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La frecuencia de las comidas, mA;s que el momento del dAa enA el que
seA realizan, es uno de losA determinantes mA;js importante del cambio
de peso a lo largo del tiempo.

A
A

Association of Eating and Sleeping Intervals With Weight Change Over
Time: The Daily24 Cohort

AsociacilA3n entre los intervalos de comidas y sueAto con los cambios
en el peso en el tiempo: La cohorte Daily24

A
Di Zhao y col. J Am Heart Assoc.A 2023

A Disculpe su navegador web no soporta audios.
Descargar AsociaciA3n entre intervalos de comidas y suel+o

Puntos de interZ®s:

Dada la barrera existente en implementar cambios en el estilo de vida
tendientes a lograr la reduccilA3®n del peso corporal, este trabajo de
cohorte prospectivo plantea la utilidad de reducir la frecuencia de
comidas de mediano y gran volumen como una estrategia para este fin.

Resumen:
Contexto:

Se buscA?® evaluar la asociaciBA3n entre los intervalos de comidas y la
trayectoria del peso en adultos de una cohorte clAnica

MA©todos y resultados:

Estudio de cohorte prospectivo multi sitio de adultos reclutados de 3
sistemas de salud. En un perAodo de estudio de 6 meses, 547
participantes descargaron y utilizaron una aplicaciA3n al celular que
registraba sus horarios de comidas y de descanso, al menos por un dAa.
Se obtuvo informaciA3n sobre el peso y las comorbilidades de cada
visita ambulatoria de los registros electrA3nicos de salud desde 10
aA+tos antes hasta 10 meses luego del inicio del estudio. Se utilizA3
un modelo de regresiA3n lineal mixto para modelar la trayectoria del
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peso. La edad promedio fue de 51,1 aBA+os (DesvAo estAindar (DE) 15),
el IMC 30,8 Kg/m? (DE 7,8); 77,9% eran mujeres y 77,5% de raza blanca.
El intervalo promedio entre la primera y la A°ltima comida fue de 11,5
(2,3) horas y no se asociA3 con cambios en el peso corporal. El
nA°mero de comidas por dAa se asociA® positivamente con el peso
corporal. La diferencia promedio en el cambio de peso anual (IC 95%)
asociada con el incremento de una comida mA;s por dAa fue de 0,28 kg
(0,02-0,53).

Conclusiones:

El nA°mero de comidas en el dAa se asociA3 positivamente con cambios
en el peso corporal durante un perAodo de 6 aA*os. Estos hallazgos no
justifican el uso de la restricciA®n de alimentos en un perAodo de
tiempo como una estrategia para la reduccilA3n del peso a largo plazo
en la poblacilA3n general.

A
Comentario:

El poco AGxito de los cambios en el estilo de vida en lograr el
descenso de peso ha llevado al desarrollo de estrategias alternativas
con este fin. Diversos estudios sugieren que el horario de ingesta (ya
sea el ayuno intermitente o la restricciA3n de comidas en un perAodo
de tiempo) pueden regular el metabolismo vy asA conducir a la
reducciA3n del peso corporal. EspecAficamente, la restricciA3n de
alimentos en el tiempo, limitando las comidas a entre 4 y 12 horas por
dAa, sin modificar las calorBAas consumidas, ha sido asociada con una
mejorAa de la homeostasis y ha sido propuesta como una estrategia en
reducciA3n del peso corporal. Sin embargo, en estudios clAnicos
randomizados esta intervenciA3n ha logrado similares reducciones del
peso corporal que comer durante todo el dAa, si bien, a diferencia de
esta A°ltima, ha tenido efectos beneficiosos sobre factores de riesgo
cardio metabA3licos. Por otra parte, estos estudios tuvieron
limitaciones en cuanto al poco nA°mero de pacientes, corta duracilA3n y
poblaciones con condiciones especiales como prediabetes u obesidad.
Queda la duda, ademA;s, sobre cuA;nto tiempo pueden mantenerse estas
conductas en el tiempo. Por otra parte, el rol de la frecuencia y el
tamaA+o de estas sobre el peso es aA°n controversial.

