» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

No 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Si 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Si 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Tal vez 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

Se evidencia una disminución de la masa 

corporal en las primeras semanas, esto sin 

disminuir el rendimiento de los deportistas  

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
Si 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Si 
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«Effects of Ramadan Intermittent Fasting on Performance, Physiological Responses, 

and Bioenergetic Pathway Contributions during Repeated Sprint Exercise» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

No 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Si 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Si 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Si 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

No se encontraron diferencias 

significativas entre las sesiones de ayuno 

y sin ayuno, lo cual indica un perfil 

bioenergético similar en ambas 

condiciones  

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
NO 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Tal vez 
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«An Intervention of Four Weeks of Time-Restricted Eating (16/8) in Male Long-Distance 

Runners Does Not Affect Cardiometabolic Risk Factors» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

Si 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Tal vez 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Talvez 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Si 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

No se observaron cambios significativos 

en el GER ni en algunos marcadores 

séricos, sin embargo, la composición 

corporal cambio significativamente 

(p<0,05) en % de grasa corporal 

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
No 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Tal vez 
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«Effects of Time-Restricted Feeding on Supramaximal Exercise Performance and Body 

Composition: A Randomized and Counterbalanced Crossover Study in Healthy Men» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

Si 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Tal vez 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Talvez 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Si 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

Se observo una mejora en el rendimiento 

muscular durante el ciclismo supra 

máximo, sin embargo, los autores admiten 

haber tenido muchas limitaciones lo que 

pone en duda el resultado 

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
Tal vez 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
No 
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«Effect of High-Intensity Interval Training and Intermittent Fasting on Body Composition 

and Physical Performance in Active Women» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

Si 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Si 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Si 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Tal vez 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

Se observo una mejora en la composición 

corporal (reducción de pliegues cutáneos), 

por lo que el rendimiento en ciertos 

ejercicios (saltos) también mejoró . 

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
Si 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Si 
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«Timing of Resistance Training During Ramadan Fasting and Its Effects on Muscle 

Strength and Hypertrophy» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
No 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

No 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
No 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

No 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

No 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
No 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
No 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

No se observó efectos adversos en la 

masa muscular practicando ayuno, pero si 

se observó mejores resultados en el 

entrenamiento al volver a un régimen de 

alimentación sin ayuno 

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
No 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

No 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
No 
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«Time-Restricted Eating Effects on Performance, Immune Function, and Body 

Composition in Elite Cyclists: A Randomized Controlled Trial» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

Si 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Si 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Si 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Tal vez 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

Se observó una reducción en el peso 

corporal y el porcentaje de masa grasa y 

en las pruebas de rendimiento no se 

observo cambios significativos entre los 

grupos de control. 

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
Tal vez 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Si 
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«No Effect of Breakfast Consumption Observed for Afternoon Resistance Training 

Performance in Habitual Breakfast Consumers and Nonconsumers: A Randomized 

Crossover Trial» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

Si 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Si 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Si 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Tal vez 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

No se observaron cambios en el 

rendimiento deportivo, por lo que se 

concluye que es más importante la ingesta 

nutricional total. 

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
Si 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Si 
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«Effect of Time-Restricted Eating and Resistance Training on High-Speed Strength and 

Body Composition» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

Si 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Si 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Si 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Tal vez 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

Se observaron beneficios del ayuno en 

personas que se enfocan en entrenar tren 

superior, sin embargo no hubo el mismo 

resultado para los que se enfocaron en el 

tren inferior 

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
Si 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Si 
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«Effects of Time-Restricted Eating on Aerobic Capacity, Body Composition, and 

Markers of Metabolic Health in Healthy Male Recreational Runners: A Randomized 

Crossover Trial» 

1. ¿Se orienta el ensayo a una 

pregunta claramente definida? 
Si 

2. ¿Fue aleatoria la asignación de los 

pacientes a los tratamientos? 

Si 

3. ¿Se mantuvo la comparabilidad de 

los grupos a través del estudio? 
Si 

4. ¿Fue adecuado el manejo de las 

pérdidas durante el estudio? 

Tal vez 

5. ¿Fue adecuada la medición de los 

desenlaces? 

