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 INTRODUCCIÓN



Llama la atención que uno de los temas de mayor actualidad en el campo de la nutrición en estos días, ya consolidado el siglo
 XXI
 , sea algo tan antiguo y natural como el ayuno. Que a estos seres modernos que llamamos humanos nos impresione tanto una práctica que ha estado presente en nuestra historia desde hace miles de años. Que suponga un auténtico reto. Que reporte tantos beneficios para la salud y el bienestar a todos los niveles.



El ayuno ayuda a depurar el organismo, mejora las digestiones, la salud intestinal y la salud cardiovascular, aumenta la sensación de bienestar físico y la claridad mental, contribuye a controlar el peso, incrementa las defensas y potencia la sensación de vitalidad. Es cómodo, es barato, es sencillo, nos permite disfrutar de los pequeños placeres de la vida y es muy poderoso. No tiene límites, es flexible, funciona con cualquier dieta y está al alcance de la mayoría de las personas.



Incorporar la práctica del ayuno en nuestro día a día es sin duda una buena inversión. No obstante, como en todo, hay que ser precavidos. No podemos dejarnos llevar por la moda, el
 marketing
 o lo que le haya dado buenos resultados a alguien conocido, sino que tenemos que aplicar el conocimiento y el sentido común y personalizar las decisiones según las características propias de cada uno.



Por eso he preparado esta guía. En ella quiero explicar qué es el ayuno, qué beneficios ofrece a la salud, la estética y el bienestar, y cómo ponerlo en práctica. Me gustaría que esta guía sobre el ayuno sirviera de orientación clara para llevar a cabo con éxito y disfrute este viaje fascinante, toda una transformación para el cuerpo, la mente y el alma. Porque sabemos que estar por encima de la incomodidad, vencer el hambre, dejar al organismo descansar, potenciar los mecanismos naturales de defensa y protección, hacer fácil lo difícil, superarnos a nosotros mismos… merece la pena.



Ya lo practicaron médicos de la Antigüedad, grandes pensadores y maestros religiosos, así como culturas y civilizaciones enteras. Ahora nos toca a nosotros.
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 QUÉ ES EL AYUNO,

HISTORIA

Y BENEFICIOS







 



No siempre podemos o queremos comer. A lo largo de la historia de la humanidad nos hemos encontrado en numerosas ocasiones con la necesidad de ayunar, bien porque no disponíamos de alimentos, bien porque sabíamos, intuíamos o nos decían que era lo mejor para nosotros.



El ayuno es una parada voluntaria en la ingesta de alimentos que permite hacer una puesta a punto global del organismo.



Cada vez que dejamos de comer estamos practicando el ayuno, tal como hacen numerosas especies de la naturaleza no solo cuando no tienen acceso al alimento, sino también a voluntad, para depurarse, superar una intoxicación, favorecer la curación de enfermedades o pasar los periodos de hibernación. El ser humano está adaptado a periodos de escasez y también ayuna de forma natural cuando está enfermo.



Como veremos a lo largo de este libro, hay un fin curativo detrás de la voz de nuestro instinto que nos pide dejar de comer cuando estamos enfermos, un bien mayor cuando decidimos dejar descansar a nuestro aparato digestivo y un bienestar extra cuando activamos la utilización de nuestras reservas energéticas.



Según el tipo de ayuno que practiquemos, más corto o más largo, con alimentos o sin ellos, conseguiremos unos u otros objetivos, y en todos los casos estaremos engrasando una potente maquinaria interna que reportará beneficios profundos a múltiples niveles.



Así como disponemos de mecanismos físicos y químicos para el aprovechamiento de los alimentos, estamos preparados también para la eliminación de los residuos tóxicos que surgen como resultado de su metabolismo. Somos un gran laboratorio de transformación de la materia. Para eso contamos con órganos especializados en un doble sentido: en la asimilación y en la limpieza, en la absorción de nutrientes esenciales para la vida y en la expulsión de tóxicos perjudiciales para la salud. Es lo que hacen el intestino, el hígado, los riñones, la piel y los pulmones.



Por su parte, el ayuno es una estrategia eminentemente depurativa. Entre otros aspectos, veremos cómo el ayuno facilita el proceso de desintoxicación y depuración de residuos, fundamental para un funcionamiento correcto de todo el organismo, puesto que la acumulación de tóxicos tanto internos como procedentes del exterior, presentes en el ambiente, el hogar o los alimentos, se encuentra en la base de numerosas enfermedades crónicas de este mundo moderno. Ese ensuciamiento del cuerpo puede ser el causante de numerosos problemas y en el ayuno encontramos un excelente aliado en nuestra ayuda.



Si en el pasado el ayuno nos hizo evolucionar y fue una recomendación médica para la curación de algunas enfermedades y la recuperación del equilibrio del medio interno, hoy en día adquiere una relevancia especial. Debido a la sobrealimentación actual, el sobreconsumo de alimentos procesados y el estilo de vida sedentario, estamos excediendo nuestra capacidad depurativa natural. Por todo ello, merece la pena (intentar al menos) hacer un ayuno.



Esto y mucho más, que iremos analizando a lo largo de la guía, es el ayuno.




 CONCEPTOS QUE HAY QUE CONOCER



Restricción calórica



Una de las noticias científicas que más impacto ha tenido en los últimos años en el ámbito de la nutrición ha sido la relativa a la importancia de la restricción calórica (es decir, comer poco) para alargar la vida.



Además de otros muchos efectos beneficiosos, la restricción calórica ha demostrado tener un impacto positivo sobre la longevidad. Reducir las raciones sustituyendo los platos grandes por platos pequeños, saltarse comidas o hacer ayuno intermitente puede hacernos vivir no solo más sanos: puede hacernos vivir —simplemente— más.



Desde hace años se ha relacionado la restricción calórica con un incremento de la longevidad en todo tipo de animales, incluidos los humanos. Ya en la década de 1930 empezaron los primeros experimentos con ratas; también se probó en moscas, en gusanos y en primates. Los resultados ocuparon portadas de revistas científicas y llenaron titulares; después, sobrevino la polémica. No quedó claro que la restricción calórica ofreciera todas las ventajas que prometía.



Sin embargo, con respecto a la longevidad, sí parece que reducir la cantidad total de calorías que ingerimos sea la única estrategia nutricional que ha demostrado alargar la vida. De hecho, la restricción calórica está muy arraigada entre los pueblos más longevos del planeta. Allí donde se come poco se vive más. Con todo, no basta con comer poco. La restricción calórica es la práctica de limitar la ingesta energética, es decir, la cantidad de calorías totales, en el contexto de una alimentación que asegura el aporte completo de carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas, minerales y otros nutrientes necesarios para la vida.



Cuando se estudian las costumbres de las llamadas «zonas azules del planeta», cuyos habitantes pueden presumir de vivir más y con mayor calidad de vida que el resto de mortales, se observa que uno de sus hábitos más frecuentes es la restricción calórica. Dicho en palabras simples: comen poco. Hay que recordar que, además de comer poco, en estas regiones siguen dietas naturales con alimentos de buena calidad y cuidan otros aspectos fundamentales del estilo de vida saludable: hacen actividad física de manera regular, descansan, se exponen al sol, cultivan las relaciones personales y disfrutan de la vida. De hecho, la restricción calórica valdrá de poco si el resto de hábitos discurren en el sentido opuesto al de la salud.



Asimismo, investigando el efecto de la restricción calórica por sí sola se ha demostrado que produce cambios muy interesantes en el organismo: reduce las cifras de colesterol, controla los niveles de glucosa, optimiza la respuesta a la insulina, baja la presión arterial, mejora la salud cardiovascular, mitiga la inflamación, retrasa la aparición de cambios propios de la enfermedad de Alzheimer en las células cerebrales de animales de investigación, aumenta el desarrollo de nuevas neuronas y permite que las redes neuronales existentes extiendan su esfera de influencia, potencia la neuroplasticidad, optimiza el funcionamiento mitocondrial y minimiza la producción de radicales libres asociados al envejecimiento.



En la búsqueda de una mejora de la longevidad, la restricción calórica sigue siendo un tema de interés actual. La investigación científica propone diversos mecanismos por los que la restricción calórica puede actuar en este sentido:



—
  a través de su efecto hormético,



—
  por la reducción de la tasa metabólica,



—
  porque logra una mejor señalización de la insulina,



—
  por su efecto estabilizador del material genético,



—
  por dar lugar a una producción de energía más eficiente a nivel celular o



—
  por activar la autofagia.



No está claro aún cómo lo hace exactamente. Pero sea como sea, la restricción calórica ha demostrado ser capaz de hacernos vivir más y mejor. Y, por sus efectos combinados, el ayuno puede ser una manera interesante de incluir la restricción calórica en nuestra vida, pues ambos activan una herramienta clave para la salud: la autofagia.



Autofagia



Poseemos un sistema innato de limpieza y reciclaje diseñado para depurar el organismo de todo aquello que ya no es útil y además podría causarnos algún daño, y para aprovechar lo que todavía es válido y puede servirnos para regenerar nuevos componentes celulares. Es un sistema fundamental para la salud y el bienestar llamado autofagia.



Literalmente,
 autofagia
 significa ‘comerse a sí mismo’. El término fue elegido por el científico belga Christian de Duve, que dedicó gran parte de su trabajo a conocer el proceso y recibió el premio Nobel de Fisiología o Medicina por describir el principal componente celular implicado en la autofagia. La célula canibaliza partes de sí misma o de otras células en un meticuloso proceso de reciclaje.



Igual que en otras esferas de la vida revisamos lo que tenemos, tiramos lo que ya no sirve, lo gastado, lo defectuoso, lo que no usamos, y hacemos hueco para lo nuevo, reutilizamos lo que aún puede servir, reparamos lo que se estropeó, construimos objetos nuevos con piezas viejas… así hacemos en nuestro laboratorio interno sin que nos demos cuenta. Nuestras células disponen de las herramientas para ello.



Si pudiéramos observar a nuestras células trabajar en esos momentos de revisar-rechazar-reutilizar, veríamos que actúan como lavadoras en miniatura encargadas de la degradación de los residuos celulares. Estos serían los pasos:



	
Todo comienza con la formación de una bolsa alrededor del material que hay que digerir. Aunque todavía no se sabe exactamente cómo se forma esta envoltura ni qué es lo que hace que aumente de tamaño de manera gradual hasta englobar completamente todo el material que va a ser objeto de la autofagia, lo que se ha observado es que el material a degradar queda perfectamente aislado en un saquito llamado fagosoma.


	
Como si echáramos el jabón al interior del tambor para iniciar el proceso de lavado, la célula vierte al interior del fagosoma todas las enzimas necesarias, las tijeras encargadas de triturar toda la chatarra. De este modo se desmenuzan los componentes que se captaron y quedan así reducidos a sus partes elementales.


	
Entonces, estos fragmentos diminutos se liberan al citoplasma de la célula, donde son desechados definitivamente o utilizados en el reciclaje y la síntesis de nuevos componentes celulares.





No se conocen aún todos los detalles ni todos los mecanismos de regulación de la autofagia. Lo que sabemos es que mediante este sistema se pueden procesar desde pequeños fragmentos celulares hasta células enteras envejecidas, dañadas o infectadas por bacterias o virus, de forma que la autofagia nos ayuda a eliminar del organismo elementos infecciosos y a mantenernos jóvenes y sanos.



La autofagia limpia y recicla. Gracias a la autofagia, células alteradas acaban formando parte de células nuevas y tejidos sanos.



Estamos hechos de esta magia. Y la autofagia aún aporta más beneficios:



—
  Contribuye a una puesta a punto global del organismo.



—
  Nos ayuda a defendernos de las infecciones: por una parte, porque favorece la eliminación de células infectadas y, por otra, porque potencia la acción del sistema inmune en la detección de células portadoras de virus o bacterias.



—
  Reduce los daños del estrés metabólico de la célula, ese desgaste natural que resulta del funcionamiento básico cotidiano.



—
  Tiene un efecto protector positivo en enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer, en las enfermedades cardíacas, en las enfermedades del hígado y en las enfermedades gastrointestinales.



—
  Favorece la sensibilidad a la insulina, evitando el desarrollo de la resistencia a la insulina y previniendo el avance hacia la diabetes tipo.



—
  Ayuda, según distintos estudios científicos, a protegernos contra el cáncer, aunque este es un tema en investigación y algo controvertido todavía. Se ha visto cómo en unos tipos de cáncer la autofagia ayuda al paciente en la recuperación, mientras que en otros tipos específicos de cáncer (en concreto, un tipo particular de cáncer de cabeza y cuello) puede favorecer la multiplicación celular y hacer que el tumor sea más resistente al tratamiento. Queda todavía mucho que aprender en este sentido.



Más allá de todos los datos que se van recogiendo en el ámbito médico y científico, la autofagia ha despertado también gran curiosidad entre el público general debido a que ha mostrado ser muy eficaz en los regímenes de control de peso cuando estos planes de adelgazamiento incluyen la práctica del ayuno. Además de ayudar a adelgazar y a mejorar la silueta, la autofagia presenta un gran potencial en la optimización del rendimiento físico e intelectual y la estabilización del estado de ánimo. Algo que favorece a todos.



Y hay algo más que hace esto tan interesante: está en nuestras manos activar o frenar la autofagia, ya que podemos modularla a través de la alimentación y el estilo de vida.



Saltarse el desayuno para alargar el ayuno fisiológico nocturno, practicar ayuno intermitente, hacer un ayuno de 24 horas a la semana o ayunos controlados más largos, tomar raciones pequeñas de comida, adoptar dietas bajas en carbohidratos, moderar la ingesta de alimentos proteicos (como la carne y el pescado), hacer ejercicio físico, terminar la ducha con agua fría, bañarse en el mar, tomar el sol, acostarse antes de las once de la noche, apagar todos los dispositivos electrónicos, evitar mirar en la cama las pantallas de ordenador, teléfono,
 tablet
 , etc., que emiten luz azul inhibidora de la secreción de melatonina, dormir a oscuras y en silencio, y tener un sueño de buena calidad favorecen la activación de la autofagia.



Son prácticas que están al alcance de la mayoría de las personas y tienen un impacto profundo en la salud y el bienestar, pues somos moduladores de la autofagia, que es un sistema de supervivencia muy bien calibrado.



A nivel bioquímico el control en la activación de la autofagia se establece mediante el contrapeso entre una vía metabólica llamada mTOR, que es una proteína ligada al crecimiento, y una vía llamada AMP-K, una proteína ligada a sistemas de alerta por escasez. Para hacerlo más comprensible, podemos visualizar un circuito eléctrico y un interruptor:



—
  En la
 rama del circuito mTOR
 :



	
cuando el interruptor mTOR está
 on
 , la autofagia queda inhibida; y,


	
cuando mTOR está
 off
 , la autofagia se activa.





—
  En la otra rama del circuito, la
 rama AMP-K
 :



	
cuando el interruptor AMP-K está encendido, la autofagia se activa; y,


	
cuando AMP-K está apagado, la autofagia se detiene.





¿Qué activa una u otra vía? Podríamos decir que mTOR es la vía interna de la «plenitud» y AMP-K la de la «escasez», y que suponen una herencia bioquímica de aquellos tiempos en los que los seres humanos tuvimos que responder a la alternancia entre abundancia y precariedad y conseguimos medrar hasta convertirnos en lo que somos hoy.



La vía mTOR se activa cuando acabamos de comer (y especialmente si tomamos alimentos ricos en hidratos de carbono), cuando sube la glucosa en sangre, cuando se elevan los aminoácidos en sangre, cuando la insulina se mantiene alta, o cuando se detecta la presencia de una molécula llamada «factor de crecimiento similar a la insulina» (IGF) por su parecido estructural con ella. En resumen, un exceso de alimentos, de carbohidratos y de proteínas en la dieta estimulan la ví
 a mTOR.



Por el contrario, AMP-K se activa cuando estamos en ayunas o hacemos restricción calórica (comiendo raciones pequeñas, por ejemplo) o ante un excesivo estrés. También ante
 otras situaciones que nuestro cuerpo asocia con la escasez y
 la dificultad: además de la falta de alimento, el frío extremo y
 la falta de oxígeno son detectados como signos de que nos encontramos en un medio hostil y debemos protegernos, para lo cual ponemos en marcha la vía del AMP-K.



Cetosis, cuerpos cetónicos y dieta cetogénica



Cuando ayunamos, entramos en un modo de funcionamiento particular llamado cetosis. Nuestras células requieren un flujo constante de energía para mantener su actividad y seguir vivas. Por ello, si dejamos de comer, recurren a las reservas energéticas disponibles:



—
  En primer lugar, a la glucosa presente en la sangre, los músculos, el hígado y otros tejidos.



—
  Después, cuando se vacían estos depósitos, a las reservas de grasa.



El problema es que estas grasas, tal como están almacenadas, son moléculas demasiado grandes para entrar en la maquinaria celular encargada de producir energía. Por ello, el cuerpo ha desarrollado la capacidad de descomponer las grasas en moléculas más pequeñas generadoras de energía, los llamados cuerpos cetónicos. Así, cuando dejamos de comer y ayunamos y se agota la glucosa disponible, podemos recurrir a nuestras reservas de grasa en forma de cuerpos cetónicos, que son los compuestos químicos encargados de suministrar la energía necesaria a la célula para su funcionamiento normal en situaciones de ayuno.



La capacidad de acceder a nuestras reservas energéticas en situaciones de escasez es una herramienta evolutiva que en el pasado permitió la supervivencia y nos hizo medrar en un entorno hostil.



No obstante, en la actualidad nos hemos acostumbrado a vivir en un estado de abundancia en el que tenemos acceso fácil y continuo a los alimentos. Además, en las últimas décadas, siguiendo las recomendaciones oficiales, hemos basado nuestra dieta en alimentos ricos en glucosa. La pirámide nutricional aconsejaba incluir en nuestro día a día varias raciones de alimentos como los cereales, el pan, la pasta, el azúcar o frutas de todo tipo. Además, hemos convertido en parte de la dieta diaria productos de capricho, como los refrescos, las pizzas, las hamburguesas, los perritos calientes, los helados, los aperitivos, la bollería industrial… Toda una novedad para un ser humano adaptado al hambre.



No deberíamos olvidar que somos el resultado de sumar nuestra dotación genética y nuestros miles de años de evolu
 ción sobre la faz de la tierra. Nos hemos construido a noso
 tros mismos a base de adaptarnos a las circunstancias del ambiente en que hemos vivido: nuestro cuerpo se ha ido moldeando paulatinamente en respuesta a las condiciones cambiantes en que nos encontrábamos.



Ente este sentido, nuestra historia está caracterizada por la alternancia entre periodos de abundancia y periodos de escasez, y numerosas enfermedades de la actualidad se deben a una falta de sincronización entre nuestra maquinaria interna, adaptada para sobrevivir a la carencia y el hambre, y esta continua sobrealimentación y sobreexposición a la glucosa del mundo moderno.



Es decir, funcionamos con mecanismos de supervivencia al hambre en un mundo de banquetes.



A pesar de todo, no hemos perdido esa capacidad porque en un momento dado nos confirió una importante ventaja en la evolución: nos permitió sobrevivir y nos hizo mejores. Así pues, aunque el escenario haya cambiado, conservamos ese sistema sofisticado de supervivencia y seguimos adaptados al ayuno, pese a que pocas veces lo practiquemos.



Aunque en estos días (2021) cumple su centésimo aniversario, para muchas personas este método ha supuesto toda una novedad. En los últimos años hemos presenciado el resurgir (nacimiento, para algunos) de un método que imita los efectos metabólicos del ayuno. De la mano de sus potentes efectos para perder peso y ganar salud y bienestar, la dieta cetogénica ha cobrado gran popularidad.



Se trata de una dieta baja en carbohidratos y alta en grasas que activa la producción de cuerpos cetónicos. De ahí su nombre. Seguir una dieta cetogénica que reduce drásticamente la ingesta de azúcar y alimentos procesados limita las cantidades de carbohidratos y vuelve a incluir una cantidad mayor de grasas saludables, como hacíamos en el pasado. Nos sitúa en el carril de una salud física, mental y emocional ópti
 ma. A través de una proporción concreta de los tres macronutrientes (grasas, carbohidratos y proteínas), la dieta ceto
 génica replica lo que ocurre en nuestro organismo cuando
 ayunamos: pone a nuestro metabolismo en un estado de combustión interna de grasas, una fuente de energía tremendamente eficiente. Este modo de funcionar en cetosis propio del ayuno ofrece al organismo numerosos beneficios.



En la década de 1920, la dieta cetogénica se diseñó como un método de tratamiento para emplear en el entorno médico y hospitalario con el fin de ayudar a niños con epilepsia y otras personas con determinadas enfermedades del sistema nervioso. Se comprobó que la frecuencia e intensidad de las crisis epilépticas disminuía significativamente, llegando incluso a desaparecer en algunos casos, y que los síntomas y la progresión de las enfermedades neurológicas mejoraban considerablemente. La comunidad médica observó otros efectos asociados, como una mejora cognitiva y de atención, aumento de la energía y el buen humor, y una disminución del porcentaje de grasa corporal, con una mejora asociada de la composición corporal global.



Esto hizo que la dieta cetogénica se ampliara a otros sectores de la población y empezara a ser utilizada como herramienta de control de peso. No obstante, con los avances en otros campos de la medicina, la nutrición en general y la dieta cetogénica en particular perdieron protagonismo como herramientas terapéuticas.



En los últimos años, sin embargo, hemos asistido a un reencuentro con el valor de los hábitos de vida como herramienta fundamental para volver a ser dueños de nuestra salud. Y en concreto, un resurgir de la dieta cetogénica, potente herramienta de salud y bienestar.



Ya sea porque ayunamos o porque seguimos una dieta cetogénica, a medida que la cantidad de cuerpos cetónicos en la sangre va aumentando, vamos entrando en un estado de cetosis.