El objetivo primario de este estudio fue evaluar la asociacilA3n
longitudinal entre el tiempo que media entre la primera y la A°ltima
comida con la trayectoria del peso en el tiempo en una cohorte de
adultos que reportaban en tiempo real, a travA@s de una aplicaciA3n en
sus celulares, 1los momentos de 1ingesta. Los objetivos secundarios
fueron evaluar asociaciones entre el momento del despertar y la
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primera comida, la A°ltima comida y el sueAxo, la duraciA3n del sueAzo
y el nA°mero de comidas con la trayectoria del peso.

Los datos provienen de pacientes de 3 centros de salud de Estados
Unidos (Johns Hopkins, Geisinger, vy del centro mA©dico de la
Universidad de Pittsburgh) nucleados en la red de investigaciA3n clA-
nica PaTH. Los participantes debAan tener 18 aAtos o mA;s, y al menos
una mediciA3n de peso y talla en los 2 aA+os previos al reclutamiento
del estudio. A travA@s de la aplicaciA3n Daily24 descargada al
celular, los pacientes registraban su horario de despertar, dormir y
sus comidas durante un dAa en tiempo real. Esta aplicacil3n
documentaba el horario de las comidas y su cantidad aproximada (comida
pequeA+a < 500 calorBAas, mediana 500-1000 calorBAas y grande > 1000

calorBas). La aplicaciA3n no registraba las siestas ni los despertares
nocturnos. No se permitBAa el ingreso de informaciA3n de 48 horas
retrospectivas, para asegurar la fidelidad de los datos. Los

participantes completaban un cuestionario online al momento del
enrolamiento con su peso y luego a los 4 meses. De este cuestionario
se obtenAan datos como raza, sexo, nivel educativo, tabaquismo,
conducta alimentaria y deseo de descenso de peso. AdemA;s, completaban
un cuestionario especAfico sobre actividad fAsica y tipo de alimentos
consumidos. A travA©@s de los registros de salud informA;ticos se
obtenfAan los datos de peso, talla y comorbilidades de los pacientes en
un perBAodo entre 10 aAtos antes y hasta 10 meses luego del
reclutamiento al estudio. Mediante un cA3digo se unlAa la informaciA3n
registrada en los cuestionarios, la de la aplicaciA3n digital y la de
la Dbase de datos de salud. Se realizaron modelos de efecto de
regresiA3n lineal mixta para averiguar la asociaciBA3n entre cada
exposiciA3n y la trayectoria del peso.

El estudio contA3 con 547 participantes de 1017 que se enrolaron
(54%). De ellos, el nA°mero promedio de pesos medidos en los registros
electrA3nicos fue de 23,7 (DE 22,9), 21,3 (DE 21,5) pre—enrolamiento y
3,4 (DE 3,1) en los 6 meses post enrolamiento. El1 tiempo de
seguimiento del peso promedio en los registros electrA3nicos fue de
6,3 aAtos (DE 2,9). El tiempo promedio entre la primera y la A°ltima
comida fue de 11,5 horas (DE 2,3), entre el despertar y la primera
comida 1,6 horas (DE 1,9) entre la A°ltima comida y dormir 4,0 horas
(DE 2,1) y el tiempo de sueAxo de 7,5 horas (DE 1,2). Los
participantes con mayor IMC al momento del enrolamiento tuvieron mayor
edad, eran de raza negra, tenfAan diabetes o HTA vy mA;s horas entre 1la
A°ltima comida y dormirse. TenAan menor nivel educativo, hacBAan menos
actividad fAsica y consumAan menos frutas y vegetales y tenlAan una
duraciA3n mA;s corta entre la primera y la A°ltima comida. El tiempo
entre la primera y la A2ltima comida, el que mediaba entre el
despertar y la primera comida, entre la A°ltima y el dormir y el
tiempo total de sueAto al momento del enrolamiento no estuvieron
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asociados con cambios en el peso corporal en el tiempo. (Figura 1).

