
El ayuno por la
noche reducirfa
los niveles de
81ucosa y el
riesSo en mama
cF. Cientificos de la Uni-
versidad de California
en San Diego, en Estados
Unidos, afirman que au-
mentar el periodo de
ayuno durante la noche,
espaciando lo m~ximo
posible el tiempo entre
la cena y el desayuno del
dia siguiente, sirve para
disminuir los niveles de
glucosa y, con ello, se po-
dria incluso reducir el
riesgo de c~ncer de
mama.Asi lo explican en
un estudio publicado la
pasada semana en la re-
vista Cancer Epidemio-
logy, Biomarkers & Pre-
vention.
"Es un sencillo cambio

en la dieta que la mayo-
ria de mujeres puede en-
tender y adoptar. Podr~a
ser una nueva estrategia
para reducir el riesgo de
c~ncer de mama", sefia-
la Catherine Marinac,
autora principal del tra-
bajo.
Las participantes te-

nian que informar de to-
das las comidas que rea-
lizaban al dia. De media
hacian cinco comidas y
solian ayunar una me-
dia de doce horas entre
la filtima comida del dia
y la primera del dia si-
guiente.

De este modo, vieron
que las mujeres que es-
tuvieron sin comer du-
rante m~s tiempo por la
noche tenian un control
significativamente me-
jor de sus niveles de glu-
cosa en sangre. Por cada
tres horas de ayuno, el
nivel de glucosa pos-
prandial era un 4 pot
ciento menor.

INVESTIGAR M~S
No obstante, los autores
recomiendan realizar
m~s ensayos clinicos a
gran escala para confir-
mar estos resultados y
ver si el ayuno noctur-
no puede influir en algu-
nos marcadores biolSgi-
cos encargados de con-
trolar la glucemia y el
desarrollo del c~ncer de
mama.
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