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Participantes sdlo podran comer sus comidas normales en un lapso de ocho horas al dia, sin restriccion de alimentos

¢Puede pasar 16 horas sin comer? Buscan
voluntarios que hagan ayuno intermitente

“Esto no se trata de hacer una
dieta, sino que de acostumbrarse
a un habito, no tan dificil, que
puede traer muchos beneficios”,
dice Mariana Cifuentes, doctora
en Ciencias de la Alimentacion y
lider de la investigacidn.

M. EUGENIA SALINAS

S i es de las personas ansiosas que

abre el refrigerador cada cinco mi-

nutos para ver qué encuentra, posi-
blemente no deberia sequir leyendo esta
nota, porque le costard entender que hay
gente dispuesta a no comer nada durante
16 horas al dia.

Es precisamente ese tipo de personas
las que busca Mariana Cifuentes para el
estudio que dirige en el Centro de Investi-
gacion en Ambientes Alimentarios y Pre-
vencion de Enfermedades Cronicas Aso-
ciadas a la Nutricion (Ciapec), pertene-
ciente al Inta, el Instituto de Nutricion y
Tecnologia de los Alimentos de la Univer-
sidad de Chile.

La idea, explica Cifuentes, quien es doc-
tora en Ciencias de la Alimentacion, es ha-
cerles un seguimiento a 50 hombres de en-
tre 18 y 21 anos que tengan exceso de peso
y ver los potenciales beneficios que les po-
dria generar realizar un ayuno intermitente.

El ayuno intermitente
puede ayudar a llegar
aun peso saludable.
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Conéw'ii CONCURSO PUBLICO

La Municipalidad de Las Condes llama a Concurso Publico para proveer cargos vacantes que se indica:

CANTIDAD GRADO CARGO REQUISITOS LEY 18.883
3 8° Jefi Los establecidos en el Art. 8y 10.
2 9° Jefatura Los establecidos en el Art. 8y 10,

1. RETIRO DE BASES: Se entregardn en la Oficina de Partes, ubicada en Apoquindo 3.400, en horario de lunes a
viernes 8:30 a 13:30 y de 15:00 a 17:00 hrs. y sdbade de 9:00 a 13:00 hrs, a partir del dia 14 de enero de 2023.

2. PRESENTACION DE ANTECEDENTES: los antecedentes deben ser presentados en la Oficina de Partes hasta las
18:00 hrs. del dia 27 de enero de 2023, en sobre cerrado dirigido a la Municipalidad, indicando “CONCURSO

PUBLICO", Nombre del I NG de Cargo y Grado al que postula. Estos antecedentes na serdn devueltos
alos interesados.
3. ANTECEDENTES REQUERIDOS: los antecedentes que deberdn pafar los p I serdn los si

a) Ficha Postulacion (Anexo N°1); b) Curriculum Vitae; ) Certificado de Macimiento original; d) Certificado de
Situacion Militar al dia original en caso de varanes; e) Certificado de Estudios y/o Titulos requeridos auténticos, o
copia fiel del original legalizados ante notario, 0 con codigo de verificacion en linea, en caso de poseer; f)
Declaracién Jurada Simple que indique que cumple con los requisitos previstos en el articulo 10 de la Ley 18.883 y
que no e encuentra afecto a las causales de inhabilidad senalada en la ley 19.653 sobre probidad Administrativa
(Anexo 2); g) Documentos que acrediten cursos de especializacién o capacitacién segiin sea el caso, auténticos o
copia fiel del original legalizados ante notario, o con cddigo de verificacién en linea, en caso de poseer; h)
Certificados que acrediten experiencia laberal en la funcién en el drea municipal requerida incluyendo periodos de
inicie y término, auténticos, o copla fiel del criginal legalizados ante notario, que contenga a lo menes la
informacién del modelo del anexo N°3. En caso de no contar con iencia laboral debe declararlo enla
Ficha de Postulacién, Anexo N°1.

4. RESULTADOS DEL PROCESO:

El resultado del Concurso serd resuelto por la Alcaldesa, quien seleccionard al postulante que estime mds
conveniente.

LA ALCALDESA
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El estudio dura 16 semanas, en las que
los participantes deben realizar ayuno du-
rante 16 horas al dia.

“En el ayuno intermitente se intenta
disminuir las horas en las que comemos
durante el dia. En nuestro estudio les pedi-
mos a los participantes que elijan un lapso
de 8 horas durante las que ingieren sus co-
midas, normal, sin restricciones, mientras
el resto del tiempo s6lo pueden tomar
agua o liquidos sin azdcar. Por ejemplo,
hago mis comidas solamente entre las 9
AMylas5PMoentrelas10
AMy las 6 PM. Fuera deese

e

habito, no tan dificil, que puede traer mu-
chos beneficios.

Para el estudio andan buscando jove-
nes gue vivan en comunas del sector suro-
riente de la Region Metropolitana (Puente
Alto, La Florida, Macul y Penalolén), a
quienes les realizaran examenes de san-
gre antes de empezar su participacion y
después.

-¢Por qué sélo pueden ser de esa
zona de la capital?

-La seleccion es porque gueremos que
sean lo mas parecidos po-
sible, para que los resul-

horario no se come nada”,
explica la investigadora.

-¢Qué quieren de-
terminar con esta in-
vestigacion?

-Queremos ver si este
cambio en la forma de ali-
mentarse tiene efectos so-
bre el peso, la grasa corpo-
ral, el azicar y el colesterol
en la sangre y la presion,
entre otros aspectos. Sa-
beros lo dificil que es para
las personas con sobrepe-
5o u obesidad bajar de pe-

50 o mejorar la salud, y los  Mariana Cifuentes.

antecedentes de la investi-

gacion indican que comer mds ordenado y
limitar las comidas a ventanas maés chicas,
dejando al cuerpo que ayune mas horas,
tiene beneficios para la salud y para el pe-
50 y grasa corporal. Esto es sin necesidad
deandar contando calorias o restringir ali-
mentos especificos. Queremos compro-
bar si esto es cierto y posible con nuestros
participantes y si los ayuda a mejorar sus
parametros y su forma de alimentarse en
el largo plazo. Esto no se trata de hacer
una dieta, sino que de acostumbrarse a un

tados que obtengamos
puedan ser mas parejos y
no influidos por caracte-
risticas muy diversas en-
tre ellos. En esta etapa
necesitamos 50 partici-
pantes. Ya tenemos 13
que han finalizado y otros
estan con su participa-
cién en curso activamen-
te.

-:Qué resultados
preliminares tienen?

-No tenemos muchos
aun, pero lo mas comun
que hemos visto es que
los participantes han ba-
jado de peso y algunos centimetros de cin-
tura, pero ain no podemos decir nada
concluyente. Igual es notable porque esto
no lleva ninguna restriccion en lo que las
personas comen. Lo que si se puede sefa-
lar es que, en general, ha tenido muy bue-
na acogida el ayuno y que los participan-
tes se han sentido bien haciéndolo, lo que
coincide con muchos otros estudios he-
chos en el extranjero.

Los interesados pueden inscribirse en
bit.ly/estudioayunoECO.
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