La cetosis es un modo de funcionamiento metabólico caracterizado por la alta concentración de cuerpos cetónicos. Con ella, nuestras células, en vez de glucosa, emplean cuerpos cetónicos derivados de las reservas de grasa, y esto no sirve solo para obtener energía, sino que comporta también numerosas ventajas.



La concentración de cuerpos cetónicos se mide en milimoles, la unidad de medida estándar para reflejar cuál es la cantidad de una sustancia disuelta en la sangre.



Cuando la concentración de cuerpos cetónicos en la sangre supera cierto nivel, se considera que hemos entrado en un estado de cetosis, algo comparable a una escala de grises. No se trata de algo blanco o negro, sino de una gradación. Así, este estado metabólico se puede dividir en tres niveles:



—
  Cetosis ligera
 : existen de 0,5 a 1,5 milimoles de cuerpos cetónicos por litro de sangre (mmol/l).



—
  Cetosis óptima
 : de 1,5 a 3 mmol/l. El rango ideal si queremos perder grasa y provocar un reajuste profundo en nuestro metabolismo.



—
  Cetosis intensa
 : valores por encima de 3 mmol/l. Es el objetivo de una dieta cetogénica en el contexto del tratamiento de determinadas enfermedades graves. En personas sanas, este nivel no ofrece realmente muchos más beneficios que la cetosis óptima y es extremadamente complicado llegar a estos valores solo por vía nutricional. Normalmente hacen falta muchos días de ayuno o seguir una dieta cetogénica muy estricta para alcanzar estos niveles.



Hace años, el estado de cetosis había sido definido como una alteración del funcionamiento interno. Hoy en día sabemos que esto no es cierto. No se trata de algo pernicioso, sino de un estado metabólico que acarrea numerosos beneficios para la salud y el bienestar. Las grasas y los cuerpos cetónicos son una fuente de energía más eficiente y limpia que la glucosa y favorecen la optimización de nuestras capacidades físicas, mentales y emocionales.



Cuando utilizamos principalmente carbohidratos como fuente de energía, nuestras células queman la glucosa que contienen. Este azúcar es un gran combustible, pero, a diferencia de lo que ocurre con las grasas, genera muchos de los llamados radicales libres, residuos metabólicos que se comportan como sustancias dañinas causantes del desarrollo de numerosas enfermedades, inflamación crónica o deterioro generalizado asociado a la edad.



En cambio, los cuerpos cetónicos y las grasas son más eficientes: una fuente de energía más potente y más limpia que la glucosa. Su utilización proporciona mayor rendimiento y deja menos residuos. Esto explica los numerosos beneficios asociados a la dieta cetogénica y el ayuno:



—
  Ayuda eficaz en la pérdida de grasa corporal, conservando la masa muscular, lo que proporciona una mejor sensación corporal, mayor autoestima asociada a una mejora estética, mejor movilidad osteoarticular y menor riesgo de daño articular.



—
  Mejor respuesta a la insulina, con lo que ayuda a prevenir y curar problemas como la prediabetes, el síndrome metabólico y la diabetes tipo 2.



—
  Mayor sensación de saciedad y mejor control del apetito, con un efecto muy positivo en la regulación de la ingesta calórica.



—
  Efecto antienvejecimiento por la menor producción de radicales libres, mejor control de la multiplicación celular, mayor eficiencia a la hora de reparar y reciclar las células existentes, mejor estado de la piel, protección cerebral y prevención de enfermedades asociadas a la edad.



—
  Refuerzo del sistema inmunológico por la mayor producción de antioxidantes, la reducción del estrés oxidativo y el control de la inflamación.



—
  Mejora cognitiva: los cuerpos cetónicos son una eficiente fuente de energía para el sistema nervioso, optimizan su función y la producción de neurotransmisores, aumentan la capacidad para conectar células nerviosas, atenúan la fatiga mental y mejoran la memoria y la concentración.



—
  Protección cerebral: cuando el cerebro utiliza cuerpos cetónicos como fuente de energía, sufre menos daños en el largo plazo. Los cuerpos cetónicos protegen al cerebro de enfermedades degenerativas asociadas con el deterioro cognitivo, la falta de concentración, la pérdida de memoria o las enfermedades seniles.



—
  Mejora emocional y del estado de ánimo.



—
  Protección contra tumores y cáncer: estar en cetosis limita el crecimiento de las células tumorales y puede ser un complemento muy interesante de los tratamientos tradicionales utilizados para combatir el cáncer.



—
  Mejora en el metabolismo: los cuerpos cetónicos no son solo una fuente de energía limpia y eficiente para nuestras células, sino que además actúan como un elemento que inicia procesos antiinflamatorios y regulan positivamente nuestro metabolismo.



—
  Protección cardiovascular, ya que el corazón y el complejo sistema de vasos sanguíneos de nuestro cuerpo son especialmente sensibles a los efectos oxidativos de las dietas altas en carbohidratos.



—
  Salud mitocondrial, esencial para la vida en plenas condiciones de salud y bienestar.



—
  Mejora del rendimiento físico, la fuerza, la resistencia y la recuperación en deportistas de diversas disciplinas.



—
  Control de la expresión de los genes o la llamada acción epigenética: una dieta alta en azúcar y carbohidratos (especialmente si son de mala calidad) no solo nos hace ganar peso, acumular grasa e incrementar la probabilidad de desarrollar enfermedades autoinmunes, diabetes y problemas cardiovasculares, sino que además daña nuestro material genético, el ADN. Durante décadas se supuso que el ADN era algo inmutable, algo rígido que se transmitía de generación en generación y determinaba nuestra vida, desde el color de ojos hasta la capacidad para resolver problemas aritméticos. Sin embargo, en los últimos años se ha visto que el tipo de vida que llevamos también afecta a nuestro ADN. Ello no significa que nuestros hábitos vayan a crear o borrar fragmentos de ADN. Lo que se ha observado es que tanto la alimentación como la actividad física, la calidad del sueño, la gestión del estrés y otros hábitos cotidianos hacen que el material genético se exprese en una u otra dirección. Hacia la salud o hacia la enfermedad.



—
  Activación de la expresión de ciertos genes asociados con la salud.



Así pues, mientras que el azúcar, los alimentos de alto índice glucémico, la comida procesada y las grasas tóxicas favorecen la expresión de genes que contribuyen a enfermar, el ayuno y una dieta rica en grasas saludables, verduras, hortalizas y proteínas de buena calidad pueden activar la expresión de los genes asociados a la salud, la energía y el control de peso, mejorando nuestra calidad de vida, nuestra resistencia a las enfermedades y nuestra longevidad.




 EL AYUNO EN LA HISTORIA DE LA HUMANIDAD



Las dietas depurativas y los ayunos han estado siempre presentes en la historia de la humanidad y han constituido una parte importante de los cimientos de nuestro desarrollo como especie.



Todo comenzó, en tiempos de nuestros ancestros cazadores recolectores, con la costumbre (impuesta por las circunstancias) de ayunar periódicamente cuando fracasaban en la caza, la pesca o la recolección o se agotaban las reservas de alimentos.



Hasta que se reinventaron y aprendieron a domesticar los animales y los cereales, su vida era una constante alternancia entre periodos de abundancia y periodos de ayuno. Unos días salían a cazar y regresaban triunfantes con el cuerpo de un animal abatido que serviría de cena para la tribu, o en su expedición se cruzaban con una higuera repleta de frutos maduros, o podían recoger suficiente pescado y moluscos de las
 orillas de ríos, lagos y mares, o setas, semillas y bayas del
 bosque; en otras ocasiones, sin embargo, debían volver con las manos vacías y exprimir sus reservas. No comían siempre a la misma hora ni todos los días ni, por lo general, sin antes hacer un esfuerzo físico que proporcionara el sustento.



Aparte de las flechas, las lanzas y otras herramientas, fueron desarrollando engranajes biológicos, hormonales y bioquímicos precisos que les permitieron adaptarse con éxito a esas oscilaciones entre escasez y plenitud, hambre y abundancia, ayuno y festín, y que heredaríamos después para una mejor supervivencia y evolución. Toda la maquinaria necesaria para ajustar el metabolismo, la obtención de energía, la conducta incluso… en respuesta al movimiento pendular de presencia y ausencia de alimento.



Con el paso del tiempo, el acceso a los alimentos fue cada vez más estable y el ayuno, algo menos frecuente. Ya no era obligatorio ayunar y, en un momento dado, pasó de ser una imposición a convertirse en un acto voluntario para potenciar la salud física y espiritual.



Existen datos de estas prácticas de ayuno y depuración en grandes culturas y civilizaciones de la Antigüedad, como Babilonia, China, India, Persia, Grecia o Roma. Y entre médicos ilustres, grandes pensadores y maestros religiosos.



Uno de los primeros defensores del ayuno en la historia de la medicina fue Hipócrates de Cos, médico de la antigua Grecia que vivió en el siglo
 V
 a. C. y es considerado el padre de la medicina moderna. Fue el fundador de la escuela hipocrática, que revolucionó la medicina de su época y la convirtió en una auténtica profesión. El enfoque terapéutico de esta escuela se centraba en el poder curativo de la naturaleza: la terapia, aplicada en forma de una medicina muy cuidadosa y de tratamientos suaves, tenía por objetivo facilitar el proceso natural de curación. A la vez, la medicina hipocrática destacaba por su estricta profesionalidad, caracterizada por una disciplina y práctica rigurosas en las que todo importaba. Se daba gran valor a la observación y documentación y a la propia actitud del médico, que debía ir «bien aseado y ser honesto, tranquilo, comprensivo y serio».



Hipócrates y sus seguidores fueron los primeros en describir numerosas enfermedades y trastornos médicos en términos que siguen vigentes hoy en día, clasificaron las enfermedades siguiendo criterios que se emplean en la actualidad y utilizaron palabras, como
 exacerbación
 ,
 recaída
 ,
 resolución
 ,
 crisis
 ,
 paroxismo
 o
 convalecencia
 , que todavía tienen un uso destacado en la medicina actual. Fue el primer cirujano torácico y también del aparato digestivo de quien se tiene constancia, y muchos de sus descubrimientos son válidos a día de
 hoy a pesar de los medios rudimentarios con los que se desa
 rrollaron. Según Hipócrates, la alimentación era una herramienta fundamental en el tratamiento y debía ser contemplada en todos sus matices.



Una de sus máximas dice: «Que tus alimentos sean tu medicina; que tu medicina sean tus alimentos». La nutrición era la terapia.



Para eso debía ser equilibrada, variada, de temporada, libre de los alimentos que resultaban perjudiciales para la condición del paciente y rica en los elementos más beneficiosos para su curación, y, además, debía variar según el clima y las estaciones, pues eran aspectos que también influían en el equilibrio del medio interno.



Asimismo, en su tiempo, hace ya más de 2.500 años, se tomó conciencia de otro problema hoy en auge: la obesidad era una enfermedad grave que se debía tomar en serio. Para tratar la obesidad, la escuela hipocrática aconsejaba, por ejemplo, hacer ejercicio después de las comidas, seguir una dieta rica en grasas y, además, «comer solo una vez al día». En otras palabras, ya entonces se reconocía que una dieta cetogénica y el ayuno intermitente podían ser útiles para el tratamiento de la obesidad.



Los antiguos griegos consideraban que los tratamientos médicos podían inferirse de la observación de la naturaleza y, dado que los humanos (al igual que la mayoría de animales) evitan comer cuando se ponen enfermos, pensaban que el ayuno era un remedio natural eficaz para curar la enfermedad. También percibían que el ayuno mejoraba las habilidades mentales y la capacidad cognitiva, y admitían que durante el ayuno resolvían problemas de ingenio y acertijos con mayor agilidad. Es decir, eran conscientes de que la nutrición en general y el ayuno en particular son poderosas herramientas para potenciar la salud a todos los niveles: físico, mental, emocional y espiritual.



Por otro lado, el ayuno ha sido practicado por grandes pensadores de la historia (Aristóteles, Platón y Sócrates, entre otros) y maestros religiosos, como Moisés, Buda, Jesucristo o Mahoma. En la actualidad, el ayuno sigue siendo una costumbre vinculada al crecimiento espiritual:



—
  Se utiliza para la preparación de celebraciones religiosas, es práctica habitual de yoguis y yoguinis.



—
  El Ramadán musulmán es un periodo en el que se prohíbe comer y beber durante las horas del sol para potenciar la interiorización y el desprendimiento del ego.



—
  El ayuno forma parte de la Cuaresma cristiana, un periodo de purificación del cuerpo y el alma que se inspira en uno de los ayunos más famosos de la historia: los cuarenta días que Jesucristo pasó en el desierto sin probar comida ni bebida.



El ayuno facilita el proceso por el que el organismo se depura de las toxinas perjudiciales derivadas de los alimentos y el estilo de vida.



Un cuerpo contaminado por toxinas no funciona correctamente ni piensa con claridad, y tampoco encuentra fácilmente estados elevados de paz, amor y conexión con planos sutiles de la existencia. Además, las emociones intensas y mal gestionadas pueden actuar a su vez como toxinas: suponen una tormenta de neurotransmisores y hormonas que bañan nuestro cuerpo y nuestro cerebro, provocando distintas sensaciones de malestar.



El ayuno permite limpiar y hacer una puesta a punto global y profunda de todo el organismo. Este reconocimiento del poder curativo de los alimentos se mantuvo a lo largo de los siglos. Así, en el siglo
 XV
 encontramos al ilustre médico Paracelso, autor de la famosa frase «la dosis hace el veneno». Fue el fundador de la toxicología y pionero en el diagnóstico clínico y el desarrollo de tratamientos específicos, y sentó las bases del método científico moderno. Sus descubrimientos revolucionaron la medicina. Científico brillante y audaz, escribió: «El ayuno es el mejor remedio: es el médico interior».



Con el paso de los años, no obstante, la consideración de la alimentación como parte fundamental de la medicina fue perdiendo protagonismo en favor de tratamientos novedosos que nacían del desarrollo de otras ramas, como la farmacología y la cirugía. Finalmente, el poder terapéutico de la alimentación y del ayuno cayó en el olvido, hasta que su valor volvió a ver reconocido hace apenas unas décadas.



Muchas enfermedades actuales pueden verse afectadas por la alimentación y el estilo de vida, pues son el resultado de una incompatibilidad entre nuestro diseño genético y evolutivo y el uso que le damos: aunque hemos modificado notablemente la dieta con respecto a lo que comían nuestros ancestros, las leyes de la biología y la bioquímica no han variado apenas en miles de años. Estos alimentos nuevos se comportan como piezas extravagantes, difíciles de reconocer, para esta caja de herramientas del hombre del Paleolítico que seguimos portando en nuestro metabolismo. Incapaces de procesar correctamente los alimentos, vamos enfermando por ello:



—
  casi dos terceras partes de la población en el mundo occidental tienen exceso de peso,



—
  la diabetes afecta a más de una de cada diez personas,



—
  las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de muerte y la mayoría de ellas podrían prevenirse con buenos hábitos de vida,



—
  uno de cada cinco adultos tiene problemas de esterilidad e impotencia,



—
  las alergias afectan a un 30 % de la población,



—
  las enfermedades mentales son problemas comunes tanto en adultos como en niños,



—
  la depresión es la principal causa de discapacidad,



—
  es probable que el Alzheimer afecte a cien millones de personas en el año 2050,



—
  las enfermedades autoinmunes son cada día más comunes, y



—
  el 40 % de los cánceres están directamente relacionados con el estilo de vida.



A pesar de su larga tradición, sus ventajas y su demostrada efectividad, se ha desoído el poder de la alimentación y del ayuno como herramientas terapéuticas durante muchos años. Incluso han sido objeto de burla.



Sin embargo, parece sencillo: si muchas de las enfermedades crónicas que estamos padeciendo hoy en día son causadas por comer demasiado y mal o por una falta de sincronización entre lo que somos y lo que hacemos con nuestra dieta y nues
 tro estilo de vida, entonces resulta fácil entender que una so
 lución eficaz sea comer menos y mejor y hacer ayunos para recuperar nuestro equilibrio natural.



A comienzos del siglo
 XX
 el ayuno experimentó un renacimiento como tratamiento seguro, indoloro y efectivo, en concreto para la pérdida de peso en personas con obesidad. Después, dos guerras mundiales y la Gran Depresión frustraron el desarrollo de esta poderosa herramienta terapéutica: en un momento histórico de carestía general no era necesario promover el ayuno y los tratamientos para la obesidad dejaron de verse como una prioridad.



En la década de 1950, sin embargo, algunos médicos de Estados Unidos y diversos países europeos retomaron el interés sobre el ayuno intermitente como terapia. Una década después un nuevo estudio científico informó de los buenos resultados obtenidos en el tratamiento de la obesidad con ayunos prolongados.



No obstante, la obesidad no era entendida como un problema de salud pública importante y, además, las directrices nutricionales insistían en centrar toda la atención en elevar los carbohidratos y eliminar de la dieta la grasa alimentaria y el colesterol. Los intereses comerciales también se extendieron. Las grandes empresas de comida no iban a apoyar ningún tipo de actuación que amenazara su existencia y la industria farmacéutica invertía grandes cantidades de dinero en medicamentos que reducían cómodamente los niveles de grasa en el organismo sin necesidad de modificar el estilo de vida. De modo que el valor del ayuno como complemento de la dieta volvió a decaer.



A pesar de que el ayuno «es eficaz y bajo en grasas», el afamado lema de toda una generación, para la década de 1980 ya había desaparecido casi por completo. A finales del siglo
 XX
 el ayuno terapéutico reapareció en Occidente y se rescataron sus indicaciones terapéuticas. Hoy en día el ayuno es uno de los temas de mayor actualidad relacionados con la alimentación y la salud tanto en el entorno médico como entre la población general.



Se hacen muchas críticas a la nutrición como herramienta de tratamiento y prevención de enfermedades, pero hay que tener en cuenta que los patrones de alimentación son complejos y que el uso reduccionista de numerosas investigaciones, centradas en la búsqueda del efecto de un único componente, conducen a conclusiones engañosas. Las nuevas tecnologías e investigaciones están permitiendo comprender mejor las interacciones complejas entre la genética, el metabolismo y la die
 ta, y la relación de nuestro estilo de vida con numerosas enfer
 me
 dades, incluidos el exceso de peso, la diabetes, las enfermedades
 cardiovasculares, los problemas reproductivos, los problemas mentales y del estado de ánimo, las alergias, las enfermedades autoinmunes o el cáncer.



La creciente investigación en nutrición desempeña otro papel importante: está siendo capaz de transmitir el valor de los alimentos, del estilo de vida, de la restricción calórica y del ayuno a la población general, algo fundamental para poder ayudar a tomar mejores decisiones en nuestro día a día que nos permitan recuperar las riendas de la salud y el bienestar.




 BENEFICIOS DEL AYUNO



El ayuno actúa como una llave maestra capaz de desbloquear la puerta de la salud y el bienestar a un nivel profundo y global de todo el organismo, aportando numerosos beneficios en el cuerpo físico, la mente y la esfera emocional. Todos esos beneficios se han constatado a lo largo de la historia y, hoy en día, han sido ratificados por la ciencia. Conocer lo que el ayuno puede aportarnos supone poder entender profundamente qué es y por qué merece la pena decidirse a experimentarlo.



Para empezar, al ayunar damos descanso a nuestro tubo digestivo y otros órganos implicados en la digestión y la asimilación de alimentos, como la vesícula biliar, el hígado o el páncreas, y así les concedemos un respiro, conveniente para su adecuada puesta a punto, limpieza y regeneración.



En el resto del cuerpo, podemos dedicar esa energía que empleábamos en los procesos digestivos a nuevas tareas de barrido, depuración y reciclaje. Se activa la autofagia y se eliminan células dañadas y envejecidas, células que funcionan mal, células infectadas por bacterias o virus o cargadas de tóxicos, tumores microscópicos, toxinas y sustancias inflamatorias presentes en la llamada «matriz extracelular» que rodea cada célula. Al ayunar facilitamos significativamente el proceso de depuración de todo nuestro cuerpo.



Todo ello tiene una importante repercusión física según la teoría del ensuciamiento, que relaciona numerosos problemas de salud con una sobrecarga de tóxicos en el organismo. Por esta razón, el ayuno tiene un efecto tan positivo en el tratamiento de cuadros de dolor, fatiga, cefalea, confusión, problemas digestivos, alteraciones de la piel, procesos inflamatorios, enfermedades crónicas (como la artritis, los problemas cardiacos o la arterioesclerosis), alergias, enfermedades autoinmunes, enfermedades neurodegenerativas y algunos tipos de cáncer. Y una repercusión emocional: dado que las emociones intensas y mal gestionadas actúan como un aluvión de toxinas que inundan nuestro cuerpo y, específicamente, nuestro cerebro, el ayuno contribuye también a mejorar el ánimo y el equilibrio emocional. Las toxinas físico-emocionales que nos afectan corporal, mental y anímicamente pueden ser barridas de manera eficaz durante el ayuno.



Al tiempo que todo esto ocurre, cuando ayunamos, la energía necesaria para nuestro funcionamiento diario la obtenemos de las reservas de grasa, que se liberan en forma de ácidos grasos al torrente sanguíneo. Una parte de estos ácidos grasos es transformada por el hígado en cuerpos cetónicos, que se convierten en esos momentos en el combustible esencial de las células y constituyen un combustible mucho más eficiente y limpio que la glucosa habitual.



Esta manera de funcionar a base de cuerpos cetónicos reduce el estrés oxidativo producido por los residuos generados en el metabolismo y optimiza la salud y la función de la mitocondria, la pequeña central energética que portamos en nuestras células y que define en gran medida nuestro estado global de salud. Por eso con el ayuno se produce una disminución de las enfermedades asociadas al envejecimiento.



Todo esto conlleva beneficios determinantes para la salud, el aspecto físico y la sensación de bienestar y de calidad de vida. El ayuno mejora la salud intestinal, contribuye al control de peso, afina la respuesta a la insulina, aumenta las defensas, protege el corazón, eleva la creatividad y la claridad mental y potencia la sensación de vitalidad.



