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Resumen

El presente proyecto surge con el objetivo de analizar los efectos beneficiosos y
perjudiciales que puede desencadenar el ayuno intermitente al momento de buscar una
disminuciéon de grasa corporal en etapa de definicion en el fisicoculturismo. La
metodologia que se aplico se centra en el desarrollo del método bibliografico la cual fue
a través de la busqueda cientifica en las diferentes bases de datos de acuerdo con los
criterios de inclusion y exclusion, tomando en cuenta los hallazgos cientificos recientes
que hayan sido publicados durante los ultimos 10 afios; y el método prisma que permitio
recabar los datos mas relevantes de estudios que cumplieron los criterios de inclusion y

de exclusion.

Entre los principales resultados se determind que una dieta de ayuno intermitente
controlada y supervisada por un profesional puede mejorar la salud de una persona, sin
embargo, conforme a lo resultados se identifica que no existe diferencia significativa entre
estos protocolos de ayuno intermitentes y una dieta continua de restriccion caldrica
hiperproteica en términos de pérdida de peso, indice de masa corporal, circunferencia de
la cintura, circunferencia de la cadera o masa de grasa en base a lo que quiere lograr el
estudio, lo cual es: encontrar los beneficios que puede contribuir a una variacion de dieta
y cudles son los factores que podrian afectar a la pérdida de grasa corporal asociados con

la misma.



Abstract

This project arises with the objective of analyzing the beneficial and harmful effects that
intermittent fasting can trigger when looking for a decrease in body fat in the definition
stage in bodybuilding. The methodology that was applied focuses on the development of
the bibliographic method which was through the scientific search in the different
databases and the prism method that allowed collecting the most relevant data from
studies that met the inclusion and exclusion criteria. Among the main results, it was
determined that an intermittent fasting diet controlled and supervised by a professional
can improve a person's health, however, according to the results, it is identified that there
is no significant difference between these intermittent fasting protocols and a continuous
diet of caloric restriction in terms of weight loss, body mass index, waist circumference,

hip circumference, or fat mass.
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