
30 | sociedad, cultura y ocio La Opinión 
Martes, 27 de febrero de 2024

Quién iba a decirle a los terrí-
colas que algún día iban a ser ca-
paces de alterar un pedacito de 
cosmos. Pues bien, tal y como con-
firma un análisis publicado ayer 
en la revista Nature Astronomy, to-
do apunta a que la humanidad ha-
bría conseguido por primera vez 
en la historia deformar por com-
pleto un asteroide. Se trata, cómo 
no, del ya famoso Dimorphos, el 
cuerpo celeste que en septiembre 
de 2022 fue golpeado por la mi-
sión DART de NASA. Ya entonces, 
los primeros análisis confirmaron 
que esta nave espacial había con-
seguido desviar el rumbo de este 
asteroide. Ahora, estudios adicio-

nales añaden que, además, este 
impacto impulsado por los huma-
nos podría haber remodelado en 
su totalidad este objeto. 

Una nueva investigación lidera-
da por la científica Sabina Radu-
can, de la Universidad de Berna, 
ha desarrollado una minuciosa si-
mulación para evaluar el impacto 
de la colisión de DART contra Di-
morphos. En un principio, el obje-
tivo de esta misión tan solo era 
desviar la trayectoria de este cuer-
po celeste (algo que, por enton-
ces, se realizó solo como experi-
mento técnico pero que, en un fu-
turo, podría ser clave en misiones 
de defensa planetaria para prote-
ger a nuestro planeta del eventual 
impacto de un asteroide gigante 
como el que arrasó con los dino-

saurios). Pero según demuestran 
los análisis realizados hasta la fe-
cha, DART no solo alteró la trayec-
toria de Dimorphos sino que po-
dría haber puesto patas arriba la 
propia estructura del asteroide. 

El asteroide en cuestión, según 
explican los expertos que han li-

derado este trabajo, podría tratar-
se en realidad de una “pila de es-
combros” de 160 metros de diáme-
tro formada a partir del despren-
dimiento y la reacumulación del 
material expulsado del asteroide 
binario Didymos. Los análisis su-
gieren que la estructura de Dimor-

phos (o más bien la fuerza de 
cohesión que mantiene unidos 
los pedacitos de roca espacial) se-
ría relativamente débil. La ausen-
cia de grandes rocas en la superfi-
cie, en esta misma línea, también 
sugiere que el conjunto del aste-
roide podría ser relativamente frá-
gil. A partir de estos datos, los mo-
delos realizados por el equipo de 
Raducan sugieren que el impacto 
de la misión DART podría haber 
“remodelado la luna en su totali-
dad” y, además, incluso podría ha-
ber provocado el “resurgimiento 
de material de su interior”. 

Según explican los expertos 
que han liderado este trabajo, el 
proyecto DART ha proporcionado 
información clave para estudiar el 
origen y la composición de aste-
roides como Dimorphos. Estos da-
tos también proporcionan una ho-
ja de ruta para las futuras misiones 
que pretenden estudiar el corazón 
de este cuerpo celeste.  

La Agencia Espacial Europea, 
por ejemplo, prevé lanzar a lo lar-
go y este año (probablemente a 
partir de octubre) una misión que 
llegaría a Didymos en enero de 
2027. Su objetivo sería, por un lado, 
estudiar el impacto de su predece-
sora DART y, por otro lado, analizar 
en profundidad su estructura. Por 
primera vez, además, Hera intenta-
rá desplegar nanosatélites así co-
mo aparatos de comunicación en 
el espacio interplanetario.

BARCELONA

VALENTINA RAFFIO

El asteroide Dimorphos, antes del impacto. // NASA

La NASA habría remodelado el objeto en su 
totalidad, y no solo desviado su trayectoria, 
como solo pretendía de manera inicial 

Un estudio apunta  
que la humanidad 
logró por primera vez 
deformar un asteroide

Alerta de los neurólogos sobre 
el llamado “tratamiento quirúrgico 
de la migraña” que, con cada vez 
más fuerza, se está publicitando 
en España como una nueva técni-
ca para el tratamiento de esta en-
fermedad. El Grupo de Estudio de 
Cefaleas de la Sociedad Española 
de Neurología (SEN) y la Socie-
dad Internacional de Cefaleas —
que aglutina expertos en migraña 
en todo el mundo— llevan años 
informando que no se dispone “de 
la evidencia científica necesaria y 
suficiente para respaldar este tipo 

de técnicas quirúrgicas en el trata-
miento de la migraña”. 