Vamos a ver en detalle todo lo que el ayuno puede hacer por nosotros.



Beneficios en la salud



Depuración



Aunque disponemos de mecanismos naturales de protección y compensación para combatir el inconveniente de la acumulación de toxinas, para estar sanos necesitamos que nuestro cuerpo se mantenga limpio en su espacio interno. Necesitamos células sanas en un entorno sano.



A través de los llamados emuntorios (el intestino, el hígado, el riñón, la piel y los pulmones), en las heces, la orina, el sudor y el aire espirado expulsamos continuamente toxinas potencialmente perjudiciales procedentes:



—
  del exterior
 : de la contaminación, el hogar, el lugar de trabajo, los alimentos, los pesticidas, los herbicidas, los fungicidas, los aditivos, los bisfenoles, los ftalatos, los parabenos, el aluminio, el plomo…, o



—
  del interior
 del organismo, como, por ejemplo, la urea resultante del metabolismo de las proteínas o los radicales libres de los procesos metabólicos de obtención de energía.



Además, contamos con mecanismos de defensa que nos protegen del posible efecto dañino de las toxinas, como la retención de líquidos (edemas), la unión a grasas (celulitis) o la cristalización y depósito de toxinas en estructuras como las articulaciones o las paredes de los vasos sanguíneos.



A pesar de la gran plasticidad que poseen, un estilo de vida excesivo acaba desbordando estos órganos encargados de la depuración del organismo porque los sometemos a un trabajo intenso, porque no los dejamos descansar o por ambas razones a la vez. Y cuando sobrepasamos la capacidad de eliminación de toxinas y/o de compensación a través de los mecanismos de defensa, aparecen los problemas.



El ayuno facilita notablemente el proceso de desintoxicación y depuración del organismo: no comiendo creamos un vacío estimable y disponemos de energía extra para llevar a cabo las importantes labores de limpieza. Alteraciones gastrointestinales, hígado graso, cálculos renales, irritación de las vías urinarias, erupciones cutáneas, acné, alergias respiratorias, mucosidades, edemas en las extremidades, venas varicosas, celulitis, artritis, arterioesclerosis, etc., pueden ser manifestaciones de una superabundancia de toxinas en el organismo y responder por eso positivamente al ayuno.



Hormesis



El ayuno controlado es un estímulo hormético que activa nuestras capacidades innatas de salud y bienestar. El ayuno entrena nuestra fortaleza. El término
 hormesis
 procede de la toxicología y se refiere a un «fenómeno de respuesta a dosis». Quiere decir que algunos procesos biológicos son inhibidos cuando las dosis de determinadas sustancias son altas y, por el
 contrario, se activan en respuesta a dosis bajas. Es lo que ocurre, por ejemplo:



—
  con las
 vacunas
 : dosis bajas de un virus en forma de vacuna activan en nosotros una respuesta protectora por parte del sistema inmunitario; o



—
  con los
 antibióticos
 : dosis adecuadas de antibióticos consiguen erradicar una bacteria patógena, mientras que tratamientos incompletos de estos fármacos no solo no acaban con ella, sino que favorecen su mayor resistencia y agresividad.



Si nunca comemos, nos debilitaremos por falta de elementos esenciales. Pero si hacemos ayuno controlado, se activarán en nosotros mecanismos naturales de supervivencia, como la vía AMP-K de la autofagia, que permanecen latentes esperando recibir el pistoletazo de salida para ponerse en marcha al servicio de nuestra mejor salud y bienestar.



El ayuno se comporta como un estresor positivo que nos saca de la comodidad de una vida de necesidades esenciales cubiertas, pone a prueba nuestras aptitudes y despliega la expresión de nuestro máximo potencial. Este efecto hormético del ayuno se traduce tanto a nivel físico como a nivel mental y emocional: saber que podemos ayunar, estar por encima del hambre y superarnos a nosotros mismos nos hace sentir felizmente dueños de nuestra salud, nuestro bienestar y nuestra propia vida.



Diabetes tipo 2



El ayuno es una herramienta muy valiosa también en el tratamiento de la diabetes tipo 2, una de las enfermedades crónicas graves más frecuentes hoy en día. Hace miles de años que conocemos la diabetes: desde el año 1550 a. C. en Egipto o la India, pasando por la antigua Grecia, la diabetes ha viajado tenaz hasta nuestros días.



La diabetes
 mellitus
 es una enfermedad metabólica caracterizada por la presencia de niveles elevados de glucosa en la sangre de manera persistente debido a un defecto en la producción de insulina o en su acción a nivel celular. Existen dos tipos de diabetes: la tipo 1 y la tipo 2. Como comparten manifestaciones clínicas similares, suelen contemplarse como una misma, pero son en realidad dos enfermedades diferentes:



—
  La diabetes
 tipo 1
 es una enfermedad autoinmune en la que el organismo destruye las células del páncreas encargadas de producir insulina, provocando así una grave deficiencia de esta hormona.



—
  En la diabetes
 tipo 2
 hay suficiente insulina, pero no actúa correctamente.



La diabetes tipo 2 es una enfermedad por agotamiento del páncreas, derivada de nuestro estilo de vida y nuestra alimentación. Niveles constantemente elevados de azúcar en la sangre por una dieta de alto contenido en carbohidratos, almidones, tentempiés y alimentos de elevado índice glucémico hacen que el cuerpo deba producir insulina continuamente, lo que acaba provocando una resistencia a su acción. Las células, sometidas a tanto estímulo, acaban «haciéndose sordas» a la insulina. Hace falta entonces producir más insulina.



Pero un páncreas sobrecargado no puede seguir soportando las exigencias de una dieta desmedida y, con el tiempo, fracasa. Al dejar de actuar correctamente, la escasa insulina producida es incapaz de retirar la glucosa al interior de las células y los niveles de glucosa en sangre permanecen elevados, con graves consecuencias para la salud.



Debido a que el problema es la falta de insulina, en los diabéticos tipo 1 las inyecciones de insulina suponen el único tratamiento posible. En los diabéticos tipo 2, sin embargo, la mejor estrategia es modificar la nutrición y el estilo de vida para lograr reducir los niveles de glucosa y así controlar la producción de insulina y evitar la sobrecarga del páncreas. Igual que la enfermedad, las terapias nutricionales para el tratamiento de la diabetes cuentan también con una larga trayectoria.



Hasta mediados del siglo
 XIX
 no había medicamentos específicos para ninguno de los dos tipos de diabetes y la alimentación era el recurso que se empleó durante siglos para su tratamiento. Los registros sobre la enfermedad que se conservan muestran que se prohibían alimentos como los dulces o el almidón y se alababa la eficacia del ayuno (al que se referían con el término de
 inanición
 ) en el abordaje de la diabetes, y que, a comienzos del siglo
 XX
 , se desarrolló completamente toda una terapia nutricional específica para el tratamiento de la diabetes.



Una dieta significativamente baja en azúcares es imprescindible para aminorar la sobrecarga del páncreas alterado y permitir que este siga funcionando correctamente. Por ello, la dieta y la inanición o el ayuno fueron consideradas las mejores terapias posibles para la diabetes hasta 1921, año en que se descubrió la insulina, un gran avance para combatir la diabetes tipo 1, mortal hasta esa fecha. Pero la validez del tratamiento nutricional, tan importante para la diabetes tipo 2, se vio entonces gravemente cuestionada al no comprenderse las diferencias entre ambas enfermedades: al asumirse que la diabetes tipo 1 y tipo 2 eran dos variantes de una misma enfermedad (y no dos enfermedades con causas diferentes), la euforia generalizada por el descubrimiento de la insulina y la idea de que la diabetes por fin tendría cura eclipsaron todo el interés por los tratamientos dietéticos.



A pesar de que la insulina rescató a los diabéticos tipo 1,
 hizo muy poco por la situación general de los diabéticos tipo
 2. Los primeros necesitaban la hormona que su cuerpo era incapaz de producir; los segundos, dejar descansar un páncreas sobreestimulado por dosis altas de glucosa. Una dieta ultrabaja en carbohidratos podía resultar mortal para los malnutridos diabéticos tipo 1, pero era esencial para los sobrealimentados diabéticos tipo 2.



Cayó en el olvido lo que el Dr. Joslin, el primer médico estadounidense especializado en diabetes, fundador del Joslin Diabetes Center en Boston y autor de uno de los tratados médicos de referencia sobre diabetes, había escrito en 19
 16: «Después de estos años de experimentación con el ayuno todo el mundo reconocerá que esos periodos temporales de desnutrición ayudan eficazmente en el tratamiento de la diabetes».



Afortunadamente, a principios del siglo
 XX
 la diabetes tipo 2 era una enfermedad poco frecuente. Más tarde el panorama cambió y a finales de la década de 1970 la tasa de obesidad había comenzado un imparable ascenso, y, en paralelo, en la década de 1980 la diabetes tipo 2 inició su me
 teórica carrera ascendente. A lo largo de los últimos cuaren
 ta años la tasa de diabetes tipo 2 se ha incrementado de manera significativa.



A pesar de la explosión técnico-científica de las últimas décadas, en la actualidad la diabetes se ha convertido en un problema mayor de lo que era en el pasado. Es una de las enfermedades más antiguas que conocemos y, sin embargo, a diferencia de lo que ocurre con otras afecciones cuya incidencia se ha reducido con el paso del tiempo gracias a los avances en medicina, el problema de la diabetes ha seguido empeorando, hasta el punto de que ya se considera una epidemia mundial. Así, la diabetes tipo 2, que era una enfermedad de adultos y personas enfermas, irrumpe a edades cada vez más tempranas y afecta a personas jóvenes en todos los rincones del mundo.



La buena noticia es que la nutrición, el ayuno y el estilo de vida son tratamientos eficaces que pueden convertir la diabetes tipo 2 en una alteración tratable y reversible, y no en una enfermedad crónica y progresiva carente de cura. Si el fondo del problema reside en que las células están sobrecargadas de glucosa, la solución radica en sacar toda esa glucosa de las células. Para ello es necesario:



a
 )
  dejar de introducir glucosa en el cuerpo, y



b
 )
  quemar el exceso de glucosa.



Por esta doble vía, el ayuno ha demostrado ser una ayuda valiosa en el tratamiento de la diabetes tipo 2. Y aún existe una tercera razón: se ha observado una clara correlación entre la diabetes tipo 2 y la obesidad, y a menudo la pérdida de peso conseguida con el ayuno logra una mejora significativa en este tipo de pacientes.



Obesidad



Lejos de tratarse de un asunto estético, la obesidad es un auténtico problema de salud pública que abarca numerosos procesos patológicos y afecta a un elevado porcentaje de la población. Más que de una enfermedad aislada, se habla de un síndrome, en el sentido de que la obesidad comprende todo un conjunto de dolencias, síntomas y signos posibles, como son:



—
  la hipertensión arterial,



—
  la enfermedad cardiovascular, 



—
  la elevación de triglicéridos y colesterol en sangre,



—
  la diabetes tipo 2,



—
  la debilidad del sistema inmune,



—
  estrías cutáneas,



—
  micosis de pliegues cutáneos,



—
  dificultad respiratoria,



—
  asma,



—
  apnea del sueño,



—
  problemas de huesos y articulaciones,



—
  problemas digestivos,



—
  falta de autoestima,



—
  confusión,



—
  pérdida de memoria,



—
  depresión,



—
  infertilidad, y



—
  algunos tipos de cáncer.



En niños, la obesidad infantil está directamente relacionada con el desarrollo de obesidad en la edad adulta y con la aparición precoz de los serios problemas de salud mencionados, propios de edades más avanzadas. La obesidad, además, se asocia directamente con muerte prematura. Es decir, las personas obesas, por el hecho de serlo, tienen acortada su esperanza de vida.



Lejos de ser algo anecdótico, dos terceras partes de la población mundial sufren a día de hoy de exceso de peso. Fruto de nuestro estilo de vida actual (caracterizado por la sobrealimentación, el consumo frecuente de alimentos de capricho, el sedentarismo, el estrés y la mala higiene del sueño, entre otros factores), ese signo de opulencia que era la obesidad se ha vuelto en nuestra contra, nos convierte en seres vulnerables y nos roba años de vida.



La obesidad es un serio problema de salud pública que debemos atajar. Y el ayuno es una excelente herramienta para combatirla:



—
  El ayuno facilita la pérdida de peso.



—
  Activa la quema de grasa, sobre todo de grasa visceral, un tipo de tejido adiposo más perjudicial para la salud que la grasa subcutánea de los michelines. La grasa visceral es la grasa que se encuentra en zonas profundas del cuerpo, rodeando vísceras como el corazón o los riñones, y se ha observado que es el lugar de producción de sustancias que activan la inflamación y el desarrollo de enfermedades cardiovasculares.



—
  El ayuno mejora la composición corporal, reduciendo el porcentaje de masa grasa mientras mantiene el porcentaje de masa magra del cuerpo, con lo que percibimos una mayor sensación física de bienestar, mejoramos nuestro aspecto físico, ganamos agilidad y protegemos nuestros huesos y articulaciones.



—
  Reduce problemas de salud directamente relacionados con el exceso de peso:



	
mejora la sensibilidad a la insulina;


	
controla los niveles de glucosa en la sangre;


	
reduce las cifras de triglicéridos y colesterol;


	
baja la tensión arterial;


	
potencia el sistema inmune;


	
embellece la piel;


	
mejora el estado de ánimo; e


	
incrementa la neuroplasticidad.





Todos ellos factores implicados en el progreso de la constelación de trastornos propios de la obesidad.



Todo esto permite tratar la raíz del problema de salud asociado al exceso de peso y ayudar a mejorar las muy diversas complicaciones relacionadas con su avance. El ayuno nos ayuda eficazmente a plantar cara a esta grave epidemia de sobrepeso y obesidad que estamos viviendo en la actualidad.



Salud cardiovascular



Las enfermedades cardiovasculares, es decir, del corazón y los vasos sanguíneos, son en la actualidad la primera causa de muerte a nivel mundial. Dicho de otro modo, la razón por la que más personas mueren hoy en día en el planeta es porque tienen un sistema cardiovascular en mal estado. Infarto de miocardio, angina de pecho, coronarias obstruidas, hipertensión arterial y arterioesclerosis son una auténtica amenaza para la población general, y la mayoría de los casos podrían curarse con una adecuada alimentación y un saludable estilo de vida.



En este sentido, el ayuno también es una excelente herramienta para mejorar la situación, pues actúa positivamente sobre múltiples factores de riesgo cardiovascular:



—
  elimina grasa visceral,



—
  reduce la tensión arterial,



—
  estabiliza las cifras de triglicéridos y colesterol,



—
  mejora los niveles de azúcar en la sangre y



—
  barre del medio interno sustancias promotoras de la inflamación.



Uno de los efectos que más llaman la atención en este aspecto es que el ayuno reduce el colesterol. Este no es el factor de riesgo cardiovascular más importante, pero sí el que más alarma ha despertado en los últimos años.



Desde hace décadas arrastramos el miedo (que ahora podemos tachar de irracional) a las grasas en la dieta por temor a dañar nuestro corazón y taponar nuestras arterias. Este recelo comenzó en la década de 1930 de la mano de dos hallazgos simultáneos: a) las placas de ateroma de la arterioesclerosis están compuestas fundamentalmente de colesterol, y b) alimentar a animales de laboratorio con colesterol les provoca arterioesclerosis, según las observaciones del científico ruso Nikolai Anichkov.



La grasa en la dieta se convirtió entonces en el principal malhechor.



Aparte de que el causante fundamental de la formación de
 la placa de ateroma es la inflamación y el daño provocado
 por la glucosa en las moléculas de grasa y de que los conejos
 y los ratones son animales herbívoros que no están hechos para comer alimentos que contengan colesterol, en la década de 1950 el científico Ancel Keys confirmó con sus investigaciones que el colesterol en la dieta no suponía un problema. Keys observó que alimentar a humanos con cantidades cada vez mayores de colesterol no provocaba un aumento de sus valores en sangre. Y en su «Estudio de los siete países», uno de los mayores trabajos epidemiológicos sobre nutrición y salud jamás realizados, corroboró que el consumo de colesterol no se asociaba con un aumento del nivel de colesterol en la sangre.



En paralelo, otro estudio, de gran reconocimiento entre el estamento médico, ha demostrado también a lo largo de los años la inexactitud de esa afirmación de que el colesterol de la dieta es malo. Entre los años 1957 y 1960, miles de habitantes de Framingham (Massachusetts, Estados Unidos) fueron reclutados para participar en un amplio estudio científico que seguiría todos los aspectos de su vida cotidiana para determinar qué factores eran importantes en el desarrollo de las enfermedades cardiovasculares.



El «Estudio Framingham del corazón»
 fue tan valioso que se decidió su prolongación en el tiempo. Así, en el transcurso de siete décadas y varias generaciones de voluntarios, se han podido obtener miles de datos y escribir centenares de textos médicos. El estudio sigue en marcha a día de hoy.



Uno de los objetivos iniciales del estudio era hallar la conexión entre la grasa dietética y el colesterol en la sangre. Después de millones de dólares y años de meticulosa observación, los científicos no consiguieron encontrar ninguna correlación significativa entre la grasa dietética y los niveles de colesterol en la sangre: que la gente comiera mucha o poca grasa no suponía ninguna diferencia con respecto a sus niveles de colesterol. Estos hallazgos chocaban de pleno con las ideas establecidas en ese momento. Cuando ocurre algo así en ciencia, tenemos dos opciones:



—
  aceptar los resultados nuevos y buscar una teoría alternativa a la existente que se aproxime más a la verdad observada, o



—
  ignorarlos y continuar creyendo lo que se acaba de demostrar que es falso pero se amolda más cómodamente al conocimiento reglamentario.



En el caso de las grasas y el colesterol del estudio de Framingham, se optó por este segundo camino. Los resultados fueron anotados y luego desestimados. No vieron la luz. Décadas después de aquellos resultados se supo que no solo la ingesta total de grasa diaria de la dieta (incluida la grasa animal) no perjudica los niveles de colesterol en sangre, sino que además existe una ligera relación inversa entre ellos: comer menos colesterol puede hacer que se eleven los niveles en sangre. Esto se debe a que, al reducir la entrada de grasas en el organismo, nuestro hígado intenta compensar el déficit fabricando más colesterol.



A pesar de todas las evidencias en contra, en la década de 1970 las directrices nutricionales oficiales empezaron a insistir en la adopción de una dieta baja en grasas con el argumento de que «eran malas para el corazón». Desde entonces, hemos guiado nuestra toma de decisiones respecto a la dieta en función de lo que decía una pirámide nutricional que a) arrinconaba en lo alto, para evitar al máximo, los alimentos ricos en grasas, y b) situaba en la base, para incluir todos los días varias veces al día, alimentos ricos en glucosa.



Las grasas eran las malas de la película; los carbohidratos, los buenos.



Simultáneamente al cambio de dieta y a la invasión en los supermercados de una variedad cada vez mayor de productos
 light
 , se fue elevando paulatinamente el número de casos de sobrepeso, diabetes y enfermedades cardiovasculares en la población.



En los años 2000 comprendimos lo que pasaba:



—
  el colesterol alto no es un problema nutricional;



—
  las grasas son necesarias para nuestra salud;



—
  los alimentos ricos en grasas son nuestros aliados; y



—
  la ingesta elevada de carbohidratos está asociada directamente con el aumento de peso y el desarrollo de numerosas enfermedades crónicas de hoy en día.



«Cada vez se viene reconociendo más que la campaña para comer alimentos bajos en grasa apenas está basada en evidencias científicas y puede haber tenido consecuencias graves para la salud de forma no intencionada», afirmaban desde la Escuela de Salud Pública de Harvard en 2001.



Incluir cada día las raciones recomendadas por aquella pirámide nutricional de los distintos tipos de alimentos nos engorda, nos inflama y altera el medio interno, todo lo cual pone en riesgo nuestra salud cardiovascular y nuestra vida.



Si queremos tener un corazón y unos vasos sanguíneos sanos, debemos cambiar la mirada: dejar de sospechar de las grasas y empezar a observar de cerca los azúcares y los alimentos que favorecen el sobrepeso y el desarrollo de estados crónicos de inflamación.



Más que los niveles de colesterol en la sangre, son las cifras altas de otras grasas, los triglicéridos, las que aumentan el riesgo de sufrir enfermedad cardiovascular. Y se ha constatado que una dieta alta en carbohidratos (especialmente almidones, azúcares y alimentos de elevado índice glucémico) favorece la elevación de los niveles de triglicéridos en la sangre.



Cuando, como consecuencia de la ingesta de carbohidratos, los depósitos de glucógeno del organismo están llenos, el hígado empieza a transformar el exceso de carbohidratos en triglicéridos en lugar de glucógeno. Estos triglicéridos abandonan después el hígado como lipoproteínas de densidad muy baja (VLDL) que se usarán para formar lipoproteínas de densidad baja (LDL) y lipoproteínas de densidad alta (HDL), los conocidos vulgarmente como «colesterol malo» y «colesterol bueno», respectivamente. Por el contrario, conforme reducimos los carbohidratos en la dieta, el hígado disminuye su síntesis de triglicéridos y, con ello, se produce una cantidad menor de VLDL, que acaba resultando en un nivel más bajo de LDL. Así pues, la única forma fiable de disminuir los niveles de LDL es reduciendo su producción por el hígado. Y, en este sentido, el ayuno intermitente ha demostrado tener este efecto, con una ventaja añadida: el ayuno conserva el «colesterol bueno» HDL, a diferencia de las dietas bajas en grasas, que tienden a reducir tanto las LDL como las HDL.



Además de modular las cifras de triglicéridos y colesterol, el ayuno mejora significativamente otros factores de riesgo cardiovascular. Algo muy importante es que consigue romper con los niveles ininterrumpidamente altos de glucosa. Por un mecanismo denominado de glicación, la glucosa favorece la alteración y posterior adhesión de moléculas grasas a la pared de los vasos. Las LDL no son el colesterol malo: las LDL glicadas por la presencia de tasas altas de glucosa en sangre son el verdadero colesterol malo.