Si 

6. ¿Se evito la comunicación 

selectiva de resultados? 
Si 

7. ¿Cuál es el efecto del tratamiento 

para cada desenlace? 
Tal vez 

8. ¿Cuál es la precisión de los 

estimadores del efecto? 

No se observó cambios significativos en la 

composición corporal ni en la capacidad 

de ejercicio submaxima o máxima 

9. ¿Puede aplicarse estos resultados 

en tu medio o población local? 
Si 

10. ¿Se han tenido en cuenta todos los 

resultados y su importancia 

clínica? 

Si 

11. ¿Los beneficios a obtener justifican 

los riesgos y los costes? 
Si 
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Evaluación con la herramienta CASPE: Revisiones sistémicas y metaanálisis 

«Effects of intermittent fasting on performance and body composition in athletes. 

Systematic review» 

1. ¿Se hizo la revisión sobre un tema 

claramente definido? 
Si 

2. ¿Buscaron los autores el tipo de 

artículos adecuado? 
Si 

3. ¿Crees que estaban incluidos los 

estudios importantes y pertinentes? 
Tal vez 

4. ¿Crees que los autores de la 

revisión han hecho suficiente 

esfuerzo para valorar la calidad de 

los estudios incluidos? 

Si 

5. Si los resultados de los diferentes 

estudios han sido mezclados para 

obtener un resultado "combinado", 

¿era razonable hacer eso? 

Si 

6. ¿Cuál es el resultado global de la 

revisión? 

Se observo una mejora en la composición 

corporal, como la perdida de grasa 

corporal. Y en el rendimiento no se ve 

cambios significativos. 

7. ¿Cuál es la precisión del 

resultado/s? 

- El ayuno redujo el peso corporal y el % de 

masa grasa (P=0.01) 

- El ayuno no afecta negativamente el 

rendimiento neuromuscular (F=0.27, p=0.76) 

8. ¿Se pueden aplicar los resultados 

en tu medio? 
Si 
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9. ¿Se han considerado todos los 

resultados importantes para tomar 

la decisión? 

Si 

10. ¿Los beneficios merecen la pena 

frente a los perjuicios y costes? 
Si 

 

«Efectos del ayuno intermitente y el rendimiento deportivo: revisión narrativa» 

1. ¿Se hizo la revisión sobre un tema 

claramente definido? 
Si 

2. ¿Buscaron los autores el tipo de 

artículos adecuado? 
Si 

3. ¿Crees que estaban incluidos los 

estudios importantes y pertinentes? 
Si 

4. ¿Crees que los autores de la 

revisión han hecho suficiente 

esfuerzo para valorar la calidad de 

los estudios incluidos? 

Si 

5. Si los resultados de los diferentes 

estudios han sido mezclados para 

obtener un resultado "combinado", 

¿era razonable hacer eso? 

Si 

6. ¿Cuál es el resultado global de la 

revisión? 

Se observo una mejora en la composición 

corporal y se evidencio que el no ayuno 

permite mantener un rendimiento hasta 

pasando los 60min 

7. ¿Cuál es la precisión del 

resultado/s? 

- No se especifica la precisión de los 

resultados 
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8. ¿Se pueden aplicar los resultados 

en tu medio? 
Si 

9. ¿Se han considerado todos los 

resultados importantes para tomar 

la decisión? 

Si 

10. ¿Los beneficios merecen la pena 

frente a los perjuicios y costes? 
Si 

 

«Intermittent Fasting: Does It Affect Sports Performance? A Systematic Review» 

11. ¿Se hizo la revisión sobre un tema 

claramente definido? 
Si 

12. ¿Buscaron los autores el tipo de 

artículos adecuado? 
Si 

13. ¿Crees que estaban incluidos los 

estudios importantes y pertinentes? 
Tal vez 

14. ¿Crees que los autores de la 

revisión han hecho suficiente 

esfuerzo para valorar la calidad de 

los estudios incluidos? 

Si 

15. Si los resultados de los diferentes 

estudios han sido mezclados para 

obtener un resultado "combinado", 

¿era razonable hacer eso? 

Si 

16. ¿Cuál es el resultado global de la 

revisión? 

Se evidencio que el ayuno intermitente no 

afecta negativamente el rendimiento 

deportivo, y sí la mejora de la composición 

corporal 
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17. ¿Cuál es la precisión del 

resultado/s? 