La sociedad científica muestra 
su inquietud ante el aumento de 
campañas publicitarias en España 
sobre estas cirugías. La adverten-
cia no es nueva. En 2015, cuando 
este tipo de tratamiento empezó a 
divulgarse en nuestro país como 
una nueva técnica prometedora, 
el mismo Grupo de Estudio de Ce-
faleas de la SEN ya revisaba la evi-
dencia publicada al respecto y 
concluía, al igual que lo hacían los 
editores de la principal revista 
científica especializada en cefa-
leas Cephalalgia (publicación ofi-
cial de la Sociedad Internacional 

de Cefaleas), que no existía evi-
dencia científica al respecto. 

Casi una década después, la SEN 
vuelve a lanzar una alerta y a insis-
tir en un mensaje repetido estos 
años. No solo se trata de evidencia 
científica, sino que las técnicas “que 
proponen tratar quirúrgicamente a 
los pacientes para eliminar supues-
tos puntos desencadenantes de la 
migraña no están aprobadas como 
opción terapéutica por ningún orga-
nismo regulador en los diferentes 
países del mundo”. 

En España, la migraña afecta al 
12% de la población general, es de-
cir, a unos cinco millones de perso-
nas. De ellas, el 80% son mujeres. 

En las últimas décadas ha habi-
do un declive, generalizado, de la ca-
lidad del semen. Lo dice a El Perió-
dico de España, del mismo grupo 
editorial que LA OPINIÓN, David 
González, embriólogo de la clínica 
Equipo Juana Crespo cuando se le 
pregunta por un reciente estudio de 
la Universitat Rovira i Virgili de Tarra-
gona que asocia el consumo de ali-
mentos ultraprocesados a una pe-
or calidad del esperma. “La conta-
minación ambiental puede estar 

generando un impacto directo so-
bre la fertilidad, ya que muchos de 
estos contaminantes son conside-
rados disruptores endocrinos; es de-
cir, una sustancia exógena que inter-
fiere con el sistema endocrino, inte-
ractuando de una forma u otra con 
las hormonas sexuales”, advierte. 

El estudio —con la participa-
ción del Instituto de Investigación 
Sanitaria Pere Virgili y el Centro de 
Investigación Biomédica en Red de 
la Fisiopatología de la Obesidad y 
Nutrición—, asocia el consumo de 
alimentos ultraprocesados a una 
peor calidad del esperma. 
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Embriólogos españoles asocian el consumo de 
ultraprocesados con peor calidad del esperma

Especialistas en cefaleas de la Sociedad Española de Neurología cuestionan los 
anuncios de una nueva técnica para tratar esta dolencia sin evidencia científica   

Los neurólogos avisan: no está probado que  
el “tratamiento quirúrgico” cure las migrañas

La contaminación ambiental 
puede generar un “impacto 
directo” sobre la fertilidad

B.C. [ A CORUÑA] 

A Xunta de Galicia vén de con-
vocou o programa de estadías lin-
güísticas Spring Week, que se de-
senvolverá entre o 14 de abril e o 
15 de xuño deste ano. A iniciati-
va, enmarcada na Estratexia Ga-
lega de Linguas Estranxeiras, vai 
dirixida a centros docentes sosti-
dos con fondos públicos, nos que 
se impartan ensinanzas de 6º cur-
so de Educación Primaria ou de 
ESO e poderán participar un total 

de 1.450 alumnos. O programa 
desenvolverase nun centro resi-
dencial situado en Galicia en ré-
xime de internado e ten como 
obxectivo a estimulación da prác-
tica oral da lingua inglesa e a su 
a utilización en contextos comu-

nicativos máis amplos que na 
contorna escolar.  

Durante a estadía, que se rea-
lizará en quendas semanais de 
domingo pola tarde ata o sábado 
seguinte pola mañá, o alumnado 
contará co apoio de profesorado 

nativo en lingua inglesa. As acti-
vidades fomentarán a conviven-
cia e xirarán arredor de temáticas 
de interese cultural, social, artísti-
co e medioambiental.  

A metodoloxía será activa, lú-
dica e cooperativa e promoverá 

aprendizaxes significativas por 
parte do alumnado, incidindo na 
educación en valores democráti-
cos e nos aspectos relacionados 
coa sostibilidade e o coñecemen-
to da contorna, segundo se reco-
lle nos obxectivos de desenvolve-
mento sostible da Axenda 2030. 