En tercer lugar, el ayuno ayuda a combatir la inflamación, inherente a dietas ricas en carbohidratos, almidones, azúcares y alimentos procesados, y el elemento decisivo que completa el círculo de la génesis de la enfermedad cardiovascular. Cuando ayunamos, permitimos que los mecanismos de limpieza barran del medio interno toxinas que promueven la inflamación y favorecemos la quema de grasa visceral, productora de sustancias proinflamatorias.



El ayuno es el comodín perfecto para nuestra salud cardiovascular:



—
  reduce la tensión arterial que lesiona los vasos sanguíneos y sobrecarga al corazón,



—
  regula los niveles de triglicéridos y colesterol,



—
  reduce los niveles de glucosa en sangre,



—
  acelera la quema de grasa visceral, y



—
  contribuye a la depuración de toxinas proinflamatorias del medio interno.



Sistema inmune



Vamos comprendiendo por qué el ayuno es la estrategia curativa más antigua, económica y poderosa conocida por la humanidad, y ahora descubrimos otra de las razones: el ayuno ha demostrado tener numerosos efectos positivos sobre el sistema inmune.



El papel del ayuno se vuelve más especial aún en este sentido cuando investigaciones de las últimas décadas en el campo de la psiconeuroinmunología demuestran que en el organismo humano el sistema inmune forma, en realidad, una única red de actuación junto con el sistema nervioso y el endocrino, aunque tradicionalmente hayan sido vistos como sistemas separados.



Nuestro pensamiento y nuestras emociones repercuten en los niveles hormonales y en la respuesta de nuestro sistema inmune. Y, por su actuación global, que potencia la salud física, mental y emocional, el ayuno es una vía de regulación excelente de este sistema combinado de inteligencia biológica.



El sistema inmune es la red de defensa natural de nuestro organismo. Es famoso por ayudarnos a combatir las infecciones, pero se halla implicado también en otras funciones vitales de gran relevancia, como la protección del daño causado por agresores externos no infecciosos, como tóxicos químicos o radiaciones, o por peligros internos, como los tumores microscópicos incipientes. El sistema inmunológico es la primera línea de intervención frente a todas las enfermedades y existen formas diferentes de fortalecerlo para mejorar su funcionamiento.



Se podría decir que «defender desde dentro» es el lema del sistema inmune, y es en lo que pone todo su empeño. Está compuesto por:



—
  células específicas (linfocitos neutrófilos, eosinófilos y basófilos, mastocitos, monocitos, células dendríticas y macrófagos) que, originadas en la médula ósea, viajan a través de la sangre y el sistema linfático hacia los distintos órganos,



—
  moléculas solubles presentes en la sangre o en la linfa y



—
  células localizadas en diferentes tejidos y órganos.



En el interior de nuestro organismo existe un complejo sistema capaz de permitirnos mantener el equilibrio natural frente a agresiones externas, biológicas (como los microorganismos) o físico-químicas (como los contaminantes o las radiaciones), e internas (como, por ejemplo, las células cancerosas).



El sistema inmune reconoce lo dañino, sea externo o interno, y reacciona frente a ello. Ante los agresores externos existen tres niveles de protección en nuestro cuerpo. La primera línea de defensa la compone un sistema de barreras naturales, que pueden ser físicas, químicas o biológicas, e impiden la entrada al interior de los agresores externos:



—
  el buen estado de la piel,



—
  las superficies mucosas de la boca o del tubo digestivo o de la conjuntiva de los ojos,



—
  la tos y los estornudos,



—
  los cambios de pH,



—
  la presencia de enzimas específicas,



—
  las lágrimas, la orina, la saliva, la secreción vaginal y el ácido gástrico del estómago, y



—
  la microbiota repartida por todo el organismo,



Si pueden atravesar ese primer filtro, estos agresores alcanzan el segundo nivel, donde se encuentran con la «inmunidad innata», un sistema de defensa general natural de rápida actuación. Es lo que ocurre con:



—
  la fiebre y



—
  las llamadas
 heat shock proteins
 , que son producidas cuando la temperatura corporal asciende y actúan como activadores de células inmunes.



Sin este sistema de defensa innata no podríamos defendernos de las enfermedades a las que no hubiéramos estado expuestos con anterioridad. Los que superan estos obstáculos tropiezan entonces con una tercera línea de defensa, la «respuesta inmunitaria adquirida», en la que se produce un reconocimiento específico de cada agresor y se desencadena una respuesta defensiva fuerte y eficaz. En este nivel más refinado, la información sobre la respuesta mejorada se conserva después de eliminado el agresor al despertar el desarrollo de un mecanismo de memoria por el que se hacen posibles ataques más rápidos y potentes en el futuro ante agresores similares.



En este tipo de respuesta específica interviene un grupo de moléculas particulares llamadas antígenos (del griego
 anti-
 ,
 que significa ‘opuesto o con propiedades contrarias’, y
 geno
 ,
 que quiere decir ‘generar, producir’), moléculas que crean oposición. Esto es, sustancias que se enlazan a receptores específicos de las células del sistema inmune portadoras de agresores y desencadenan una respuesta inmunitaria particular en su contra.



El estrés, la mala alimentación y la exposición a toxinas dañan las barreras y debilitan el sistema inmune en sus tres grados de defensa, a nivel general y específico. Vivimos un momento histórico en el que se solapan peligrosamente dos hechos:



a
 )
  la posibilidad de vernos expuestos a graves amenazas biológicas en un mundo globalizado;



b
 )
  unas condiciones de vida no saludables pero tan exten
 didas que se consideran normales: el exceso de peso, la
 diabetes, la hipertensión, el sedentarismo, el estrés, la mala dieta, el déficit de sueño… suponen una merma importante para la salud del sistema inmune y nos conducen a una peligrosa vulnerabilidad.



Necesitamos nuestras mejores defensas y el cuidado del sistema inmune es de gran relevancia. El ayuno ha demostrado tener efectos positivos importantes en el sistema inmune:



—
  Aumenta la eficiencia energética para aportar el máximo de energía a este exigente sistema celular-bioquímico.



—
  Estimula la autofagia y por esta vía reduce la carga vírica y bacteriana: al eliminar células infectadas por virus o bacterias, la autofagia nos libera de estos caballitos de Troya cargados de numerosos microorganismos potencialmente peligrosos para la salud, a la vez que estimula la producción de células inmunitarias nuevas y sanas.



—
  Incrementa la resistencia al estrés.



—
  Mejora la regulación inmunitaria: no se trata solo de tener un sistema inmune fuerte, sino de que esté bien regulado y funcione adecuadamente. No sirve de nada tener un ejército entrenado y fuertemente armado si acaba atacando al propio organismo.



—
  Reduce la inflamación generalizada.



La inflamación es una de las primeras respuestas del organismo ante una infección u otro tipo de agresión y un mecanismo biológico necesario para nuestra supervivencia. Aparte de la limitación de la movilidad, de la función y del dolor, los síntomas más característicos de la inflamación son el enrojecimiento y la hinchazón del lugar de la lesión. Son causados por el incremento del flujo de sangre en el tejido, con lo que:



—
  se favorece el barrido de restos celulares resultantes del daño del tejido,



—
  se aumenta el aporte de nutrientes y sustancias antivirales y antibacterianas,



—
  se permite la llegada de células del sistema inmune y de células encargadas de la reparación, y



—
  tiene lugar el aporte de factores de crecimiento, las moléculas encargadas de llevar a cabo esas acciones de reparación y regeneración de tejidos dañados.



La inflamación, a pesar de sus incómodos síntomas, está ahí para curarnos. El problema surge cuando existe un exceso de inflamación, pues entonces se vuelve perjudicial para la salud a distintos niveles. En esos casos es necesario aplicar medidas para moderar los efectos exagerados de la inflamación aguda y acortar su duración, o poner los medios para acabar con la
 inflamación crónica subclínica que, aunque pase desapercibi
 da, está mermando la salud global de la persona. Hoy sabemos que muchas de las enfermedades crónicas de la actualidad tienen en su base una inflamación subclínica no controlada.



El ayuno, con su labor de limpieza y depuración, se convierte en una herramienta reguladora de gran valor. Ayunamos intuitivamente cuando dejamos de comer al sentirnos enfermos. Nuestro cuerpo sabe qué es lo mejor para potenciar nuestro sistema de defensa y activar su curación. Incluir el ayuno en nuestra vida puede ayudar al cuerpo a ser más fuerte y resiliente frente a infecciones y agresiones externas e internas, pues el ayuno protege y repara.



Sin embargo, no solo hay que fortalecer el sistema inmune: es necesario regularlo, equilibrarlo, ajustarlo, normalizarlo… Para disfrutar de la música no basta con subir el volumen de la radio, es preciso sintonizarla adecuadamente.
 Además de la debilidad del sistema inmune o la llamada inmunodepresión, existen dos trastornos cada vez más comunes hoy en día en relación con el mal funcionamiento del sistema inmune: las reacciones de hipersensibilidad y las enfermedades de autoinmunidad.



La hipersensibilidad consiste en una inmunorrespuesta
 exagerada que daña los tejidos propios del cuerpo.



Es lo que ocurre en las reacciones alérgicas, la atopia y el asma, entre otras: se trata de un proceso complejo en el que se activan distintos tipos específicos de reacciones de hipersensibilidad según la naturaleza de las células implicadas.



En todas ellas la causa común del trastorno es una respuesta exagerada ante los agresores biológicos, físicos o químicos.



La solución requiere reforzar las barreras y modular la respuesta inflamatoria.



La autoinmunidad ha pasado de ser una anomalía rara de la salud a algo relativamente frecuente en el mundo de hoy.



Es fácil conocer a alguien con diabetes, tiroiditis de Hashimoto, lupus, artritis reumatoide, vitíligo, esclerosis múltiple, enfermedad de Addison, enfermedad inflamatoria intestinal u otra enfermedad autoinmune.



La frecuencia de las enfermedades autoinmunes se ha incrementado en los últimos años de manera alarmante y parece que los malos hábitos de vida y una alimentación incorrecta están detrás de este fenómeno.



El estrés, fumar, estar en ambientes cerrados mal ventilados, la luz artificial, los tejidos sintéticos, los detergentes, los contaminantes de los alimentos, la comida procesada, las grasas adulteradas, el gluten del trigo, la caseína de la leche, algunos microorganismos y los metales pesados han mostrado una relación significativa con el desarrollo de enfermedades autoinmunes.



El buen funcionamiento de las tareas de protección del organismo depende de la habilidad del sistema inmunitario para distinguir entre las moléculas propias y las que no lo son, diferenciar el aliado del enemigo. En las enfermedades autoinmunes, las moléculas propias que normalmente el sistema inmunitario identifica como pertenecientes al organismo son reconocidas como moléculas extrañas, por lo que se vuelve contra ellas. Intenta hacer su trabajo, pero es difícil diferenciar lo que es perjudicial de lo que es sano en un mundo ruidoso cargado de estresores potencialmente peligrosos.



De nuevo, mejorar el estado de los diversos niveles de actuación del sistema inmune desempeña un papel fundamental. Debemos disponer de barreras íntegras, con una piel sana, ojos bien hidratados, mucosa intestinal mínimamente permeable, un pH adecuado tanto en el medio interno como en las secreciones protectoras de la saliva, la orina, las lágrimas, etc.; y de un nivel correcto de inflamación y un buen funcionamiento de las distintas células del sistema inmune.



Asimismo, tenemos que reducir la exposición a antígenos activadores del sistema inmune que se asemejan a moléculas propias y desencadenan ataques descontrolados a través de la llamada inmunidad cruzada, por la que el organismo confunde los amigos con los enemigos por un solapamiento de información inmunológica confusa. Alimentos frecuentes en nuestra dieta cotidiana, presentes en la base de la pirámide de la alimentación, como el trigo, la leche o los aditivos de los alimentos procesados, actúan de este modo.



El ayuno nos será de gran ayuda para llevar a cabo una depuración profunda de las trazas de alimentos perjudiciales y otras toxinas externas, de toxinas internas derivadas del metabolismo, de antígenos hiperestimulantes, de partículas proinflamatorias, de células infectadas y de células dañadas. Y también nos servirá en la regeneración de la piel, la pared intestinal y otras mucosas protectoras. Asimismo, reduce el ruido en nuestro sistema para permitir su puesta a punto y la necesaria recuperación de su delicado equilibrio interno.



Beneficios para el cerebro



Cuando un mamífero experimenta una privación importante de calorías en su dieta, su cuerpo responde reduciendo el tamaño de todos sus órganos, excepto el cerebro y, si es un macho, los testículos.



De esta manera se preservan dos funciones fundamentales para la vida: la cognitiva y la reproductiva. Esta selección de unas funciones vitales a costa del sacrificio de otras tiene mucho sentido desde el punto de vista evolutivo. Mantener la claridad mental cuando la comida escasea nos ha hecho sobrevivir y evolucionar: si la función cognitiva empezase a empeorar al faltar el alimento, nos sería más difícil todavía encontrar comida. Y, al morir de inanición, además se echaría a perder la capacidad mental, uno de los mayores logros que ha desarrollado la naturaleza a lo largo de millones de años de vida sobre la faz de la tierra.



Nuestros antepasados evolucionaron en un escenario de escasez para volverse cada vez más alertas y activos cuando tenían hambre y ser capaces de encontrar comida cuando estaban en ayunas, y transmitieron esta capacidad a sus descendientes. El ayuno nos hace más inteligentes y creativos.



Los humanos, al igual que el resto de mamíferos, experimentan un aumento de la actividad mental cuando tienen hambre. En épocas de privación de comida, los animales que son agudos mentalmente y ágiles físicamente tienen una clara ventaja, en cuanto a supervivencia y evolución, frente a otros. En el laboratorio se ha observado:



—
  Ratas de edad avanzada a las que se aplicaba un régimen de ayuno intermitente mejoraban significativamente su coordinación motora, su memoria y su aprendizaje.



—
  Comparados con ratones normales, los ratones de experimentación bajo un régimen de ayuno intermitente mostraban un menor deterioro neuronal relacionado con la edad y menos síntomas de enfermedades como el Alzheimer, el Parkinson y la enfermedad de Huntington.



—
  En los animales, tanto el ayuno como el ejercicio aumentan los efectos beneficiosos del factor de crecimiento específico BDNF en varias áreas del cerebro, promoviendo la neuroplasticidad mediante el desarrollo de nuevas neuronas y conexiones entre las células nerviosas.



Los estudios sobre la reducción calórica en humanos han constatado beneficios neurológicos similares. Reducir en un tercio la cantidad de calorías que se consumen mejora significativamente la memoria y aumenta la actividad eléctrica a nivel de las conexiones neuronales del cerebro. Igual que en las ratas de laboratorio, el ayuno mejora la plasticidad cerebral en los humanos al aumentar los efectos beneficiosos de un factor de crecimiento que actúa específicamente en el tejido nervioso, el llamado «BDNF». Esto promueve la neuroplasticidad mediante el desarrollo de nuevas neuronas y nuevas conexiones entre las células nerviosas
 .



Se conocen también otros mecanismos por los que el ayuno promueve la salud del cerebro a más largo plazo.



Por una parte, los niveles de insulina tienen una correlación inversa respecto a la memoria. Es decir, a mayor nivel de insulina en la sangre, menor memoria, mientras que menores niveles de insulina se asocian con una memoria mejor. Por tanto, cuanto más bajo mantengamos nuestro nivel de insulina dentro de los rangos saludables, mejor será nuestra retentiva. En el ayuno tenemos una herramienta muy eficaz para mantener estables los niveles de glucosa en la sangre que controlan la producción de insulina y así conseguir reducir los niveles de la hormona.



Por otra, se ha observado que un mayor índice de masa corporal está relacionado con un descenso de las habilidades mentales. Tener sobrepeso u obesidad conlleva una disminución del riego sanguíneo en áreas del cerebro específicas, aquellas implicadas en:



—
  la atención,



—
  la concentración,



—
  el razonamiento, y



—
  el pensamiento abstracto.



De nuevo el ayuno sale al rescate: el ayuno controlado con
 duce a una pérdida de peso eficaz, constante y duradera,
 y esto repercute en una mejora del índice de masa corporal y
 la salud de nuestro cerebro. Uno de los efectos positivos que más llaman la atención a quienes lo experimentan es que el ayuno les hace sentir más enfocados, inspirados, lúcidos, creativos… lo perciben como si el ayuno activara un superpoder latente.



Con toda la información disponible, podemos entender que no se trata de un efecto mágico, sino de la habilidad del ayuno para permitirnos desplegar nuestra mayor capacidad cognitiva.



Efectos antienvejecimiento



En esta era de desarrollo trepidante de dispositivos tecnológicos para potenciar las capacidades físicas y mentales del ser humano y jugar a acariciar la inmortalidad, contamos con un
 biohacker
 milenario, altamente sofisticado a la vez que natural, económico y al alcance de todos.



A través de la activación de la autofagia tenemos en el ayuno un magnífico impulsor de nuestras habilidades físicas y mentales que ha demostrado ser capaz de combatir el envejecimiento. La autofagia asociada al ayuno es una forma de depuración celular, un proceso ordenado y regulado de descomposición y reciclaje de componentes celulares desechables que además sirve para no malgastar energía en su mantenimiento. De esta manera el cuerpo se renueva. Pero solo funciona si las partes viejas primero son descartadas.



Nuestro cuerpo está en constante estado de renovación, revisando y regenerando componentes celulares diversos. El primer paso para la renovación es destruir la maquinaria celular vieja que ya no funciona correctamente. La autofagia elimina así las partes defectuosas y reutiliza las partes servibles de las células y los tejidos para construir elementos nuevos. Por eso es tan necesaria para que nuestro organismo siga funcionando bien. Dado que estimula tanto la descomposición de partes celulares viejas como la creación de componentes nuevos, la autofagia puede considerarse uno de los métodos antienvejecimiento más eficaces que existen.



El estímulo más potente para la autofagia es el ayuno, por lo que podemos decir que este último es uno de los métodos
 antiaging
 más poderosos con los que contamos. El ayuno también actúa en este aspecto estimulando la producción de una de las llamadas hormonas de la juventud, la hormona de crecimiento GH, que se encarga de enviar señales para la producción de partes celulares nuevas y permite a nuestro organismo renovarse por completo.



Diversos estudios apuntan tres mecanismos más para explicar el efecto
 antiaging
 del ayuno:



—
  la mejora de la señalización de la insulina,



—
  la reducción de la inflamación, y



—
  el restablecimiento de la función inmunitaria.



Esto engloba una secuencia de reacciones que puede reducir los procesos implicados en numerosas enfermedades y podría revertir muchos de los síntomas y signos del envejecimiento en su conjunto. Los hallazgos en relación con dos enfermedades específicas asociadas a la edad apoyan estas conclusiones:



—
  En la enfermedad de Alzheimer, el ayuno activa el aparato de la célula cerebral encargado de digerir la perjudicial proteína beta-amiloide para su destrucción y expulsión hacia la sangre, de manera que abandone el cerebro y pueda ser reciclada hacia la formación de otra proteína útil o la disolución final en forma de glucosa.



—
  En la biología del cáncer se ha comprobado que la vía metabólica mTOR vinculada con la abundancia desempeña un papel importante en su desarrollo, por lo que se ha aprobado el uso de inhibidores de mTOR para el tratamiento de distintos tipos de tumores. El ayuno, entre otras situaciones que el organismo detecta como de dificultad o escasez, interrumpe eficazmente la vía mTOR.



De manera que el Alzheimer y el cáncer pueden verse como enfermedades derivadas de un desorden en la autofagia y ser mejoradas con ayunos controlados. De aquí surge la propuesta lanzada por científicos destacados de hacer un ayuno controlado de hasta siete días al año solo a base de agua para la prevención y el tratamiento del cáncer.



No obstante, debido a la gravedad del estado de desnutrición al que pueden llegar algunas personas enfermas de cáncer, el empleo del ayuno en su tratamiento es controvertido. Es útil como herramienta de prevención, puede aminorar la progresión tumoral y potencia la efectividad de los tratamientos convencionales a la vez que reduce sus efectos secundarios, pero puede agravar la complicación potencialmente mortal de la caquexia o pérdida extrema de peso corporal.



Si nos dijeran que existe un modo eficaz de perder peso, depurar el organismo, entrenar nuestra fortaleza, curar la diabetes tipo 2, proteger el corazón y los vasos sanguíneos, vivir más años, tener más calidad de vida, potenciar nuestras defensas, librarnos de las alergias, tener una piel más sana y bonita, ser más inteligentes, fomentar nuestra creatividad, percibir más intensamente las cosas buenas de la vida, sentirnos más felices, ganar lucidez mental, evitar la demencia o el cáncer, o llevar mejor los efectos secundarios de la quimioterapia y la radioterapia si ya tenemos cáncer… un solo mecanismo para todo eso, simplemente no nos lo creeríamos.



Al conocer con detalle cómo el ayuno produce todo esto (y mucho más), pasamos de la incredulidad a la sorpresa, para acabar alcanzando a ver la maravilla que somos y el inmenso potencial que tenemos a nuestro alcance con un método eficaz, seguro, económico y a disposición de la mayoría de nosotros.



El ayuno nos cede generosamente el timón de nuestra salud y nuestro bienestar.



Beneficios en la imagen corporal



A pesar de los múltiples efectos positivos que ha demostrado tener y de la constatación del valor real de incluirlo en nuestro estilo de vida, muchas personas no se decidirán a hacer un ayuno más o menos largo o a incorporar el ayuno intermitente en su día a día porque eso les vaya a servir para controlar su tensión arterial o sus niveles de glucosa en sangre, para mejorar la lisura de sus paredes arteriales o la ramificación de sus conexiones neuronales, o para reforzar su sistema inmune o prevenir enfermedades tan graves como el cáncer o el Alzheimer (¡y eso que estos son problemas que asustan a un alto porcentaje de la población!).