A
Mean (SD) or Average difference in annual weight change (95% CI)
median (IQR) per unit increase in interval durations
Intervals, per h increment
Time from first to last meal 11.5 (2.3) 0.00 (-0.08-0.09) -
Time from wake up to first meal 1.6(1.9) 0.02 (-0.08-0.12) ——
Time from last meal to sleep 4.0(2.1) 0.07 (-0.03-0.17) Hl—
Sleep duration 7.5(1.2) 0.11 (-0.06-0.28) R B
Frequencies, per 1 meal increment
No. of meals 3.0(26-34) 0.33 ( 0.09-0.56) —
No. of large meals 0.2 (0.0-0.6) 0.69(0.19-1.18) e e——
No. of medium meals 1.3 (0.9-1.7) 0.97 (0.64-1.29) ——
No. of small meals 1.2(0.7-1.8) -0.30 (-0.53--0.07) N
L L] L L] L] 1
-1 -0.5 0 0.5 1 1.5 2
Annual weight differences (kg)
A

Figura 1. En la figura se representa la diferencia promedio anual en
el cambio de peso corporal en Kg por cada hora de incremento en el
intervalo de duraciA®n y por cada aumento de una comida en la
frecuencia de las mismas. El incremento de 1 comida grande por dAa se
asociA3 con un incremento de peso corporal de 0,69 kg (IC 95%,
0,194 1,18 kg). Los modelos fueron ajustados por edad, sexo, centro
mA@dico (Geisinger; Johns Hopkins, Pittsburgh), raza, nivel educativo,
ingresos, talla, tabaquismo, diabetes, enfermedad renal crA3nica, IAM,
EPOC, falla cardBAaca, HTA, isquemia cardAaca, ACV y nA°mero de dAas de
uso de la aplicaciA3n.

A

En los modelos ajustados a variables confundidoras como edad, sexo,
centro mA©dico, raza, nivel educativo, actividad fAsica y talla, cada
hora que se incrementaba entre la primera y la A°ltima comida al
momento basal se asociA?® a un cambio promedio anual de peso corporal
de 0,005 kg. Los cambios de peso anuales asociados con el tiempo entre
el despertar y el dormir fueron de 0,02 kg, entre la A°ltima comida y
el dormir 0,07 kg y con la duraciA3n del sueAxo de 0,11 kg. Lo mismo
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ocurrAa ajustando por consumo de tabaco, comorbilidades y dAas de uso
de la aplicaciBA3n mA3vil. Estas asociaciones fueron consistentes tanto
en el periodo pre—-enrolamiento como luego del mismo, salvo por el
tiempo entre la A°ltima comida y el sueA*o que tuvo una tendencia
inversa con el peso luego del enrolamiento. El1 nA°mero total de
comidas grandes y medianas se asociA3 con un incremento del peso
corporal en el tiempo, mientras que el nA°mero de comidas pequeBAtas se
asocilA? con descenso del mismo. El promedio anual de cambio de peso
asociado a un incremento diario de comidas grandes fue de 0,69 kg,
medianas 0,97 y de -0,30 kg para pequeAxas. Estas asociaciones del
nA°mero de comidas con la trayectoria del peso fueron consistentes
antes y luego del enrolamiento, a pesar de que la asociaciA3®n luego
del mismo no tuvo significancia estadAstica. En los anAjlisis de
sensibilidad, que excluyeron aquellos pacientes que usaron la
aplicaciA3n por menos de 21 dAas, hubo una asociaciA3n fuerte entre la
ganancia de peso y el tiempo entre el despertar y la primera comida.