O prazo de presentación de 
solicitudes, que deberán tramitar 
os centros interesados a través da 
aplicación informática habilitada 
para tal fin, remata o 8 de mar-
zo, incluído.

O programa de estadías lingüísticas  
de primavera conta con 1.450 prazas

SPRING WEEK
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Estamos ante un aumento de cam-
pañas de publicidad que anuncian 
una cirugía para sanar la migraña. 
Es por ello que el Grupo de Estudio 
de Cefaleas de la Sociedad Españo-
la de Neurología (SEN) y la Socie-
dad Internacional de Cefaleas (que 
agrupa a expertos en migrañas de 
todo el mundo) han alertado del 
llamado «tratamiento quirúrgico 
de la migraña», que se está promo-
cionando en España como una 
nueva técnica para el tratamiento 
de esta enfermedad.

Este tipo de cirugía se basa en la 
«estimulación» de ciertos nervios 
que, dicen, podrían estar implica-
dos en la aparición de las migrañas. 
Ante esta situación, los neurólogos 
han alzado la voz mediante un co-
municado sobre la información 
que se está publicando en cuanto 
a esta nueva terapia,  ya que «no hay 
evidencia científi ca sufi ciente para 
respaldar el uso de técnicas quirúr-
gicas en la migraña».

Asimismo, ante el aumento de 
campañas publicitarias a este res-
pecto, en España, la SEN recuerda 
que esta y otras técnicas que pro-
ponen tratar quirúrgicamente a los 
pacientes para «eliminar supuestos 
puntos desencadenantes de la mi-
graña» no están aprobadas como 
opción terapéutica por ningún or-
ganismo regulador en los diferen-

L. Cano. MADRID

►Esta técnica no 
está recomendada 
como opción 
terapéutica por 
ningún organismo 
regulador

Los neurólogos alertan de los anuncios 
de cirugía para tratar la migraña

Se considera migraña crónica aquella que dura 15 días o más

DREAMSTIME

tes países del mundo.
Esto es así porque «no se conoce 

una explicación fisiopatológica 
que justifi que este procedimien-
to», indicaron desde este organis-
mo, que entre otras funciones revi-
sa la evidencia científi ca publicada 
al respecto de las cefaleas o migra-
ñas en revistas especializadas.

Como la migraña es una enfer-

medad muy incapacitante, son 
muchas las personas que buscan 
todo tipo de tratamientos alterna-
tivos para intentar minimizar su 
incapacidad y, secundariamente, 
el dolor. Una migraña crónica 
(como se considera al dolor que se 
presenta 15 o más días al mes), es 
muchas veces incompatible con 
poder llevar una vida normal. De 
ahí la angustia que lleva a buscar 
soluciones variadas.

La SEN es muy consciente de esta 
situación, por la que «tanto pacien-
tes como médicos están deseosos 
de encontrar una cura definitiva 
para la migraña». Y por eso, apun-
tan, surgen en el mercado «nume-
rosos tratamientos, generalmente 
con un precio elevado».

El problema, es que además de 
resultar caros, «aún no han conse-
guido demostrar su efi cacia y que 
en muchas ocasiones no son ino-
cuos para la salud del paciente»; es 
decir, entrañan riesgos. Por eso, la 
sociedad señala que, antes de ini-
ciar cualquier tipo de tratamiento, 
es necesario consultar al neurólogo 
para que nos ofrezca información 
sobre la idoneidad de cualquier 
tratamiento de la migraña.

Por último, la SEN añade que, en 
los últimos años, se han producido 
importantes avances en el trata-
miento de migraña con la llegada 
de nuevos tratamientos (como an-
ticuerpos monoclonales anti-
CGRP, gepantes y lasmiditán) que 
pueden ayudar a mejorar la calidad 
de vida de aquellos pacientes que 
aún no hayan encontrado una so-
lución útil que les permita sobre-
llevar los efectos que provoca esta 
enfermedad.

Hay que consultar      

al especialista sobre         

la idoneidad de 

cualquier 

tratamiento

La Razón
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HOY VIVIR
 Cuatro claves para practicar el ayuno.  ¿Por 
qué adelgaza? ¿Qué como después? ¿Aumenta 
mi esperanza de vida? Esto dice la ciencia...