Lo que va a impulsar a muchas personas a considerar
 el ayuno es otra cuestión. Si algo ha situado al ayuno sobre el
 escenario en los últimos años ha sido su impacto en la ima
 gen corporal. Cantantes, actores y actrices, modelos o
 in
 fluencers
 hablando públicamente de cómo han perdido peso y mejorado su aspecto gracias al ayuno y la dieta cetogénica (que imita los efectos del ayuno) han conseguido lo que no lograron durante décadas médicos con todos sus libros y artículos científicos. Con su ejemplo, esas caras visibles han logrado despertar el interés de la población general sobre estos temas.



Muchas veces los cambios profundos en la salud y la longevidad que una herramienta puede ofrecer pasan desapercibidos para nuestros miopes ojos, y lo que nos impulsa a incluir un cambio valioso en nuestras vidas es solo lo que vemos reflejado en la imagen de otros. Podría parecer una frivolidad cuando hay tanto en juego. Sin embargo, es una característica inherente al ser humano con la que convivimos desde la Antigüedad.



A lo largo de las distintas épocas de la historia las personas han ido haciendo lo posible para lucir su mejor aspecto y ajustarse a los cánones de belleza imperantes. Nos gusta gustar, vernos guapos nos hace sentir plenos, la belleza inspira confianza en nuestros congéneres, una buena imagen corporal comporta mayor autoestima y agradarnos a nosotros mismos nos empodera. Salvo que tengamos alguna enfermedad (entonces luchamos por todos los medios para curarnos), en numerosas ocasiones vernos bellos y mostrar nuestra mejor versión es para los humanos un estímulo más potente para comer bien que el propio cuidado de la salud.



A día de hoy, es el deseo de un cuerpo bonito lo que mueve a muchas personas a mejorar su alimentación y hacer ejercicio físico, especialmente en los momentos del año en que se van a ver más expuestas a la mirada de los demás. La «operación bikini», la preparación para una fiesta, encajar en el traje para una boda… son razones muy comunes para decidirse a hacer este tipo de cambio de vida.



La estética ha sido desde hace mucho un potente motor que impulsa la toma de decisiones respecto a los hábitos de vida. Sin caer en la esclavitud de una imagen corporal perfecta impuesta desde fuera, tener un cuerpo en el que nos sintamos a gusto y una figura corporal que nos agrade es necesario también para alcanzar ese estado de plenitud que es la salud en su sentido global actual. Si nos sentimos pesados, estamos torpes, nos vemos feos o no nos identificamos con la imagen que nos devuelve el espejo, nos está faltando algo esencial para sentir que vivimos nuestra vida plenamente.



El ayuno nos ayuda a recuperar nuestro cuerpo 10.



Control de peso



Al ser capaz de activar la quema de grasa de nuestros depósitos de reserva, el ayuno se convierte en una pieza fundamental para el control de peso. En las últimas décadas hemos asistido al crecimiento exponencial del porcentaje de personas con sobrepeso y obesidad en todos los rincones del mundo, de modo que nos encontramos en una auténtica epidemia mundial de exceso de peso, con todos los inconvenientes que esto conlleva a nivel físico, mental y emocional. La obesidad se asocia con toda una constelación de problemas graves para la salud y repercute de manera importante en la esfera afectiva, la autoestima y la calidad de las relaciones interpersonales.



En numerosas ocasiones, las personas con exceso de peso deben convivir además con la frustración de sentir que fallan en el seguimiento de las dietas que supuestamente las sacarán de esta situación. Por mucho que se esfuercen y sufran en el proceso, no consiguen ver los resultados.



No es que mientan o hagan trampas. La mayoría de las dietas propuestas a lo largo de las últimas décadas para perder peso han mostrado una alta tasa de fracaso. Las personas que siguen dietas basadas en el recuento de calorías no obtienen resultados o, como mucho, consiguen perder peso en un primer momento, para alcanzar luego un punto de estancamiento y recuperar posteriormente el peso perdido, incluso por encima del peso inicial. A pesar del estricto cumplimiento. Es algo muy frustrante.



Para poder resolver el problema del exceso de peso necesitamos entender cómo funciona nuestro cuerpo. Y el problema radica en la estrategia elegida. «Comer menos y gastar más», a base de dietas bajas en calorías y un incremento en la actividad física, parece un método lógico, pero está comprobado que no funciona.



Las dietas basadas en el recuento calórico, es decir, aquellas que tienen por objetivo introducir en el organismo menos calorías de las que se van a gastar para así conseguir una pérdida de peso, no están dando buenos resultados. Diversos estudios han reportado una tasa de fracaso de las dietas hipocalóricas de entre un 98 % y un 99 %. Es decir, tan solo una o dos personas de cada cien consiguen mantener en el tiempo la pérdida de peso siguiendo este tipo de estrategia nutricional.



¿Por qué si comemos menos y gastamos más no conseguimos adelgazar? La clave está en estos tres puntos:



a
 )
  cómo se produce el uso de la energía almacenada en forma de grasa,



b
 )
  el efecto del ayuno, y



c
 )
  la repercusión en el organismo de los niveles de insulina.



Aunque en un principio parece lógico concluir que, si comemos menos de lo que gastamos, perderemos peso, este enfoque no está dando buenos resultados. El problema es que las dietas hipocalóricas se apoyan en un supuesto falso: que nuestro cuerpo trata todas las calorías por igual. Según esta teoría, una vez que ingerimos alimentos, los reducimos a calorías que almacenamos en una única forma de reserva energética que emplearemos posteriormente según las necesidades a corto, medio y largo plazo.



Sin embargo, nuestro organismo no funciona así. Según el
 más acertado modelo bicompartimental, almacenamos la
 energía en dos compartimentos de reserva, el glucógeno y la grasa, con sus pros y sus contras.



El
 glucógeno
 :



—
  está constituido por unidades de glucosa (azúcar);



—
  se almacena en los músculos y el hígado; y



—
  es un depósito de reserva de fácil acceso y para emplear en el corto plazo.



El inconveniente es que es limitado: una vez que el espacio reservado para el glucógeno se llena, necesitamos otro depósito de energía.



La
 grasa corporal
 :


—
  almacena energía sin límite;



—
  la podemos emplear a largo plazo; y



—
  nos da así energía de manera sostenida.



La desventaja en este caso es que se trata de un depósito de difícil acceso.



Estos dos compartimentos son distintos y no se usan a la vez ni de la misma manera. Cuando estamos en ayunas y necesitamos recurrir a los depósitos de energía del cuerpo, primero recurrimos a las reservas energéticas almacenadas en el glucógeno y, posteriormente, a las de la grasa.



Para entenderlo mejor, podemos establecer un paralelismo con nuestro sistema de ahorros. El modelo bicompartimental del manejo de energía de nuestro cuerpo es algo así como tener dos cuentas en el banco para guardar nuestro dinero: una cuenta de uso diario y de fácil acceso; y una cuenta de seguridad a la que recurrimos cuando se nos han terminado los ahorros de la primera y de la que podremos sacar dinero durante mucho más tiempo.



Una característica especial de esta última cuenta de reserva es que requiere una clave de seguridad.



En nuestro cuerpo, cuando se termina el glucógeno (la cuenta diaria del banco) podemos acceder a la grasa (la cuenta de seguridad), y la clave que activa el acceso a los depósitos de grasa son los niveles bajos de insulina, la hormona encargada de introducir la glucosa en el interior de las células. Esto significa que podemos pasar de un compartimento a otro gracias a que la insulina se encuentra en los niveles más bajos dentro del rango de la normalidad.



Por el contrario, los niveles más altos de insulina impiden a nuestro cuerpo acceder a la grasa de reserva. Por una parte, porque la insulina es una señal biológica que transmite al organismo el mensaje de que hay que almacenar energía, no gastarla; y, por otra, porque la insulina alta bloquea el proceso de lipolisis o descomposición de la grasa para obtener energía.



La pregunta esencial es «¿cuándo se eleva la insulina?». Los niveles de insulina en sangre suben:



—
  Cada vez que comemos: dado que todos los alimentos estimulan la producción de insulina, cada vez que comemos se produce una elevación de los niveles de esta hormona. Aunque unos alimentos provocan una respuesta más elevada que otros, todos en general activan la producción de insulina. Este es un aspecto fundamental del problema, pues en la actualidad pasamos todo el día comiendo: cada pocas horas comemos o bebemos algo… que hace que se eleven los niveles de insulina.



—
  En determinadas enfermedades, como



	
la obesidad,


	
la diabetes tipo 2,


	
la prediabetes,


	
el síndrome metabólico y


	
la resistencia a la insulina.





En estos casos, el mal funcionamiento de las células en respuesta a la insulina hace que los niveles de la hormona permanezcan elevados en la sangre de manera persistente. El nivel de azúcar en la sangre es alto no porque el organismo no sea capaz de producir insulina, sino porque se ha vuelto resistente a ella. La propia insulina es la que provoca la resistencia a la insulina: el organismo responde a los niveles excesivos de insulina (como de cualquier otra sustancia) desarrollando resistencia a la hormona.



La obesidad, igual que la diabetes tipo 2, es una enfermedad de exceso de insulina. El tratamiento debe consistir, por tanto, en reducir el nivel de insulina, no elevarlo. Con niveles altos de insulina no podemos acceder a nuestra cuenta de seguridad del banco y utilizar nuestras valiosas reservas de grasa. Necesitamos cortar el círculo vicioso de la elevación de insulina y la repercusión negativa que esto tiene en nuestro organismo, que reacciona incrementando más aún los niveles de insulina. La manera de hacerlo es encontrar una estrategia que frene la secreción de insulina. Y aquí es donde el ayuno entra en juego.



El ayuno es la manera más eficaz de reducir la producción de insulina. Ayunar, y no solo reducir el número de calorías que consumimos, consigue bajar los niveles de insulina. Si no paramos de comer, nuestro cuerpo no deja de producir insulina y de recibir la señal de que hay que guardar energía y no gastar reservas. Aunque los que mayor efecto tienen en este sentido son los carbohidratos, todos los alimentos activan la producción de insulina y con ello bloquean el acceso a las reservas de energía y la quema de grasa. Por eso el ayuno es una ayuda tan eficaz.



Así pues, ¿qué debemos hacer para poder quemar la grasa corporal de reserva?:



a
 )
  consumir los depósitos del primer compartimento de reserva, el glucógeno;



b
 )
  tener niveles bajos de insulina para poder activar la obtención de energía de los almacenes de grasa.



Es necesario prender la llama para empezar a quemar grasa, y el ayuno puede ser la chispa imprescindible.



Si seguimos una dieta hipocalórica, al consumir pocas calorías podemos gastar las reservas de glucógeno (¡primer paso
 conseguido!), pero, si los niveles de insulina siguen altos —
 por ejemplo, porque ese poco que comemos es en forma de carbohidratos (un pedazo de pan, una galleta, una torta de arroz, una pieza de fruta, un zumo…)—, no podemos acceder al segundo compartimento y no podemos quemar grasa y obtener energía (¡no pasamos de nivel!). Como estamos hechos para sobrevivir, el cuerpo pondrá en marcha mecanismos alternativos para que no nos falte la energía: activará la señal de hambre para que comamos o bebamos algo que nos ayude a reponer fuerzas (¡con el efecto rebote de que será más difícil aún hacer la dieta!) y ralentizará el metabolismo para reducir los gastos (¡y con un metabolismo más lento costará aún más perder peso!). Complicado.



Si, por el contrario, hacemos ayuno, agotamos los depósitos de glucógeno y mantenemos niveles bajos de insulina, con lo que perdemos peso y quemamos grasa. Y, como estamos obteniendo la energía que necesitamos, no sufrimos el hambre ni reducimos la actividad metabólica. ¡Una historia muy diferente!



La clave para librarnos de los kilos de más es acceder a la energía almacenada en forma de grasa. Y para lograrlo son fundamentales unos niveles bajos de insulina, no el número de calorías que se consumen. La causa subyacente de la obesidad resulta ser un desequilibrio hormonal, no calórico. La incapacidad de la mayoría de las dietas para reducir la resistencia a la insulina es la razón por la que fracasan con el tiempo y finalmente se recupera el peso perdido. El ayuno, por el contrario, consigue periodos prolongados de insulina
 baja que rompen el círculo vicioso de glucosa alta-insulina alta-
 resistencia a la insulina.



En ocasiones, seguir una dieta baja en carbohidratos y moderada en proteínas ya es suficiente para conseguir esos objetivos de perder grasa y bajar de peso, pues los carbohidratos son los alimentos que más elevan la insulina y con esas medidas nutricionales se logran niveles bajos de la hormona. En otros casos, dado que en general todos los alimentos elevan la insulina, esa medida no es suficiente.



Por ello, la solución más eficaz está en el ayuno. Por una parte, el ayuno reduce el número de calorías que ingerimos y así vacía nuestros depósitos de glucógeno; y, por otra, ayunar
 es la forma más eficaz de reducir los niveles de insulina, que
 es la clave para poder acceder a las reservas energéticas de los depósitos de grasa. Cuando, además, esto se hace de manera intermitente, obtenemos los mejores resultados, pues la discontinuidad evita que el cuerpo se adapte a la nueva estrategia y logra que consiga mantener la pérdida de peso.



A la hora de ayunar hay que tener en cuenta los siguientes aspectos:



a
 )
  Aunque las dietas bajas en carbohidratos han demostrado ser significativamente mejores para perder peso que las dietas bajas en grasas y que todos los factores de riesgo importantes relacionados con las enfermedades cardiovasculares, como los niveles de colesterol, el nivel de azúcar en sangre o la presión arterial, mejoran considerablemente con las dietas bajas en carbohidratos y con el ayuno, podrían surgir problemas. Así que es muy importante que todas las personas que estén pensando en probar el ayuno como estrategia para perder peso y mejorar su salud y su bienestar busquen un profesional competente. Es necesario lanzarse correctamente a esta aventura del ayuno con una buena supervisión, sobre todo si se padece alguna enfermedad, se está tomando algún medicamento o se sigue algún tipo de tratamiento en particular.



b
 )
  La cantidad de peso que se pierde varía considerablemente de una persona a otra, por lo que hay que hacer un seguimiento personalizado a medida que se avanza en la práctica del ayuno.



c
 )
  Es muy importante asegurar una correcta hidratación diaria. Debido a que el proceso de ayuno agota las reservas de glucógeno y este influye en la presión osmótica que regula la hidratación de los tejidos, el peso que se pierde en las fases iniciales de un ayuno largo, por ejemplo de una semana, es en parte agua. Como además se reduce el nivel de insulina y esta estimula la retención de agua y sales minerales en los riñones de manera natural, en los primeros días de ayuno aumenta la producción de orina. La combinación de estos dos factores puede favorecer la deshidratación si no se lleva a cabo una ingesta de agua suficiente que compense las pérdidas.



d
 )
  Es probable que se alcance un punto de estancamiento y, a pesar de hacer las cosas bien, se detenga la pérdida de peso. Convendrá entonces hacer algún cambio de estrategia.



Al cuerpo le cuesta salir del peso que ha asumido como suyo y tiene tendencia a habituarse a los cambios. Es muy útil incluir alguna modificación en la dieta o en el tipo de ayuno que se está siguiendo: afinar aún más la reducción de carbohidratos mediante una dieta cetogénica alta en grasas o alargar el ayuno, por ejemplo a 24 horas si se hacía un 16/8 o a 36 horas si ya se seguía un ayuno de 24 horas ocasional.



A la vez que aporta otros muchos beneficios, el ayuno se ha convertido en una pieza clave en la estrategia para conseguir una pérdida de peso eficaz y sostenida en el tiempo.



¡Pero no todo es obesidad! ¿Qué efecto tiene el ayuno en las personas delgadas? Aunque es un asunto mucho menos frecuente, en el control de peso debemos tener en cuenta también a otro grupo de personas: las de constitución delgada. Personas sanas, con niveles hormonales normales, que siguen una dieta saludable y un adecuado estilo de vida, y que se mantienen de forma persistente en cifras bajas de peso corporal. Son esas personas excepcionales con un índice de masa corporal (IMC), la medida que relaciona el peso con la estatura, por debajo de 18,5.



Por efecto de su dotación genética o de la composición de su microbiota o por otras causas aún por descubrir, de forma natural estas personas tienen una clara resistencia a ganar peso. Aunque se desconoce el mecanismo que subyace detrás de esta dificultad, se sabe que las personas constitucionalmente delgadas poseen un tejido adiposo diferente del de las personas con normopeso o sobrepeso:



—
  los adipocitos de su grasa corporal son células de menor tamaño,



—
  disponen de mayor número de mitocondrias, y



—
  tienen mayor capacidad respiratoria mitocondrial y expresan genes asociados a mejores tasas metabólicas.



Parece que la función mitocondrial aumentada en su tejido adiposo es un mediador importante en el mantenimiento del bajo peso de estos individuos. En un mundo obesógeno que favorece el aumento de peso en la mayoría de la población, heredera de aquel gen ahorrador que nos hizo sobrevivir y medrar en un ambiente de escasez y hambre, esta rareza de la delgadez natural es hoy un fenotipo protector. La desventaja evolutiva que suponía en el pasado para estas personas su constitución delgada, por falta de protección corporal y reservas energéticas en un entorno hostil, está mostrando hoy en día la otra cara de la moneda: la protección frente al desarrollo de sobrepeso y obesidad y todos sus graves problemas de salud asociados.



No obstante, aunque en general es más sano estar delgado y se ajusta mejor a los estándares de belleza actual, las personas con esta complexión tienen su propia lucha personal: la delgadez puede generar una bajada de autoestima, complejos e incomodidad con la imagen corporal. Como en el otro extremo del espectro, las personas delgadas se esfuerzan, cuidan lo que comen, entrenan, ponen todo su empeño… y, aun así, ven pocos resultados.



Si hemos pasado décadas mirando en la dirección equivocada hasta llegar a entender qué sucede con el sobrepeso y la obesidad, siendo un problema tan frecuente, ¿cuánto tardaremos en saber qué hay detrás de la delgadez constitucional? Es necesaria más investigación que descifre el enigma y allane el camino vital de estas personas. Mientras tanto, tendrán que seguir esforzándose por comer y entrenar adecuadamente para estimular la mejora de su peso y su composición corporal. E introducir el ayuno de manera cuidadosa.



Cuando las personas de complexión delgada descubren los beneficios del ayuno, se sienten privadas de algo valioso de lo
 que otras muchas pueden disfrutar, pues surge el temor de
 que, si hacen ayuno, puedan perder más peso aún y verse todavía más delgadas. Una vez descartados todos los problemas de salud posibles que pueden conllevar una pérdida de peso y confirmado que se trata de una delgadez constitucional, las personas delgadas se pueden beneficiar también del ayuno si lo practican teniendo en cuenta algunas consideraciones:



—
  Deben evitar los ayunos prolongados, más allá de 16 o 18 horas.



—
  Es preferible, sobre todo si están en la llamada «fase de volumen», en la que quieren ganar peso y masa muscular y mayor corpulencia, hacer ayunos cortos, por ejemplo, saltándose el desayuno o la cena y alargando así el ayuno fisiológico del sueño, o saltándose alguna comida del día.



—
  La mejor opción es el ayuno intermitente de 12, 14 o 16 horas, comprimiendo la ventana de ingesta a 12, 10 u 8 horas al día, respectivamente.



—
  Es preferible ayunar solo algunos días a la semana, por ejemplo, hacer ayuno intermitente en días alternos o de lunes a viernes y descansar el fin de semana. De esta forma pueden obtener los beneficios del ayuno y la autofagia de manera suave, sin exponer su organismo a un estrés excesivo.



Las personas delgadas no tienen por qué renunciar a las ventajas del ayuno. Solo ser cautas y benévolas con las necesidades de su cuerpo, adaptar las recomendaciones a sus características naturales personales, evitar caer en una competición por ver quién hace el ayuno más largo y, por supuesto, incluirlo en el contexto de una dieta saludable rica en todos los nutrientes y calorías necesarios para su particular metabolismo. «En la dosis está la virtud», también para el ayuno.



En comparación con otras, una persona de constitución delgada tiene menores depósitos de grasa, menos reserva energética de seguridad y una intensa actividad mitocondrial en sus centrales energéticas celulares, por lo que un exceso de estímulo en forma de ayuno excesivo puede ser perjudicial. Se trata de conseguir el efecto hormético, es decir, potenciar las propias capacidades orgánicas, no llevar el cuerpo a extremos perjudiciales para la salud física, mental y/o emocional. Una ventaja adicional de la práctica del ayuno en estas personas constitucionalmente delgadas es que les permite liberarse de la dependencia a la glucosa.



En la actualidad, está muy extendida la cultura de los tentempiés, las cinco o seis comidas al día (si no más), los picoteos entre horas, etc. Por su parte, estas personas delgadas suelen estimular constantemente la producción de insulina en respuesta al alimento, y en particular a los alimentos ricos en carbohidratos. En su lucha por ganar peso, es frecuente que hagan múltiples comidas al día, a menudo ricas en carbohidratos. Esto les hace llegar a depender de las ingestas repetidas y de la inclusión de alimentos ricos en carbohidratos para salir de las bajadas de glucemia, esos valles que siguen a los picos de insulina posthiperglucemia. Muchas de estas personas acaban viviendo en una montaña rusa metabólica en la que se suceden elevaciones de glucosa en sangre, que estimulan la producción de insulina, y descensos de los niveles de esa glucosa en sangre por la retirada que produce la hormona del azúcar desde la sangre hacia el interior de las células.



En la subida de glucosa en sangre uno se siente fuerte, vital, energético, claro de mente, creativo, contento… En la bajada posterior cae en la debilidad, el hambre, la torpeza mental, el malhumor o la tristeza. En esta depresión energética decide que debe comer algo para recuperar las fuerzas e, ignorante de que eso perpetúa el proceso, recurre a un alimento generalmente rico en carbohidratos y de alto índice glucémico. Así alcanza rápidamente un pico de glucosa y vuelve la sensación de vitalidad… para luego caer de nuevo.