- No se especifica la precisión de los 

resultados 

18. ¿Se pueden aplicar los resultados 

en tu medio? 
Si 

19. ¿Se han considerado todos los 

resultados importantes para tomar 

la decisión? 

Si 

20. ¿Los beneficios merecen la pena 

frente a los perjuicios y costes? 
Si 

 

«The effects of exercise and intermittent fasting on health: a systematic review» 

21. ¿Se hizo la revisión sobre un tema 

claramente definido? 
No 

22. ¿Buscaron los autores el tipo de 

artículos adecuado? 
No 

23. ¿Crees que estaban incluidos los 

estudios importantes y pertinentes? 
No 

24. ¿Crees que los autores de la 

revisión han hecho suficiente 

esfuerzo para valorar la calidad de 

los estudios incluidos? 

No 

25. Si los resultados de los diferentes 

estudios han sido mezclados para 

obtener un resultado "combinado", 

¿era razonable hacer eso? 

No 

26. ¿Cuál es el resultado global de la 

revisión? 
No 
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27. ¿Cuál es la precisión del 

resultado/s? 
- No 

28. ¿Se pueden aplicar los resultados 

en tu medio? 
No 

29. ¿Se han considerado todos los 

resultados importantes para tomar 

la decisión? 

No 

30. ¿Los beneficios merecen la pena 

frente a los perjuicios y costes? 
No 

 

«Effects of Intermittent Fasting on Specific Exercise Performance Outcomes: A 

Systematic Review Including Meta-Analysis» 

31. ¿Se hizo la revisión sobre un tema 

claramente definido? 
Si 

32. ¿Buscaron los autores el tipo de 

artículos adecuado? 
Si 

33. ¿Crees que estaban incluidos los 

estudios importantes y pertinentes? 
Si 

34. ¿Crees que los autores de la 

revisión han hecho suficiente 

esfuerzo para valorar la calidad de 

los estudios incluidos? 

Si 

35. Si los resultados de los diferentes 

estudios han sido mezclados para 

obtener un resultado "combinado", 

¿era razonable hacer eso? 

Si 

36. ¿Cuál es el resultado global de la 

revisión? 

Se encontraron datos contradictorios, en 

su mayoría relacionados con efectos 

positivos en la disminución de la masa 
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corporal y la masa grasa, y en relación al 

rendimiento no se encontraron resultados 

significativos. 

37. ¿Cuál es la precisión del 

resultado/s? 

- Cambios en la fuerza muscular: No se 

encontraron datos significativos (IC de 

95%, p<0.001) 

- Cambios en la capacidad aeróbica: No 

se encontraron datos significativos, 

además se evidencio alta 

heterogeneidad entre estudios 

- Cambios en la capacidad anaeróbica: 

se observaron efectos no significativos 

(p>0.05) 

- Cambios en la composición corporal: 

Los resultados no fueron del todo 

concluyentes, no se observaron 

cambios significativos (p>0.05) 

38. ¿Se pueden aplicar los resultados 

en tu medio? 
Si 

39. ¿Se han considerado todos los 

resultados importantes para tomar 

la decisión? 

Si 

40. ¿Los beneficios merecen la pena 

frente a los perjuicios y costes? 
Si 

 

 

«Intermittent Fasting and Its Effects on Athletic Performance: A Review» 

41. ¿Se hizo la revisión sobre un tema 

claramente definido? 
Si 
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42. ¿Buscaron los autores el tipo de 

artículos adecuado? 
No 

43. ¿Crees que estaban incluidos los 

estudios importantes y pertinentes? 
No 

44. ¿Crees que los autores de la 

revisión han hecho suficiente 

esfuerzo para valorar la calidad de 

los estudios incluidos? 

No 

45. Si los resultados de los diferentes 

estudios han sido mezclados para 

obtener un resultado "combinado", 

¿era razonable hacer eso? 

No 

46. ¿Cuál es el resultado global de la 

revisión? 
No 

47. ¿Cuál es la precisión del 

resultado/s? 
- No 

48. ¿Se pueden aplicar los resultados 

en tu medio? 
No 

49. ¿Se han considerado todos los 

resultados importantes para tomar 

la decisión? 

No 

50. ¿Los beneficios merecen la pena 

frente a los perjuicios y costes? 
No 
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