Quién puede ayunar... 
y quién no 

Ayunar no es algo que pueda 
hacer todo el mundo. Y no tiene 
que ver con su fortaleza mental 
para no asaltar la nevera, sino 
por su características fisiológi-
cas. Si estás embarazada o en 

periodo de lactancia está desa-
consejado. Y lo mismo ocurre 
con niños y adolescentes: en 
este caso, se ha demostrado 
con estudios que quien no de-
sayuna bien, por ejemplo, rin-
de menos en clase.  

Las personas que sufren mi-
grañas tampoco deberían pa-
sar largos periodos de tiempo 

sin comer porque aumenta el 
riesgo de sufrir un episodio, ex-
plica la Sociedad Española de 
Neurología. Y tampoco deben 
ayunar personas con trastor-
nos alimentarios, con bajo peso 
o problemas hormonales. En 
todo caso, lo recomendable es 
siempre consultar con un nu-
tricionista.  

Asimismo, un estudio  de la 
Universidad de Illinois publica-
do en 2021 en la ‘Annual Re-
view of Nutrition’ añadía que 
tampoco debían someterse a 
esta práctica «trabajadores por 
turnos (por sus horarios cam-
biantes) ni quienes deben to-
mar medicaciones con alimen-
to cuando les toca ayunar».

JULIA FERNÁNDEZ
más de reducir algunas funciones, 
tiran de las reservas que tenemos 
para seguir con su trabajo. Son 
«como un fábrica» que paraliza 
unas funciones, se centra en otras 
y busca recursos en lo almacena-
do. Y es por esto mismo que se de-
saconseja en niños, porque ellos 
y sus células están «en crecimien-
to» y tienen necesidades constan-
tes. «No se puede aplicar lo de si 
es bueno para mí que soy su pa-
dre, también para él», avisa. 
 
3.  ¿Puedo comer lo que quiera el 
resto del tiempo? 
El ayuno no nos da vía libre para 
comer de todo cuando nos toca 
volver a ingerir alimentos. La cla-
ve es que durante este tiempo co-

mamos saludable y equilibrado. 
En la primera ingesta tras la res-
tricción «habría que evitar, por 
ejemplo, los hidratos de liberación 
rápida (dulces, pan blanco...)», dice 
Daimiel. Porque, siguiendo con el 
símil del motor de un coche al ra-
lentí, «sería como pegarle un ace-
lerón».  

«Un buen desayuno sería una 
tostada de pan integral con hu-
mus» porque metemos al cuerpo 
«carbohidratos de liberación len-
ta, fibra y proteína». Pese a todo, 
también conviene estar atento a 
nuestras sensaciones, porque ayu-
nar presenta dificultades que pue-
den llevarnos al fracaso: nos pue-
de dar más sensación de hambre 
(esto habría que tenerlo regulado 

de antes, saber cómo funciona, 
aconseja la experta); y puede re-
sultar «difícil de mantener en el 
tiempo» por nuestro ritmo de vida.  

4. ¿Mejora mi salud? 
Reducir nuestra ingesta calórica 
en general sí mejora la salud... y 
lo que es mejor, también tiene efec-
tos positivos en la forma en que 
envejecemos. Una reducción de 
entre un 20 y un 30% estira la es-
peranza de vida y mejora el esta-
do físico cuando ya tenemos cier-
ta edad. Así lo demostraron en un 
estudio con ratones los investiga-
dores Iñaki Milton Laskibar y Ma-
ría Puy Portillo, del grupo de Nu-
trición y Obesidad de la Universi-
dad del País Vasco hace un par de 

años.  
Sin embargo, los expertos pi-

den ser cautos. Una de ellas es 
Idoia Labayen, profesora de la Uni-
versidad Pública de Navarra e in-
vestigadora en el Instituto de In-
novación y Sostenibilidad de la Ca-
dena  Agroalimentaria. Los estu-
dios que han demostrado los be-
neficios del ayuno intermitente 
en el metabolismo de la glucosa 
se han hecho «con animales; si ha-
blamos de personas, solo encon-
tramos resultados muy prelimi-
nares». Por eso, ahora ya hay va-
rios en marcha, entre ellos el que 
comparten el centro navarro y la 
Universidad Pública de Granada. 
Para conocer sus resultados toda-
vía habrá que esperar. 