Como el ayuno consigue un control eficaz de los niveles de insulina y un acceso directo a la energía de reserva acumulada en los depósitos de grasa mucho más estable, estas personas pueden empezar a liberarse de la esclavitud de tener que estar todo el día comiendo para no pasar hambre ni perder peso. Ganan la denominada «flexibilidad metabólica», tan importante para la salud y el bienestar: poder pasar del empleo de la energía de un compartimento de reserva a otro (de la glucosa a la grasa) según las necesidades cambiantes de cada ocasión. Lo que se traduce en ser más eficientes metabólicamente y más sanos globalmente. Y, en cuanto al acceso a la grasa de reserva, consiguen niveles de energía mucho más estables en el tiempo que les permiten tolerar mejor las horas de ayuno.



Así, equilibradas, delgadas, magras, enjutas, escuchimizadas, finas, gruesas, rechonchas, rollizas, fuertes, corpulentas, grandes, voluminosas… la mayoría de las personas pueden probar el ayuno, adaptarlo a sus propias necesidades y verse favorecidas por todos sus beneficios, incluido el control de peso y la mejora de la composición corporal.



Mejora de la composición corporal



Además del peso, la estructura de nuestro cuerpo determina cómo será nuestra figura. Dos personas del mismo sexo que pesen lo mismo pueden verse totalmente diferentes si tienen una composición corporal distinta. La composición corporal se refiere a los porcentajes de grasa, músculo, agua y
 masa ósea en el cuerpo humano, calculados por medición de circunferencias o pliegues corporales, por ecografía o por técnicas de bioimpedanciometría.



Con el ayuno perdemos masa grasa, pero no masa magra, libre de grasa, por lo que se produce una mejora en la proporción de músculo respecto a grasa corporal. Por diferencia de densidades entre el tejido magro y la grasa corporal, esta ocupa más volumen que el tejido muscular. La densidad de la grasa es de 0,9 gramos por mililitro; la del músculo, de 1,06 gramos por mililitro. De manera que el músculo es un 18 % más denso que la grasa, lo que significa que para el mismo peso el músculo ocupa notablemente menos volumen que la grasa.



Por eso, cuando perdemos grasa sin perder masa muscular, nos vemos más finos, la ropa nos sienta mejor o bajamos de talla aunque los dígitos de la báscula cambien poco. Nos hemos librado de una carga extra que aumentaba claramente nuestro volumen corporal en la barriga, las caderas, los brazos, las piernas, el tronco, la espalda, los michelines de la zona lumbar… como un relleno blandito, más o menos abultado según cada persona, que nos envolvía en esas zonas del cuerpo.



No se trata exclusivamente de perder los kilos de más, sino
 de mejorar también nuestra composición corporal. Librar
 nos de todo ese volumen que ocupa el exceso de grasa en
 comparación con el más denso y apretado tejido muscular. Si ya estamos en el peso adecuado para nuestra estatura, el objetivo de mejora es optimizar la proporción de masa magra respecto a la de masa grasa. Y si somos de los excepcionales individuos constitucionalmente delgados, querremos ganar músculo y conservar la grasa de reserva.



En todos los casos, eso nos hará sentirnos mejor, más fuertes, ágiles y poderosos, mostrar cuerpos más armónicos, estar más protegidos a nivel cardiovascular y tener un seguro de salud osteoarticular al liberar nuestro esqueleto de un exceso de peso contraproducente, potenciar el motor que es el músculo y proteger nuestras articulaciones con una mayor envoltura muscular.



Ya sea porque estimula la producción de la hormona de crecimiento GH, porque activa la autofagia con su efecto regenerador de tejidos, o porque reduce la acción muscular de miostatina bloqueadora del desarrollo del músculo,
 el ayuno controlado ha demostrado no solo no provocar la pérdida de masa muscular, sino incluso ser capaz de favorecer la ganancia de masa muscular en personas que se entrenan específicamente para ello, con una mejora de la composición corporal.



Al comparar los resultados de culturistas que siguen un plan de ayuno intermitente con los de culturistas que realizan más comidas al día, se ha constatado que ambos grupos pueden ganar la misma cantidad de masa muscular. Y esto no es todo: las personas que ayunan pierden mayor porcentaje de grasa corporal que las que comen varias veces al día; es decir, muestran una clara mejora global en la composición corporal.



Ahora bien, un ayuno prolongado de más de 24 o 36 horas sí ha demostrado que puede ser perjudicial para el mantenimiento de la masa muscular, especialmente en personas con bajo peso corporal y escasos depósitos de grasa de reserva. Por eso no es aconsejable seguir ayunos largos en estos casos.



En la decisión sobre el modelo de ayuno a seguir debe prevalecer la idea de que, para una mayor calidad de vida y longevidad, necesitamos mantener unos porcentajes saludables tanto de masa grasa como de masa muscular. El ayuno ha mostrado ser una excelente herramienta para el control de peso por su eficacia en la eliminación del exceso de peso y por
 sus beneficios en la mejora de la composición corporal. Y,
 aunque existen algunas excepciones que veremos más adelante, el ayuno está al alcance de la mayoría de las personas, con toda la repercusión positiva que esto conlleva en la salud y el bienestar físico, mental y emocional.



Beneficios en el bienestar y la calidad de vida



Todas las sociedades y culturas valoran la salud y el bienestar casi en la misma medida, de manera que desde hace unas décadas el bienestar forma parte esencial de la definición de salud. Esta no es solo la ausencia de enfermedad, como se concebía en el pasado, sino «el estado de perfecto y completo bienestar físico, mental y social», según establece la Organización Mundial de la Salud (OMS).



Ganar salud es ganar bienestar y calidad de vida. Todos los beneficios reflejados en la salud tienen un impacto directo en cómo percibimos y expresamos nuestra vida física, mental, emocional, social y espiritualmente.



Es el momento de que dirijamos nuestras decisiones hacia el bienestar, tan íntimamente ligado a la salud. En este punto del recorrido, el ayuno, con todos los beneficios que ha demostrado a lo largo de los años, puede situarnos en el camino adecuado que nos conduce hasta allí.



Bienestar físico



A nivel físico, el ayuno ha demostrado:



—
  tener un potente efecto depurativo del organismo para eliminar toxinas procedentes tanto del exterior (contaminantes del aire, el hogar, el lugar de trabajo, los alimentos, los tejidos, los recipientes, los utensilios de cocina, los cosméticos, los medicamentos, etc.) como del interior (la urea o los radicales libres derivados del metabolismo);



—
  activar el sistema de autofagia para la eliminación de componentes celulares defectuosos, el reciclaje y la renovación de todo el organismo;



—
  ser una herramienta eficaz en la pérdida de peso;



—
  combatir la epidemia de obesidad, con todas sus complicaciones asociadas (diabetes tipo 2, enfermedad cardiovascular, alteraciones de la piel, los huesos y las articulaciones, infertilidad, asma, apnea del sueño, confusión, depresión, algunos tipos de cáncer y muerte prematura);



—
  mejorar la composición corporal, activando la pérdida de grasa y el mantenimiento o el desarrollo de la masa muscular;



—
  mejorar la salud osteoarticular, al favorecer el fortalecimiento de los huesos y la protección de las articulaciones;



—
  mejorar la salud gastrointestinal y conferir mayor comodidad digestiva;



—
  ayudar a mantener la buena salud del hígado y curar la alteración de hígado graso;



—
  mejorar el control del apetito, la reconexión con la sensación de hambre y la percepción de la auténtica necesidad de comer;



—
  ser un protector frente a enfermedades cardiovasculares al controlar la tensión arterial y mejorar el estado de las paredes de los vasos sanguíneos y la salud del corazón;



—
  mejorar las cifras de colesterol y triglicéridos en sangre;



—
  ser una herramienta eficaz y poderosa en el tratamiento de la diabetes tipo 2;



—
  conferir flexibilidad metabólica, que nos permite obtener la energía necesaria para las distintas funciones de la vida de la glucosa o de la grasa según las circunstancias cambiantes del día a día;



—
  mejorar la salud del sistema nervioso y conferir protección frente al desarrollo de enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer o el Parkinson;



—
  tener efectos protectores ante algunos tipos de tumores, mejorar la respuesta a los tratamientos oncológicos y reducir algunos de sus efectos secundarios, mejorando así su tolerancia;



—
  mostrar capacidades antienvejecimiento, mejorando la salud mitocondrial, la tasa de renovación celular, el aspecto de la piel, la función cerebral y la composición corporal;



—
  otorgar mayor eficiencia energética, al reducir el estrés oxidativo y mejorar la función y la salud mitocondrial;



—
  mejorar el acné, los eccemas, la dermatitis y otras enfermedades de la piel;



—
  combatir las mucosidades, el asma y las alergias respiratorias;



—
  reducir la frecuencia de irritación de las vías urinarias y el desarrollo de cálculos renales;



—
  potenciar la salud del sistema inmune, estimulando la regeneración de células inmunitarias y la eliminación de células defectuosas, reduciendo la carga vírica o bacteriana, favoreciendo la recuperación de la integridad de las barreras naturales (incluida la mucosa intestinal) y la eliminación de sustancias antigénicas implicadas en el desarrollo de alergias y enfermedades autoinmunes;



—
  tener un efecto de hormesis, por el que tenemos la oportunidad de entrenar nuestra fortaleza y desarrollar nuestras capacidades potenciales.



Bienestar mental



A nivel mental, el ayuno ha demostrado:



—
  mejorar la memoria y la capacidad de concentración;



—
  potenciar la sensación de claridad mental;



—
  favorecer la creatividad;



—
  facilitar la resolución de problemas;



—
  otorgar mayor resistencia al estrés;



—
  conferir protección a nuestras células nerviosas;



—
  aumentar la neuroplasticidad, con el desarrollo de nuevas extensiones neuronales, nuevas conexiones entre células nerviosas y nuevas rutas neurales de transmisión de la información;



—
  prevenir el desarrollo de enfermedades neurodegenerativas como el Parkinson, el Alzheimer y otros tipos de demencia;



—
  ayudarnos a reprogramar nuestra relación con los propios hábitos alimentarios y la respuesta ante el hambre.



Bienestar emocional



A nivel emocional, el ayuno ha demostrado:



—
  ayudar a equilibrar el ánimo y el estado emocional, barriendo todas esas toxinas que son las emociones intensas y mal gestionadas que actúan como una tormenta descontrolada de hormonas y neurotransmisores en nuestro cuerpo y nuestro cerebro;



—
  reducir la concentración de las hormonas asociadas al estrés mediante una activación hormonal y neuroendocrina específica: no se trata solo de qué nos sucede, sino de qué hacemos ante lo que nos sucede. Una mejor higiene emocional nos ayuda a responder mejor ante los estresores del día a día;



—
  poder apreciar las cosas buenas de la vida y tener una percepción más clara de aquello que es beneficioso y gustoso para nosotros, algo que se ve notablemente limitado en casos de depresión y otras enfermedades del estado de ánimo;



—
  gracias a la depuración de toxinas emocionales, el ayuno nos permite hacer un trabajo más profundo de interiorización, de encuentro con nosotros mismos y de desarrollo de la espiritualidad.



Como resultado de una combinación de todos estos factores (físicos, mentales y emocionales), que se manifiestan en mayor o menor grado en cada una de las personas, el ayuno tiene todavía algo más que aportar: una sutil y profunda mejora de la autoestima. No solo tenemos un cuerpo más sano, que funciona mejor, es más bonito, en el que nos sentimos más a gusto… un vehículo optimizado en su máxima capacidad, sino que el ayuno también nos brinda una deliciosa sensación de llevar las riendas de nuestra vida.



Superar el reto personal de hacer un ayuno, estar por encima de la incomodidad, saber que podemos lograrlo, liberarnos de hábitos o costumbres que quizás no eran la mejor opción para nuestras necesidades particulares y descubrirnos en un estado nuevo son pequeñas-grandes victorias que nos llevan a esta actualización del ser.



En un momento dado lo elegimos y, con todo lo que dice el párrafo anterior, lo hemos conseguido. Nadie nos lo puede arrebatar. El ayuno nos ayuda a volver a ser dueños de nuestra salud y a vivir con poderío nuestra mejor versión.
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Es frecuente que, cuando alguien descubre los beneficios que el ayuno reporta a nivel físico, mental y emocional, y más aún cuando ve a otro beneficiarse de las ventajas de hacer un ayuno, sienta el deseo de probarlo en primera persona.



En este capítulo del libro vamos a ver en detalle todos los aspectos fundamentales de la puesta en práctica del ayuno. Cómo prepararse para hacer un ayuno, conociendo lo que sucede en nuestro cuerpo cuando ayunamos, cómo es el mecanismo del hambre y cómo responden nuestras hormonas ante esta nueva situación.



Veremos tipos y modelos concretos de ayuno, para que cada persona pueda elegir el más conveniente según sus gustos y necesidades. También cómo hacer el ayuno, qué se puede beber y comer durante un ayuno (¿comer y beber durante un ayuno?), cómo entrar y salir adecuadamente de un ayuno, si es posible practicar algún tipo de actividad física en un ayuno y qué se puede hacer en situaciones especiales, como un viaje o una reunión familiar, momentos en los que la comida suele acaparar un gran protagonismo.



Y terminaremos con algunas pistas sobre cómo finalizar el ayuno, revisar los resultados obtenidos y establecer la mejor estrategia de repetición. También he querido incluir una batería de preguntas que se repiten con frecuencia con respecto al ayuno y creo que pueden ser de gran utilidad para facilitar el camino, especialmente a los noveles.



El objetivo es que el ayuno pueda ser una parte integral de nuestro estilo de vida: cuanto más preparados estemos, mejor lo podremos hacer.




 ANTES DE AYUNAR



Igual que organizamos con suficiente antelación el equipaje para una expedición, antes de empezar con un ayuno necesitamos hacer todos los preparativos necesarios:



—
  tener claro adónde vamos (es decir, cuál es el objetivo de este ayuno),



—
  disponer el tipo de ayuno que queremos seguir,



—
  prever qué nos puede suceder por el camino, y



—
  saber con qué herramientas podemos contar para sortear los posibles obstáculos y tener éxito en nuestra aventura.



Teniendo claro el porqué, decidir el cuánto, el cuándo y el cómo.



El ayuno es un proceso de autocuidado profundo, así que es conveniente organizarse para llevarlo a cabo de la mejor manera posible, en días tranquilos en los que podamos tomarnos las cosas con calma, sin muchas tareas y con tiempo para pasear, leer y meditar, especialmente si es nuestra primera vez y en caso de elegir alguno de los ayunos largos.



El siguiente paso es escoger el tipo de ayuno indicado para cada persona, según los objetivos, los gustos y las necesidades individuales. Como veremos más adelante, hay distintos tipos de ayuno y es posible elegir entre un ayuno corto, medio o largo, con o sin comida o bebida, cada uno con un propósito específico.



Es conveniente saber también que durante el ayuno pueden aparecer signos de depuración del organismo en forma de flemas, boca seca, lengua blanca y pastosa, olor corporal fuerte, dolor de cabeza, irritabilidad o cansancio. Si hay alguna enfermedad de base, pueden agravarse los síntomas, por lo que hay que ser muy cuidadosos. En todos los casos debemos asegurarnos una correcta hidratación e incluir algunas bebidas o alimentos que nos ayuden a reponer los nutrientes esenciales, y recurrir a herramientas útiles para estas situaciones.



Al dejar de comer pueden aparecer igualmente emociones desagradables que permanecían escondidas, porque comer se relaciona también con el aspecto emocional y con el vínculo que cada uno establece con la comida: comemos cuando nos sentimos tristes, nerviosos, frustrados, enfadados, comer nos conecta con nuestros seres queridos… En ocasiones, ante el ayuno surge algo más primitivo aún: el miedo atávico a morir de hambre. Por eso, el ayuno es una excelente oportunidad para destapar ciertas convicciones y descubrir cuál es nuestra relación íntima con la comida.



El ayuno es una revolución para el cuerpo y el espíritu. El ayuno y la restricción calórica se asocian con la mejora y la prevención de la mayoría de enfermedades inflamatorias y de
 generativas crónicas de la actualidad. Y, además, son una he
 rramienta muy valiosa para el autoconocimiento —cómo aguantamos, cómo nos sentimos, de qué somos capaces— y para el trabajo de la superación personal —reconocemos el valor de ir más allá de una creencia, soportamos una sensación desagradable o una emoción incómoda y vemos cómo nuestro cuerpo y nuestra mente responden.



Todo esto solo lo descubrimos cuando emprendemos el viaje.



Saber qué pasará: qué ocurre durante el ayuno



A medida que ayunamos, van sucediéndose en nuestro interior todos esos ajustes beneficiosos a diversos niveles a los que hemos dedicado las primeras páginas de esta guía.



Sin que nos demos cuenta, las células de nuestro cuerpo ponen en marcha sus lavadoras microscópicas para ir limpiando el medio interno, se van renovando células y tejidos, eliminando virus y bacterias y destruyendo microtumores, se van regenerando el hígado y la mucosa intestinal, potenciando las defensas del sistema inmune, se van aclarando los vasos sanguíneos, se van protegiendo las células de nuestro sistema nervioso y favoreciendo el crecimiento de sus antenas de transmisión, se van fortaleciendo el cabello y las uñas, y se va viendo nuestra piel cada vez más bonita y nuestros ojos más brillantes; sin hacer ruido, las células cambian de combustible y optimizan el funcionamiento de sus motores, reduciendo el estrés oxidativo, optimizando la salud de sus centrales energéticas mitocondriales y generando una energía más limpia para todo el sistema.



Para poder llevar a cabo todos estos procedimientos, a la
 vez que seguimos manteniendo las funciones básicas para la vida, necesitamos disponer de suficiente combustible. ¿De dónde sacamos la energía si estamos en ayunas?



Una nueva fuente de energía



Durante el ayuno necesitamos recurrir a nuestros ahorros para obtener la energía necesaria para la vida. Para ello contamos con los almacenes corporales de glucógeno y de triglicéridos.



De forma natural, disponemos de la capacidad de recurrir a estas dos vías alternativas de obtención de energía, la de la glucosa y la de la grasa, según las circunstancias en las que nos encontramos. No obstante, en las últimas décadas y debido a la sobreabundancia de alimentos ricos en glucosa en el tipo de alimentación actual, que incluye con frecuencia raciones de pan, galletas, pasta, arroz, frutas, refrescos, helados, aperitivos, etc., varias veces al día, hemos atrofiado la llamada «flexibilidad metabólica». De tanto transitar por la vía de
 la glucosa, nos hemos olvidado metabólicamente de manejar
 la ruta de las grasas.



Con el ayuno recuperamos esa capacidad de recurrir a un tipo de fuente energética o al otro según lo necesitemos, de cambiar con agilidad las herramientas metabólicas hacia la combustión de los azúcares o de las grasas.



El glucógeno es la manera que nuestro cuerpo tiene de hacer acopio de los excedentes de carbohidratos o azúcares, la fuente de energía de más fácil acceso, y el hígado y los músculos tienen almacenado suficiente glucógeno como para proporcionar energía durante unas 24 horas. Después, para obtener energía el organismo empieza a descomponer la grasa acumulada en el cuerpo.



Las grasas se almacenan en forma de triglicéridos y se liberan a la sangre como ácidos grasos: una parte de ellos se emplea como fuente de generación de calor y la otra, que está destinada a producir energía, es conducida al hígado para ser transformada en cuerpos cetónicos. Los cuerpos cetónicos serán el nuevo combustible para las células en este estado de ayunas, y se trata de un combustible más eficiente y duradero que la glucosa de los carbohidratos.



Esto ocurre al segundo día de comenzar el ayuno y está asociado al bajo nivel de insulina, que es requisito indispensable para estimular este proceso de lipolisis o descomposición de la grasa para obtener energía. Los triglicéridos son fragmentados en el núcleo de glicerol y las tres cadenas de ácidos grasos que los constituyen:



a
 )
  El glicerol se emplea en la gluconeogénesis, o síntesis de glucosa, y de esta manera ayuda a mantener niveles estables de glucosa en sangre durante el ayuno dentro de los límites seguros de la normalidad.



b
 )
  Los ácidos grasos se utilizan para producir cuerpos cetónicos, que sirven de fuente de energía para todas las células del cuerpo, incluidas las nerviosas: los cuerpos cetónicos son capaces de atravesar la exclusiva barrera hematoencefálica y ser usados por el cerebro como una fuente eficiente y saludable de energía. De esta manera, los niveles de los dos tipos principales de cuerpos cetónicos, el betahidroxibutirato y el ácido acetoacético, pueden incrementarse más de setenta veces durante el ayuno tanto en sangre como en el cerebro.



Después de tres días de ayuno, una pequeña parte de la energía necesaria es aportada por la glucosa y dos tercios de la energía que requiere el funcionamiento del organismo es suministrada por los cuerpos cetónicos. Si continúa el ayuno, a los cuatro o cinco días:



—
  Casi toda la energía necesaria para el metabolismo básico y las diversas funciones vitales es proporcionada por los ácidos grasos y los cuerpos cetónicos.



—
  La glucosa en sangre permanece en niveles estables por la conservación del proceso de gluconeogénesis a expensas de las reservas de glicerol.



—
  Los niveles elevados de hormona de crecimiento GH contribuyen al mantenimiento de la masa muscular y los tejidos magros.



—
  Los niveles altos de adrenalina evitan que se reduzca la tasa metabólica y, con ello, se produzca un enlentecimiento del metabolismo que pueda entorpecer la actividad y obstaculizar la pérdida de peso.



—
  Existe una renovación natural de proteínas, que no se consumen en la obtención de energía.