En este estudio, con un componente retrospectivo y otro prospectivo,
la ventana de tiempo entre la primera y la A°ltima comida no se
asociA® a wuna variaciA3n del peso corporal en un perAodo de
seguimiento de seis aA+os. Sin embargo, el nA°mero promedio de comidas
grandes y medianas por dAa si se asocilA3 a un incremento del peso en
el tiempo. Esto sugiere que la frecuencia de las comidas y su tamalAto,
miA;s que el tiempo de las mismas, fue un fuerte determinante de la
ganancia de peso corporal en el tiempo. El nA°mero de comidas
representarBfa, ademlA;s, el patrA3n de alimentaciBA3n de los pacientes
en un largo plazo. En este estudio no se encontrA3 una relacilA3n entre
la restriccilA3n en tiempo de la alimentaciA3n y la reduccilA3n de peso
corporal. La bibliograffa es controversial en relaciA3n con el
incremento de peso corporal secundario al incremento en la frecuencia
y tipo de alimentos, probablemente porque el modo de determinar el
comportamiento alimentario de los mismos es muy variable. El mecanismo
fisiopatolA3gico por el que esto sucederAa aA°n se desconoce. En el
componente prospectivo de este anAjlisis, los participantes con menos
tiempo entre el despertar y la primera comida y con mayor tiempo entre
la A°ltima y el sueA*o tuvieron menor incremento de peso. Otros
trabajos sugieren que saltear el desayuno y la cena conducen a mayor
adiposidad. Sin embargo, los resultados entre estudios tambiA©Gn son
discordantes sobre este punto y podrAan estar relacionados a distintos
efectos para el corto y el largo plazo sobre el incremento del peso.

Como limitaciones de este estudio podemos mencionar que la mitad de
los pacientes enrolados no usaron la aplicaciA3n y fueron excluidos
del anA;lisis, y los mismos fueron mA;s JjA3venes y tenBAan menor nivel
educativo, por tanto, estos resultados no representan a toda 1la
poblaciA3n. El tiempo de seguimiento luego del enrolamiento fue corto
(promedio 0,6 aA+os) versus pre-enrolamiento (promedio 5,9 aAfos) vy
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entonces las asociaciones entre las variables analizadas y el peso en
la parte prospectiva fueron menos precisas, por escasas mediciones de
peso. Por otra parte, no pudieron determinar la intenciA3n de reducir
peso antes del enrolamiento y tampoco descartar la posibilidad de una
causalidad con una enfermedad preexistente. AdemA;s, se utilizaron
promedios de los registros de la aplicaciA®n, si bien se ajustA3 por
nA°mero de comidas, no pudiendo saber si hubo algA°n periodo de
restricciA3®n de alimentos en el tiempo o de ayuno, o de salteo de
comidas. El tamaA+o de las porciones fue relevado por los
participantes y los datos provinieron de 3 centros de salud y capaz no
son generalizables al resto de la poblaciA3n.

Entre las fortalezas se puede mencionar a las mediciones repetidas de
peso y otras variables clAnicas, la evaluaciA3n de la asociaciA3n
entre la ventana de tiempo de comidas y el peso a largo plazo, 1los
ajustes por factores de riesgo de obesidad, y la adquisiciA3n de datos
en tiempo real.

A
A

Conclusiones: El nA°mero de comidas grandes y medianas se asociA?
positivamente con cambios en el peso, mientras que el nA°mero de
comidas pequeAtas se asociA?® inversamente con la ganancia del mismo.
Comer mA;s temprano se asociA® con menos ganancia de peso luego del
enrolamiento. El tiempo entre la primera y la A2ltima comida, al igual
que otros parAjmetros, no tuvieron relaciA’n con la trayectoria del
peso corporal. Por tanto, estos hallazgos no validan la estrategia de
reducciAn del tiempo de comidas para lograr el descenso del peso. Se
necesitan otros estudios mA;s duraderos y con mayor nA°mero para
comprobar estas conclusiones.
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