L a moda del ayuno no pasa 
de moda. Hace ya unos 
años que la rescataron gu-

rús del fitness y de la nutrición 
como técnica infalible para man-
tenernos saludables y esculpir 
nuestra figura. Luego, fue copia-
da por actores, cantantes, influen-
cers... Y no hay gimnasio donde 
no haya un grupo de fanáticos 
predicando sus bonanzas a pe-
cho descubierto (y sí, hablamos 
de forma literal). Ante esta ava-
lancha, muchos profesionales de 
la salud han decidido tomar car-
tas en el asunto para intentar po-
ner sensatez a una práctica que 
nos parece muy moderna, pero 
que forma parte de las tradicio-
nes desde la prehistoria.  

1. ¿Por dónde empiezo? 
El ayuno va de abstenerse total o 
parcialmente de comer y beber 
durante un periodo de tiempo. Pero 
hay varias modalidades: hacerlo 
durante paréntesis prolongados; 
por ejemplo, durante tres días; o 
de modo intermitente, un día sí y 
otro no.  

También hay una tercera vía, la 
más sencilla y fácil de llevar con 
nuestro ritmo de vida: «Es lo que 
llamamos ingesta restringida en 
el tiempo», explica Lidia Daimiel, 
investigadora senior en el Institu-
to IMDEA Alimentación. Y es la que 
más conocemos: ni comida ni be-
bida (salvo agua o infusiones) du-
rante unas horas cada día. Pue-
den ser entre 8, que es casi lo que 
hacemos todos si cenamos pron-
to, y 16, si somos muy estrictos.  

Lo más fácil «y recomendable» 
es elegir el periodo de ayuno por 
la noche, porque al incluir el pe-
riodo de dormir cuesta, obviamen-
te, menos. «Y mejor adelantar la 
cena que retrasar el desayuno», 
prosigue la también docente en la 
Universidad CEU San Pablo.  

2. ¿De verdad adelgaza? 
El ayuno en la sociedad actual se 
hace por varios motivos. El más 
famoso es porque dicen que ayu-
da a perder peso. «Es una estrate-
gia más para ello». La explicación 
la da la ciencia: «El periodo de ayu-
no deja a las células sin su princi-
pal fuente de energía», detalla Dai-
miel. Se ponen «al ralentí» y, ade-

ILUSTRACIÓN FELIP ARIZA

Hoy Diario de
Extremadura
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 Cuatro claves para practicar el ayuno.  ¿Por 
qué adelgaza? ¿Qué como después? ¿Aumenta 
mi esperanza de vida? Esto dice la ciencia...

Quién puede ayunar... 
y quién no 

Ayunar no es algo que pueda 
hacer todo el mundo. Y no tiene 
que ver con su fortaleza mental 
para no asaltar la nevera, sino 
por su características fisiológi-
cas. Si estás embarazada o en 

periodo de lactancia está desa-
consejado. Y lo mismo ocurre 
con niños y adolescentes: en 
este caso, se ha demostrado 
con estudios que quien no de-
sayuna bien, por ejemplo, rin-
de menos en clase.  

Las personas que sufren mi-
grañas tampoco deberían pa-
sar largos periodos de tiempo 

sin comer porque aumenta el 
riesgo de sufrir un episodio, 
explica la Sociedad Española 
de Neurología. Y tampoco de-
ben ayunar personas con tras-
tornos alimentarios, con bajo 
peso o problemas hormonales. 
En todo caso, lo recomendable 
es siempre consultar con un 
nutricionista.  

Asimismo, un estudio  de la 
Universidad de Illinois publica-
do en 2021 en la ‘Annual Review 
of Nutrition’ añadía que tampo-
co debían someterse a esta 
práctica «trabajadores por tur-
nos (por sus horarios cambian-
tes) ni quienes deben tomar 
medicaciones con alimento 
cuando les toca ayunar».

JULIA FERNÁNDEZ
más de reducir algunas funciones, 
tiran de las reservas que tenemos 
para seguir con su trabajo. Son 
«como un fábrica» que paraliza 
unas funciones, se centra en otras 
y busca recursos en lo almacena-
do. Y es por esto mismo que se de-
saconseja en niños, porque ellos 
y sus células están «en crecimien-
to» y tienen necesidades constan-
tes. «No se puede aplicar lo de si 
es bueno para mí que soy su pa-
dre, también para él», avisa. 
 
3.  ¿Puedo comer lo que quiera el 
resto del tiempo? 
El ayuno no nos da vía libre para 
comer de todo cuando nos toca 
volver a ingerir alimentos. La cla-
ve es que durante este tiempo co-

mamos saludable y equilibrado. 
En la primera ingesta tras la res-
tricción «habría que evitar, por 
ejemplo, los hidratos de liberación 
rápida (dulces, pan blanco...)», dice 
Daimiel. Porque, siguiendo con el 
símil del motor de un coche al ra-
lentí, «sería como pegarle un ace-
lerón».  