Respecto al último punto, es importante aclarar que durante el ayuno apenas se consumen proteínas. Está extendido el temor de que el cuerpo pueda quemar músculo cuando se encuentra en ayunas para recurrir a la proteína como fuente de energía. La proteína es un mal recurso energético para nuestro organismo: se trata de un elemento muy valioso que constituye estructuras corporales importantes (las proteínas forman parte esencial de huesos, músculos, piel, cabello, uñas, enzimas, anticuerpos, receptores celulares, neurotransmisores, etc.) y en su metabolismo se genera mucho residuo.



Utilizar proteínas para obtener energía sería algo así como quemar neumáticos para hacer una hoguera: malgastaríamos un material caro que está diseñado específicamente para otras funciones y contaminaríamos el entorno, generando una cantidad considerable de desperdicios de difícil eliminación.



Siguiendo con este paralelismo de la hoguera, podemos decir que:



—
  la glucosa es el papel que prende rápido y produce una llama ligera y fugaz; y



—
  la grasa es la madera, cuya combustión es más lenta y uniforme y genera significativamente más luz y calor.



Durante el ayuno el organismo pasa de quemar glucosa a quemar grasa en su hoguera energética.



Otro temor que surge con frecuencia en cuanto alguien se plantea la posibilidad de hacer un ayuno es si morirá de hambre, temor que tratamos en el apartado siguiente.



El mecanismo del hambre



Pensamos que el hambre es una respuesta física que surge ante el hecho de no comer. Que cuando se vacía el estómago y su contenido cae por debajo de cierto umbral, envía señales
 de alarma al cerebro para advertirnos de que debemos comer
 de inmediato, y que le avisa en el sentido contrario según el estómago se va llenando de comida para que sepamos que no necesitamos comer más.



No es del todo cierto. El hambre no es exclusivamente una reacción a la cantidad de comida que hay en nuestro estómago, también es en parte un fenómeno aprendido y un estado mental. Puede entrarnos hambre por muchos motivos: el olor de un bizcocho en el horno, la visión del escaparate de una pastelería, el sonido de un filete haciéndose en la sartén, el recuerdo de un plato del que disfrutamos plenamente en una ocasión especial… Ver u oler comida, e incluso solo pensar en ella, enciende la señal central en el sistema nervioso que estimula la salivación, la secreción de jugos gástricos y pancreáticos, y la elevación de los niveles de insulina en sangre.



El estímulo real o imaginario de la comida despierta el hambre y activa la respuesta digestiva y hormonal ante esta, en un intento de sincronizar la acción del aparato digestivo y metabólico con la recepción de la comida que está a punto de llegar. Es la llamada fase cefálica de la digestión y tiene por objetivo optimizar la asimilación de todos los nutrientes, preparándonos con cierta antelación para digerir y absorber los alimentos al máximo.



Esto es lo que desencadena también que un plato servido de forma atractiva nos resulte más apetecible que el mismo alimento mal presentado, que comamos por los ojos todas las opciones de un menú o que nuestro disfrute de la comida comience minutos antes… y no solo cuando probamos el primer bocado.



Como puede suceder con otras funciones vinculadas a la intervención del sistema nervioso, el hambre es también un reflejo condicionado. Es decir, un comportamiento que se produce en respuesta a una señal, que no ocurriría de manera natural y
 que es aprendido mediante repetidas asociaciones con un estímulo considerado fuerte.



Por ejemplo, si siempre desayunamos nada más levantarnos, con el tiempo vamos desarrollando una respuesta condicionada a esta situación y cada día nos entra hambre cada vez que nos levantamos, incluso aunque la víspera hayamos he
 cho una cena copiosa. O si siempre comemos a las dos de la tarde, entonces desarrollamos una respuesta condicionada y cada día empezamos a sentir hambre un poco antes de las dos de la tarde, independientemente de la necesidad real de hacer una ingesta. O si siempre picamos algo mientras vemos una película, entonces cada vez que vamos al cine o nos sentamos ante el televisor sentimos algo de hambre y creemos que necesitamos un
 snack
 . O si cada vez que vemos un partido de fútbol aprovechamos los descansos para comer, en cada partido de fútbol irremediablemente nos parece que tenemos hambre.



Desayunar al levantarnos, comer a las dos de la tarde, tomar unas palomitas en el cine y no poder negarnos a los aperitivos del fútbol son respuestas condicionadas. Nos entra hambre simplemente por la hora que es o por la situación en la que estamos, no es un hambre intrínsecamente natural. Debemos aprender a detectar estos reflejos condicionados si queremos recuperar el control consciente de nuestro apetito.



No obstante, en relación con las horas a las que se despiertan las ganas de comer, participa otro factor subyacente en el mecanismo del hambre: nuestro reloj biológico interno. Igual que para otras funciones vitales, existe un ritmo celular natural que rige los ciclos de hambre. Estudios del ritmo circadiano confirman que existe un reloj biológico de 24 horas para el hambre:



—
  en la mayoría de las personas el hambre es baja a primera hora de la mañana, aun cuando hayan pasado doce o catorce horas desde la última ingesta, y



—
  suele ser muy intensa a la hora de la cena, incluso cuando hayan pasado solo apenas unas horas desde la última comida.



Es importante entender estos conceptos porque su comprensión nos aporta la solución. Como veremos más adelante, algunas de las herramientas con las que contaremos para superar los momentos difíciles del hambre en el ayuno se basan en infiltrarnos en estos sistemas biológicos.



Es difícil romper hábitos y deshacer respuestas condicionadas, y más aún cuando se trata de la comida, por lo que será necesario contar con una buena dosis de paciencia y de fuerza de voluntad. ¡Y ponerse el camino lo más fácil posible!



Uno de los consejos más útiles para ayunar es mantenerse ocupado. No acordarse siquiera de que tenemos hambre. De esta manera la respuesta de fase cefálica no se activa. Saltándonos alguna comida de forma aleatoria al hacer un ayuno intermitente y variando las horas a las que comemos, podemos romper nuestra costumbre aprendida de hacer tres comidas al día pase lo que pase. O cinco comidas al día. Así ya no tendremos una respuesta condicionada de hambre cada tres a cinco horas, ni tendremos hambre simplemente porque nos acabamos de levantar o porque son las dos o porque estamos en el cine. Nos entrará hambre porque tendremos hambre.



Otra manera sencilla de romper con las asociaciones entre la comida y cualquier otra actividad es comer exclusivamente en la mesa. No llevarnos la comida al despacho, al sofá o ante el ordenador. Asimismo, será de gran ayuda apartarse de estímulos relacionados con la comida, como cocinar, ver u oler la comida, mientras se ayuna. No se trata de una mera cuestión de fuerza de voluntad: las respuestas hormonales y metabólicas de fase cefálica están plenamente activas y el hecho de sentir estas señales y no poder comer es prácticamente insoportable.



Para romper con viejos hábitos, es útil sustituir unos por otros, como, por ejemplo, dejar de comer chucherías y reemplazarlas por una infusión mientras se mira la tele. O beber una taza de té o de café en lugar del desayuno los días que queremos alargar el ayuno fisiológico del sueño: nos ayuda mucho porque mantenemos el hábito de tomar algo por la mañana a la vez que hacemos ayuno. Lo mismo ocurre si sustituimos la cena por un caldo de verduras.



Por otro lado, a fin de facilitar la flexibilidad metabólica y poder recurrir a nuestras reservas energéticas mientras ayunamos, es muy útil seguir una dieta baja en carbohidratos y alta en grasas, de tipo cetogénica, los días que no ayunamos. Al imitar los efectos metabólicos del ayuno, este tipo de alimentación nos facilitará enormemente el proceso cuando estemos en el ayuno. También conviene evitar los edulcorantes artificiales, ya que pueden estimular el hambre y la producción de insulina.



La realidad del hambre es que se trata de un proceso físico, mental y emocional que tiene lugar en forma de oleadas. La forma de sortear el hambre es aprender a navegar entre esas olas. El hambre surge, se va formando, se eleva, alcanza su punto máximo y luego desaparece. Mantenerse ocupado, ignorarla y utilizar las herramientas de las que disponemos para sortear el hambre nos da fuerza y seguridad para manejarla con solvencia.



Esto es aplicable también en periodos largos de ayuno. El hambre aparece con bastante fuerza el primer y segundo día de ayuno; generalmente alcanza su punto más alto el segundo día, y después, conforme el nivel de cuerpos cetónicos se va incrementando en la sangre, va remitiendo hasta que desaparece. El hambre no está determinada por el hecho de no comer durante un cierto tiempo. No surge porque el estómago esté vacío. Más bien se trata de una señal combinada física, nerviosa y hormonal.



Cuando se evitan los estímulos naturales relacionados con el hambre, como la visión o el olor de la comida, así como los estímulos condicionados del hambre (las horas, el cine, el fútbol), se la combate eficazmente. ¡El hambre es algo manejable y no una experiencia tan horrible como uno piensa!



La insulina



Por ser un elemento clave para permitir la utilización de los depósitos de grasa de reserva y por todas sus repercusiones en la salud y el bienestar, uno de los cambios metabólicos fundamentales que tiene lugar en el ayuno es la mejora de la respuesta a la insulina.



La llamada resistencia a la insulina o falta de sensibilidad celular a la insulina está relacionada con el desarrollo de un gran número de enfermedades crónicas graves muy frecuentes hoy en día:



—
  sobrepeso y obesidad,



—
  diabetes tipo 2,



—
  enfermedad de hígado graso,



—
  enfermedad cardiaca,



—
  hipertensión arterial,



—
  arterioesclerosis,



—
  infarto cerebral,



—
  Alzheimer,



—
  síndrome de ovario poliquístico,



—
  gota,



—
  enfermedad por reflujo gastroesofágico,



—
  apnea obstructiva del sueño, y



—
  cáncer.



El ayuno consigue regular significativamente los niveles de insulina. Esta permite al organismo el uso inmediato de la energía y nos ayuda también a almacenar un posible superávit de combustible en forma de grasa de reserva para responder a necesidades futuras.



Cada vez que comemos, se estimula la producción de esta hormona por parte del páncreas. Así, podemos extraer direc
 tamente la energía de los alimentos y, al mismo tiempo, aho
 rrar
 la que no utilizamos. Aunque ha estado tradicionalmente vin
 culada a alimentos ricos en glucosa, como los dulces, el pan, la pasta, el arroz, la fruta, etc., todos los alimentos —los carbohidratos, las proteínas y las grasas— estimulan la insulina, si bien las grasas tienen un efecto muy reducido sobre la producción de la hormona.



La insulina ejerce dos funciones importantes: por una parte, permite al organismo aprovechar rápidamente la energía alimentaria y, por otra, contribuye al almacenamiento del excedente de energía no utilizada.



Cuando comemos:



a
 )
  Los carbohidratos de los alimentos son digeridos, absorbidos y rápidamente transformados en glucosa, de modo que se elevan los niveles de glucosa en sangre o glucemia. Esto activa la liberación de insulina al torrente sanguíneo para facilitar el paso de glucosa desde la sangre hasta el interior de las células, que la emplearán como combustible para llevar a cabo sus funciones vitales.



b
 )
  Las proteínas son descompuestas en sus aminoácidos fundamentales, que en niveles moderados no elevan la glucemia pero sí estimulan la producción de insulina. Un exceso de aminoácidos, en cambio, por conversión a glucosa sí puede repercutir en una elevación de los niveles de glucosa en sangre y, con ello, de la insulina.



c
 )
  Las grasas son absorbidas directamente y no repercuten en los niveles de glucemia ni en la producción de insulina.



De esta manera, cada vez que comemos alimentos ricos en carbohidratos y proteínas se elevan los niveles de insulina para permitir a las células obtener la energía necesaria, mientras que, cuando comemos alimentos ricos en grasa, apenas se modifican los niveles de la hormona.



Asimismo, la insulina contribuye al almacenamiento de energía de reserva. Cuando ingresamos más energía de la que gastamos, el organismo puede almacenar el excedente de dos maneras:



—
  Las moléculas de glucosa pueden unirse como las cuentas de un collar para formar largas cadenas de glucógeno que podrán conservarse en dos compartimentos: el hígado y los músculos. Es un proceso sencillo y eficaz, pero tiene un inconveniente: hay un límite para la cantidad de glucógeno que puede guardarse.



—
  Una vez que se alcanza este techo, el organismo debe desviar el exceso de glucosa hacia una vía alternativa: la síntesis de grasa. Esta grasa que acaba de crearse puede almacenarse igualmente en el hígado o constituir depósitos de grasa en diversas localizaciones del cuerpo.



Aunque convertir la glucosa en grasa es un proceso mucho más complejo que almacenarla en forma de glucógeno, tiene la ventaja de que no existe un límite para la cantidad de grasa que puede almacenarse. Sin un tope, la grasa es una excelente forma de guardar nuestros ahorros energéticos.



Cuando ayunamos, se produce el proceso contrario: el nivel de insulina en sangre desciende y esto le indica al organismo que debe empezar a recurrir a las reservas almacenadas para poder obtener la energía que necesita. Primero será el glucógeno, la fuente de energía de más fácil acceso. El hígado y los músculos tienen almacenado suficiente glucógeno como para proporcionar energía durante el primer día de ayuno. Después, el organismo empieza a quemar la grasa para obtener la energía necesaria.



A partir del segundo día de ayuno los niveles bajos de insulina aceleran la descomposición de la grasa corporal como fuente de combustible. Empieza la producción de cuerpos cetónicos, que son capaces de alcanzar todos los rincones del organismo y ser empleados por todas y cada una de las células a modo de energía eficiente y limpia.



A los cuatro días de ayuno la mayoría de la energía que requiere el organismo y aproximadamente el 75 % de la que
 usa el cerebro es proporcionada por los cuerpos cetónicos. Y
 a los cinco días de ayuno los ácidos grasos y los cuerpos cetónicos aportan casi la totalidad de la energía necesaria para el metabolismo, los niveles de glucosa en sangre se mantienen estables y hay una conservación de proteínas, que no se usan para obtener energía.



Durante las primeras etapas del ayuno, los niveles en sangre de glucosa e insulina descienden por la falta de alimentos; posteriormente, se mantienen en rangos de normalidad gracias a dos mecanismos:



—
  la descomposición del glucógeno que resultó de la unión de moléculas de glucosa a modo de reserva y ahora se fragmenta con la liberación de estas unidades;



—
  el proceso de gluconeogénesis o fabricación de nueva glucosa a partir de la quema de grasa de reserva.



Los periodos de ayuno prolongados pueden reducir el nivel tanto de insulina como de glucosa de forma significativa, por lo que las personas que tienen alteraciones del metabolismo de la glucosa o toman algún medicamento hipoglucemiante que reduce los niveles de glucosa en la sangre deben ser muy cuidadosas y buscar la supervisión de un profesional.



Todas las personas que inician un ayuno, especialmente si se trata de un ayuno largo, deben asegurarse una correcta hidratación, pues los bajos niveles de insulina favorecen la expulsión de agua y sales minerales del organismo en forma de una mayor producción de orina.



El efecto natural de la insulina a nivel renal es el de estimu
 lar la retención de agua y sal, por lo que los niveles bajos de la hormona que resultan de la falta de alimento durante el ayuno pueden poner en riesgo el nivel de hidratación si no se compensan adecuadamente las pérdidas. Este posible inconveniente otorga, no obstante, una ventaja a las personas con insuficiencia cardiaca congestiva, que, con sus pulmones ocupados por líquido que dificulta el intercambio de oxígeno, sienten que les falta el aire al caminar; o a quienes padecen edemas o retención de líquidos en los tobillos, las piernas, las manos o los brazos. La caída de los niveles de insulina permite a sus riñones eliminar el exceso de líquido perjudicial.



Por la falta de alimento, en mayor o menor medida según el tipo y duración del ayuno, los niveles de insulina en sangre disminuyen, con la consecuente mejora del estado global de salud y bienestar.



Aún existe otro cambio hormonal beneficioso en relación con la insulina. El ayuno hace descender el nivel del llamado factor de crecimiento similar a la insulina IGF-1 (por las siglas en inglés de
 insulin-like growth factor-1
 ), una hormona de estructura similar a la insulina que se ha visto implicada en el desarrollo de cáncer.



Podríamos decir que, con su efecto sobre la multiplicación de las células, la IGF-1 muestra dos caras:



—
  la cara amable permite el crecimiento durante la infancia, el desarrollo en la pubertad y el anabolismo en el adulto;



—
  la otra cara de la moneda es su vínculo con el envejecimiento y el aumento del riesgo de cáncer.



Con el ayuno, además de bajar los niveles de insulina, frenamos la actividad de la ruta de señalización de
 la IGF-1, y así contribuimos a reducir el envejecimiento y el riesgo de cáncer.



Cuando retomamos la alimentación tras la limpieza interna que ha supuesto el ayuno, favorecemos la regeneración de los tejidos y el desarrollo específico del muscular y nervioso, donde la IGF-1 actúa como factor de crecimiento. Somos más sanos, más fuertes y más inteligentes.



Más cambios hormonales durante el ayuno



Además de la insulina y el factor de crecimiento similar a la insulina IGF-1, a nivel hormonal se producen otros cambios importantes durante el ayuno.



Adrenalina



La mayoría de las personas se sienten llenas de energía y revitalizadas cuando siguen periodos de ayuno. La razón estriba en parte en el uso de las reservas de grasa como fuente de energía, por ser un combustible más eficiente que la glucosa, y en parte en la elevación de los niveles de adrenalina.



La adrenalina es una hormona que se produce como mecanismo de defensa natural en respuesta a situaciones que percibimos como estresantes, como es el caso del ayuno. Los niveles altos de adrenalina activan nuestro estado de alerta, liberan el glucógeno almacenado y hacen más accesibles los depósitos de grasa, para así permitir que nuestro cuerpo pueda obtener la energía de estos tejidos de reserva. Así conseguimos esa sensación de contar con mayor energía y capacidad, lo que puede ser especialmente interesante para los deportistas, pues el aumento de adrenalina permite realizar un ejercicio más intenso. Los atletas que incorporan la práctica del ayuno son capaces de entrenar más y recuperarse mejor.



Los niveles elevados de adrenalina nos revitalizan a todos y estimulan el funcionamiento del organismo. En lugar de apagarnos por falta de alimento y ralentizar el metabolismo, el ayuno lo acelera y nos activa.



Hormona de crecimiento



Igual que la adrenalina, la hormona de crecimiento GH se eleva durante el ayuno. Esta hormona, junto con la adrenalina y el cortisol, constituyen el grupo de las llamadas hormonas contrarreguladoras.



Se denominan así porque regulan a la baja la insulina para contrarrestar sus efectos y permitir la subida de los niveles de glucosa en la sangre. De este modo, incrementan la disponibilidad de combustible cuando nos encontramos en situaciones de estrés en las que debemos atacar o huir: necesitamos tener acceso inmediato a la energía para enfrentarnos al enemigo o salir corriendo. En esos momentos, «el papel es una buena opción para encender la hoguera».



Los niveles de hormonas contrarreguladoras están sujetos a cambios cíclicos que se repiten cada 24 horas. Estos ritmos circadianos señalan al organismo, independientemente del estímulo del estrés, cuándo debe acelerarse y cuándo puede aminorar el ritmo. De manera natural, los niveles de hormonas contrarreguladoras alcanzan su máximo antes de despertarnos, alrededor de las cuatro de la mañana; de este modo, el nivel de azúcar en sangre sube y prepara al organismo para
 afrontar el día, poniendo más glucosa a su disposición para
 que obtenga la energía necesaria para arrancar la maquinaria.



Posteriormente, van descendiendo hasta llegar a sus niveles mínimos durante la noche y así permitirnos un descanso reparador.



Además de elevar la cantidad de glucosa disponible, la hormona de crecimiento aumenta también la cantidad de grasa disponible, facilitando la acción de las enzimas implicadas en su combustión. Dado que cuando se quema grasa se reduce la necesidad de glucosa, con su acción la GH ejerce un doble beneficio: aumenta la cantidad de energía disponible y nos ayuda a mantener estables los niveles de azúcar en la sangre.



Tanto en hombres como en mujeres, la hormona de crecimiento ayuda a reducir el porcentaje de grasa corporal y a mantener la masa muscular. Considerada una de las hormonas de la juventud, la GH no solamente contribuye a la pérdi
 da de peso y a la mejora de la composición corporal, sino que también tiene efectos antienvejecimiento específicos. Muchos de los signos del envejecimiento, como el cambio en la silueta, el aspecto de la piel, la densidad ósea, la sensación de vitalidad, el impulso sexual, la claridad mental, entre otras, pueden ser consecuencia de unos niveles bajos de la hormona de crecimiento, y reponer la hormona de crecimiento tiene efectos antienvejecimiento significativos al revertirse esos procesos.



Comer interrumpe la producción de hormona de crecimiento. El estímulo natural más potente para elevar los niveles de hormona de crecimiento es el ayuno: al pico matutino propio del ritmo circadiano de la secreción de GH, el ayuno agrega una liberación mantenida de esta hormona a lo largo de todo el día. Deportistas profesionales y aficionados pueden verse doblemente beneficiados por estos mecanismos. En primer lugar, por el efecto fisiológico de conservar la masa magra, es decir, el conjunto de la masa muscular y la masa ósea; en segundo lugar, porque un nivel más elevado de hormona de crecimiento ha demostrado contribuir a una mejor reparación de los tejidos tras el esfuerzo físico. Al elevar los niveles de GH, el ayuno optimiza la práctica de actividad física y la recuperación posterior.



Se pueden obtener beneficios de la acción de la hormona de crecimiento también a través de sus copias sintéticas. Pero hay que tener en cuenta que, cuando se emplean medicamentos o suplementos análogos de esta hormona, pueden surgir complicaciones. Existen algunos efectos secundarios asociados a la elevación de los niveles de hormona de crecimiento que hay que tener en consideración antes de dejarnos llevar por su magia
 antiaging
 :



—
  los niveles de azúcar en sangre pueden aumentar hasta niveles prediabéticos,



—
  puede elevarse la presión arterial,



—
  pueden derivarse problemas cardiacos, y



—
  puede incrementarse el riesgo de sufrir cáncer de próstata.