«Un buen desayuno sería una 
tostada de pan integral con hu-
mus» porque metemos al cuerpo 
«carbohidratos de liberación len-
ta, fibra y proteína». Pese a todo, 
también conviene estar atento a 
nuestras sensaciones, porque ayu-
nar presenta dificultades que pue-
den llevarnos al fracaso: nos pue-
de dar más sensación de hambre 
(esto habría que tenerlo regulado 

de antes, saber cómo funciona, 
aconseja la experta); y puede re-
sultar «difícil de mantener en el 
tiempo» por nuestro ritmo de vida.  

4. ¿Mejora mi salud? 
Reducir nuestra ingesta calórica 
en general sí mejora la salud... y 
lo que es mejor, también tiene efec-
tos positivos en la forma en que 
envejecemos. Una reducción de 
entre un 20 y un 30% estira la es-
peranza de vida y mejora el esta-
do físico cuando ya tenemos cier-
ta edad. Así lo demostraron en un 
estudio con ratones los investiga-
dores Iñaki Milton Laskibar y Ma-
ría Puy Portillo, del grupo de Nu-
trición y Obesidad de la Universi-
dad del País Vasco hace un par de 

años.  
Sin embargo, los expertos pi-

den ser cautos. Una de ellas es 
Idoia Labayen, profesora de la Uni-
versidad Pública de Navarra e in-
vestigadora en el Instituto de In-
novación y Sostenibilidad de la Ca-
dena  Agroalimentaria. Los estu-
dios que han demostrado los be-
neficios del ayuno intermitente 
en el metabolismo de la glucosa 
se han hecho «con animales; si ha-
blamos de personas, solo encon-
tramos resultados muy prelimi-
nares». Por eso, ahora ya hay va-
rios en marcha, entre ellos el que 
comparten el centro navarro y la 
Universidad Pública de Granada. 
Para conocer sus resultados toda-
vía habrá que esperar. 

L a moda del ayuno no pasa 
de moda. Hace ya unos 
años que la rescataron gu-

rús del fitness y de la nutrición 
como técnica infalible para man-
tenernos saludables y esculpir 
nuestra figura. Luego, fue copia-
da por actores, cantantes, influen-
cers... Y no hay gimnasio donde 
no haya un grupo de fanáticos 
predicando sus bonanzas a pe-
cho descubierto (y sí, hablamos 
de forma literal). Ante esta ava-
lancha, muchos profesionales de 
la salud han decidido tomar car-
tas en el asunto para intentar po-
ner sensatez a una práctica que 
nos parece muy moderna, pero 
que forma parte de las tradicio-
nes desde la prehistoria.  

1. ¿Por dónde empiezo? 
El ayuno va de abstenerse total o 
parcialmente de comer y beber 
durante un periodo de tiempo. Pero 
hay varias modalidades: hacerlo 
durante paréntesis prolongados; 
por ejemplo, durante tres días; o 
de modo intermitente, un día sí y 
otro no.  

También hay una tercera vía, la 
más sencilla y fácil de llevar con 
nuestro ritmo de vida: «Es lo que 
llamamos ingesta restringida en 
el tiempo», explica Lidia Daimiel, 
investigadora senior en el Institu-
to IMDEA Alimentación. Y es la que 
más conocemos: ni comida ni be-
bida (salvo agua o infusiones) du-
rante unas horas cada día. Pue-
den ser entre 8, que es casi lo que 
hacemos todos si cenamos pron-
to, y 16, si somos muy estrictos.  

Lo más fácil «y recomendable» 
es elegir el periodo de ayuno por 
la noche, porque al incluir el pe-
riodo de dormir cuesta, obviamen-
te, menos. «Y mejor adelantar la 
cena que retrasar el desayuno», 
prosigue la también docente en la 
Universidad CEU San Pablo.  

2. ¿De verdad adelgaza? 
El ayuno en la sociedad actual se 
hace por varios motivos. El más 
famoso es porque dicen que ayu-
da a perder peso. «Es una estrate-
gia más para ello». La explicación 
la da la ciencia: «El periodo de ayu-
no deja a las células sin su princi-
pal fuente de energía», detalla Dai-
miel. Se ponen «al ralentí» y, ade-
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