Como siempre que se recurre a un medicamento o a un complemento, ya sea de la farmacología o de la suplementación nutricional, hay que buscar un asesoramiento adecuado para evitar posibles problemas asociados a su empleo.



Cortisol



Los estudios sobre la repercusión del ayuno en el cortisol demuestran que los niveles de esta hormona generalmente no se ven afectados por la falta de alimento o que, si se alteran, esto no supone un perjuicio importante para la salud global del cuerpo y la mente.



No obstante, dado que el ayuno puede considerarse un factor de estrés potencial que desencadena en el organismo la producción de las correspondientes hormonas, incluido el cortisol, y que los niveles permanentemente elevados de cortisol tienen una repercusión grave en la salud y el bienestar a todos los niveles, lo ideal es que las personas sometidas a una alta carga de estrés pospongan el ayuno para momentos vitales más tranquilos.



Se trata de incluir el ayuno en nuestra vida para hacerla más plena, no para sobrecargarnos con tareas, sacrificios y esfuerzos mentales que nos desborden.



Hormonas tiroideas



A través de las modificaciones suaves de los niveles de cortisol, el ayuno puede afectar a las hormonas tiroideas. Se ha observado que con el ayuno:



—
  T4 y T4 libre se elevan,



—
  TSH, T3 y T3 reversa disminuyen.



Estos cambios afectan a la amplitud o intensidad de los pulsos de secreción, pero se conservan los picos de producción; es decir, aunque sus niveles cambien, el patrón circadiano de oscilaciones de los niveles de hormonas tiroideas se respeta a lo largo del día. Las personas vulnerables en este sentido, con patología tiroidea, deben ser cuidadosas con el ayuno:



—
  seguir modelos amables de ayunos cortos o medios,



—
  evitar los ayunos largos y muy restrictivos, y



—
  abandonar el ayuno si perciben malestar físico y/o mental.



De esta manera evitarán la exposición a una gran carga de estrés que puede estimular la subida de los niveles sanguíneos de cortisol y, con ello, el posible perjuicio sobre su función tiroidea, y obtener los beneficios del ayuno de una forma segura y sostenible en el tiempo.



Grelina



Tener más hambre por la noche que por la mañana no solo es el resultado de la programación mental o los viejos hábitos. El hambre sigue un ritmo circadiano natural de la mano del cambio cíclico y repetitivo de los niveles de otra hormona: la grelina. Esta, la «hormona del hambre», sube y baja siguiendo un ciclo de 24 horas, con su punto más bajo por la mañana, en torno a las 8 h, y su punto más alto por la tarde, alrededor de las 20 h.



La regulación hormonal del hambre desempeña un papel decisivo que se traduce en todos esos cambios predecibles de la química interna y el comportamiento que nos llevan a sentir más hambre por la noche, cuando alcanzan su cénit, y menos por la mañana, cuando están en su nadir. Aunque vaya acompasado con los mandatos del reloj interno del hambre, hacer la comida más abundante por la noche no resulta la mejor opción: una cena abundante parece provocar una respuesta a la insulina mucho mayor que comer horas antes.



Cuando se compara el efecto de un ayuno intermitente en dos grupos de voluntarios, los que se saltan el desayuno y los que renuncian a la cena, se observa que los que cenan presentan niveles más elevados de insulina que los que desayunan. La misma comida tomada a primera o a última hora del día tiene un efecto distinto, pues la respuesta insulínica es considerablemente mayor por la noche que por la mañana. Dado que un exceso de insulina conduce a una mayor acumulación de grasa corporal y a un aumento de peso, las cenas copiosas, que coinciden con la mayor respuesta a la insulina por las noches, se traducirán en
 una mayor probabilidad de desarrollar sobrepeso y obesidad.



Por los niveles elevados de grelina, el hambre alcanza su máximo nivel alrededor de las ocho de la tarde, hora en la que la producción de insulina alcanza su punto más alto en respuesta a la comida, lo que significa que la misma cantidad de comida provoca un mayor nivel de insulina a las ocho de la tarde que a las ocho de la mañana. Y este
 mayor nivel de insulina conduce a un aumento de peso.



¿Cómo sincronizar entonces la comida más abundante del día con nuestra tendencia natural?



La mejor estrategia, pues, parece ser la de hacer la comida más abundante a mediodía, en algún momento entre las 12 h y las 15 h, y comer pequeñas cantidades a última hora de la tarde. Hacer una comida fuerte y una cena frugal. Imitar el patrón de comidas de la dieta mediterránea, saludable tanto por el tipo y la variedad de alimentos que incluye como por los horarios en los que se reparten.



Respecto a la grelina, es interesante señalar el hecho de que durante el ayuno la hormona sigue un patrón particular: los niveles de grelina se disparan durante los dos primeros días de ayuno y luego caen de forma progresiva.



Esto concuerda con lo que ocurre en los ayunos largos: el hambre es el principal problema durante los dos primeros días, para luego desaparecer casi por completo y convertir el ayuno en algo mucho más llevadero.



Insulina, hormonas del estrés, GH, hormonas tiroideas, hormonas del hambre… en nuestro interior se sucede un exquisito baile de decenas de partículas químicas diferentes en constante adaptación a las circunstancias cambiantes del entorno. Todas ellas hacen que en el ayuno, seamos conscientes o no, vayamos viviendo una auténtica transformación.




 PREPARARSE PARA EL AYUNO



Lo primero de todo antes de lanzarse a la aventura del ayuno es saber si se puede o no ayunar. El ayuno está al alcance de la mayoría de las personas, pero existen excepciones que conviene respetar.



Personas que no deberían ayunar



El ayuno, especialmente las modalidades de ayuno largo, se desaconseja a las personas con un índice de masa corporal IMC inferior a 18,5, es decir, aquellas personas que tienen problemas de desnutrición o muy bajo peso corporal.



El índice de masa corporal relaciona el peso con la estatura de cada persona, con una fórmula muy sencilla:



IMC = peso (en kg)



dividido entre la altura al cuadrado (en metros)



De esta manera, con solo un número es fácil hacerse una idea aproximada del estado físico de una persona, pues no es lo mismo pesar 60 kg midiendo 1,80 m de estatura que esos mismos 60 kg en alguien que mide 1,30 m. Si solo nos dijeran que alguien pesa 60 kg, no podríamos saber apenas nada de lo que supone esa cifra.



Los rangos que establece el índice de masa corporal son:



—
  IMC < 18,5
 : bajo peso corporal;



—
  IMC 18,5 a 25
 : normopeso o peso normal para la estatura;



—
  IMC 25 a 30:
 sobrepeso;



—
  IMC > 30
 : obesidad.



Las personas con IMC inferior a 18,5 no deberían hacer ayunos largos, ni tampoco aquellas con porcentajes bajos de grasa corporal. En caso de bajo peso para la estatura y cuando la grasa corporal cae por debajo del 4 %, sobreviene un sistema de respuesta de emergencia del organismo llamado de consunción por el que el cuerpo se ve obligado a usar proteínas de sus propios tejidos para alimentarse a sí mismo.



Los pacientes delgados que siguen ayunos largos pueden ver
 reducidos más aún su peso, su porcentaje de grasa corporal y la
 cantidad total de masa magra, y comprometer seriamente la salud. Esta es la razón fundamental por la que también tienen que evitar el ayuno las personas que padecen cáncer en fases avanzadas y se encuentran en el estado de delgadez y desnutrición extremos denominado caquexia. Aunque podrían beneficiarse de los efectos positivos del ayuno, que detiene el crecimiento tumoral, aumenta la eficacia del tratamiento y reduce los efectos secundarios de la quimioterapia, el compromiso vital que supone su grave estado caquéctico determina sin duda el lado hacia el que se inclina la balanza. El consenso médico establece que estas personas no deben hacer ayuno.



Debido a que generalmente sufren una importante desnutrición, las personas con anorexia nerviosa tampoco deberían hacer ayuno. Aparte de privarles aún más de sus nutrientes esenciales, el ayuno puede exacerbar las manifestaciones de la enfermedad, como la pérdida excesiva de peso, la fatiga, los mareos y desmayos, el estreñimiento, la deshidratación, la intolerancia al frío, el retraimiento social, la irritabilidad o la apatía, entre otras.



Por otro lado, se plantea con cierta frecuencia que el ayuno debe evitarse en personas susceptibles a padecer anorexia ner
 viosa sobre la hipótesis de que el ayuno puede inducir el desa
 rrollo de la enfermedad. En este sentido, es importante aclarar que la anorexia nerviosa es un complejo trastorno de orden psicológico y psiquiátrico, no una enfermedad causada por no comer. A raíz de una percepción distorsionada de la propia imagen corporal, se ponen en marcha resortes nerviosos y hormonales que conducen a esas modificaciones de la conducta en relación con la comida en las que no engordar se convierte en el centro de la vida. Así pues, no comer es uno de los síntomas, no la causa subyacente. El ayuno no provoca anorexia nerviosa. Sin embargo, aunque no comer no es la causa de la anorexia nerviosa sino su consecuencia, el ayuno está firmemente desaconsejado en casos de anorexia nerviosa.



No es conveniente que las personas que están en fases de desarrollo, como la infancia y la adolescencia, hagan ayunos. En las personas menores de dieciocho años de edad, el riesgo de desnutrición durante el ayuno es inaceptablemente alto debido a una elevada demanda de nutrientes.



—
  A lo largo de la infancia, el crecimiento adecuado del organismo y el correcto progreso de las funciones vitales requieren un aporte óptimo de todos los nutrientes esenciales.



—
  Cuando este proceso está tocando a su fin, en la adolescencia, se produce un incremento extra en la demanda de todos esos componentes fundamentales para poder finalizar correctamente el proceso de desarrollo.



Restringir la ingesta es una forma de limitar la entrada de calorías y cerrar el abanico de la variedad de alimentos, y en estas etapas vitales puede suponer un auténtico obstáculo para la realización plena del proceso de crecimiento y maduración. Esto no quiere decir que saltarse una comida sea perjudicial para la salud de los niños y los adolescentes, pero el ayuno medio de un día o el prolongado más allá de 24 horas no son aconsejables.



Ayunar durante el embarazo puede comprometer el aporte de los nutrientes necesarios para la formación del futuro bebé. Igual que la adolescencia y la infancia, la gestación es un periodo de máxima demanda de nutrientes. El correcto desarrollo del feto requiere garantizar el suministro de todos los componentes esenciales implicados en la formación, el crecimiento y la maduración de los distintos órganos, en alguno de los cuales, como por ejemplo el cerebro, las demandas pueden ser extraordinarias.



Para mayor complicación, las reservas en el organismo de algunos de estos elementos fundamentales son por naturaleza limitadas: debemos recurrir a la alimentación para asegurarnos un suministro adecuado. Durante el embarazo un déficit de carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas y minerales puede tener consecuencias irreversibles.



Dado que el embarazo dura tan solo unos meses y es un periodo tan sensible, no merece la pena ni es prudente forzarse a ayunar durante esta etapa. Es preferible posponer el ayuno para un momento vital más seguro, una vez que la mamá y el bebé estén libres del peligro que puede derivarse de un déficit de alimentos.



Tampoco se recomienda el ayuno a ninguna mujer que esté en periodo de lactancia. La leche materna debe aportar al bebé todos los nutrientes que este requiere para su correcto crecimiento y desarrollo, y conlleva además una gran exigencia energética para el organismo de la lactante. Si la madre que está dando el pecho sufre una carencia de elementos esenciales, entonces su salud se resquebrajará y su criatura también la padecerá. Saltarse una comida ocasionalmente no parece tener graves consecuencias, pero el ayuno medio o largo sí están claramente desaconsejados.



Hay muchos momentos a lo largo de la vida en los que el ayuno no supone ningún peligro, por lo que solo hay que tener un poco de paciencia y esperar a cumplir la mayoría de edad y, en el caso de las mujeres, finalizar los periodos concretos de gestación y lactancia para poder disfrutar de todos los beneficios del ayuno sin poner en riesgo nuestra salud o la salud de los que más queremos.



Personas que deberían consultar con su médico antes de empezar a ayunar



Las personas con diabetes tipo 1 o tipo 2 deben ser muy cuidadosas con los cambios en sus hábitos alimentarios, pues su sistema hormonal alterado responde de una manera particular. Ser precavidos en el ayuno es doblemente importante si toman medicación para regular sus niveles de glucemia: si se mantiene la misma pauta de tratamiento y simultáneamente se reduce la cantidad de comida que se ingiere, puede producirse una crisis de hipoglucemia por la caída exagerada de los niveles de azúcar en la sangre.



Se trata de una situación grave en la que pueden aparecer irritabilidad, nerviosismo, sensación de mareo, hambre, náuseas, temblores, sudores, delirios y hasta convulsiones. Son señales de alarma ancestrales que alertan a nuestro organismo de que algo malo sucede y que debemos comer para salvarnos. Nuestro cerebro y nuestro sistema en su conjunto están sufriendo. En esos momentos es necesario tomar una bebida o comida azucarada para superar la situación lo antes posible.



En estos casos, antes de iniciar un programa de ayuno, es necesario consultar con el médico para ajustar la dosis del medicamento hipoglucemiante o de la insulina de sustitución que se emplean y revisar periódicamente los niveles de azúcar en sangre para seguir adecuando el tratamiento.



Teniendo en cuenta estas consideraciones, las personas con diabetes tipo 2 pueden hacer ayuno de una manera segura y se verán muy beneficiadas por ello, pues es una herramienta altamente eficaz en la regulación de la insulina, aunque deben ser muy cuidadosas en su preparación y seguimiento.



Las personas con enfermedad tiroidea también pueden hacer ayuno, siempre y cuando consulten a su médico para valorar los niveles de hormonas tiroideas en sangre y hacer los posibles ajustes en su medicación.



El estrés que supone el ayuno para el organismo puede elevar los niveles de cortisol en la sangre y así modificar los valores de hormona estimulante de la tiroides TSH y de hormonas tiroideas. En las personas con alteraciones del funcionamiento de la glándula tiroidea, este efecto puede ser más acentuado que en las que cuentan con una tiroides normofuncionante, por lo que también es interesante seguir alguna modalidad de ayuno más suave (en lugar de uno más largo y exigente) para no exponer su organismo a una carga excesiva de estrés: hacer ayuno intermitente y ayunos medios y evitar los ayunos largos puede ser un planteamiento adecuado en estos casos.



Consultar con el médico, continuar con su tratamiento, hacer un seguimiento de los valores analíticos de sus hormonas tiroideas y ajustar la dosis de la medicación en caso necesario permitirán a las personas con enfermedad tiroidea hacer ayuno de manera segura.



En cuanto a las personas que tienen gota, cabe tener presente que durante el ayuno los niveles de ácido úrico en sangre pueden elevarse como consecuencia de la reducción de su eliminación a través de la orina. Aunque en teoría esto podría favorecer el desarrollo de ataques de gota y empeorar su curso, no se ha observado tal efecto en los estudios llevados a cabo con voluntarios que siguen un protocolo de ayuno. Aunque el nivel de ácido úrico en sangre aumenta, ninguno de los sujetos de estudio ha desarrollado la enfermedad.



La mayoría de las personas con un historial de gota toleran el ayuno sin dificultad. No obstante, es importante conocer el riesgo potencial en estos casos y consultar con el médico si existen antecedentes de gota antes de empezar un régimen de ayuno.



La mayoría de los medicamentos y suplementos nutricionales pueden tomarse en ayunas y mantenerse durante un plan de ayuno más o menos largo. No obstante, con respecto a algunos medicamentos, es preferible acompañar su toma con las comidas para evitar problemas de malestar digestivo y/o daño a la pared gastrointestinal. El alimento tiene un efecto protector y reduce estas consecuencias perjudiciales de los fármacos. Es el caso, por ejemplo, de la aspirina, la metformina, el hierro o los suplementos de magnesio:



—
  tomar la aspirina en ayunas aumenta el riesgo de daño del revestimiento del estómago y el desarrollo de gastritis y, en casos graves, la aparición de úlceras tanto en el estómago como en el intestino;



—
  el malestar gastrointestinal, las náuseas, los vómitos y la diarrea que pueden asociarse al uso de metformina mejoran cuando el medicamento se toma en compañía de alimento;



—
  dos de los efectos secundarios más frecuentes de la toma de hierro son el estreñimiento y el dolor abdominal, que se atenúan cuando el suplemento de hierro se acompaña de comida;



—
  en ocasiones, la mala absorción en el intestino de los suplementos de magnesio provoca diarrea, un efecto secundario que se reduce considerablemente si el suplemento se toma con alimentos.



Será conveniente consultar al médico en caso de estar tomando alguna medicación o suplementación para asegurarnos de que el ayuno no va a dificultar su acción o a favorecer la aparición de posibles efectos secundarios.



La acidez gástrica, enfermedad por reflujo o reflujo gastroesofágico es una alteración causada por el daño que provoca el corrosivo ácido del estómago en contacto con la delicada capa de revestimiento interno del esófago o la garganta. Se debe a un cierre deficiente de la entrada del estómago que permite el ascenso o reflujo de los jugos gástricos hacia esas localizaciones.



—
  A falta de alimento que neutralice los jugos del estómago, los síntomas de ardor, acidez, quemazón o tos, propios de la enfermedad por ese flujo retrógrado de ácidos, pueden empeorar en ayunas.



—
  En ocasiones ocurre lo contrario y el malestar disminuye con el ayuno, pues la comida es la señal principal que activa la producción de ácidos gástricos: al no comer, no se promueve la liberación de esos jugos destinados a digerir el alimento.



El ayuno tiene otro efecto beneficioso para las personas con acidez: perder peso es una de las medidas más importantes para ayudar a curar la enfermedad, y en este aspecto el ayuno es una herramienta muy útil. El exceso de peso y de grasa abdominal ejercen un aumento de presión en el abdomen que oprime el contenido del estómago y favorece su regurgitación hacia el nivel superior del esófago y la garganta.



En las personas con enfermedad por reflujo, el ayuno puede ser muy útil: por una parte, ayuda a perder peso y así reduce la presión en la cavidad abdominal; y, por otra, evita el estímulo principal para la producción de ácidos que es la llegada de alimento.



Para poder beneficiarse de la acción terapéutica del ayuno y al mismo tiempo evitar las posibles molestias por acidez debidas a la ausencia de comida que neutraliza los ácidos, estas personas pueden incluir en su modalidad de ayuno algún bocado vegetal en forma de ensalada ligera o caldo de verduras a intervalos regulares, en lugar de la ausencia total de alimento. Esto les calmará sin privarles de los beneficios del ayuno.



En el día a día también les ayudará:



—
  evitar los alimentos que debilitan el cierre del estómago y favorecen el reflujo, como las grasas, el chocolate, los cítricos, el alcohol y la cafeína (sobre todo, al final de una comida copiosa),



—
  entretenerse en masticar muy bien los alimentos sólidos y paladear los líquidos,



—
  terminar de comer al menos dos horas antes de tumbarse,



—
  elevar la posición del cabecero de la cama,



—
  evitar las prendas ajustadas en el abdomen (cinturones, pantalones, vestidos, faldas, corsés, fajas, etc.), y



—
  perder el exceso de peso.



¿Pueden ayunar las mujeres?



Una pregunta frecuente a la hora de adoptar este estilo de vida es si las mujeres pueden ayunar. Por sus características hormonales, está extendida la preocupación de que el ayuno pueda no beneficiar tanto a las mujeres como a los hombres o que incluso pueda ser perjudicial para ellas. Con la excepción de que las mujeres embarazadas o en periodo de lactancia no deben ayunar, no existe diferencia en relación con la eficacia o seguridad del ayuno y el sexo de la persona que lo realiza.



Los estudios demuestran que tanto hombres como mujeres obtienen beneficios de la práctica del ayuno y que es seguro para la mayoría de personas. Es cierto que se ha observado una aparente mejor tolerancia del ayuno por parte de los hombres en comparación con las mujeres. Ello sería consecuencia de un mecanismo evolutivo: según una teoría, cuando los recursos eran limitados y se repartía la comida entre nuestros ancestros, tenían prioridad las mujeres y los niños. Esta ventaja a favor de mujeres y niños aseguraba la continuidad del clan y la supervivencia de la especie. Como los hombres debían aguardar por el bien del grupo, aprendieron a desarrollar una mejor tolerancia a la falta de alimento.



Independientemente del origen de una posible mejor tolerancia al ayuno por parte de los hombres, el ayuno no distingue entre hombres y mujeres, pues no afecta negativamente a las hormonas reproductivas. En particular, al estudiar el impacto del ayuno sobre las hormonas sexuales en la mujer se observa que los perfiles sanguíneos de estrógenos, testosterona, progesterona y hormonas reguladoras permanecen dentro de los límites de la normalidad en los distintos momentos del ciclo menstrual. Incluso, estos niveles pueden llegar a mejorar con la práctica del ayuno en los casos en los que se encontraban fuera del rango de la normalidad. Por otro lado, en las mujeres que ayunan las técnicas de ecografía recogen imágenes que se corresponden con el desarrollo natural normal de los folículos de los ovarios a lo largo de las distintas fases del ciclo menstrual. Por todo esto, podemos concluir que el ayuno no afecta negativamente a las mujeres.



Aparte del embarazo y la lactancia, la única limitación para que una mujer haga ayuno es que tenga un bajo peso corporal y/o escasos depósitos de grasa corporal de reserva. Una mujer que esté embarazada o dando el pecho a su bebé debe evitar el ayuno, pues la gestación y la lactancia son momentos de gran demanda energética y de nutrientes. Hacer ayuno en estas situaciones puede comprometer el normal desarrollo y crecimiento de la criatura y poner en riesgo la salud de la mamá. Es preferible aguantar unos meses y posponer el ayuno a un periodo vital seguro.



Por otro lado, en las mujeres con bajo peso corporal y/o bajo porcentaje de grasa corporal el ayuno puede provocar amenorrea (o falta de menstruación) y ciclos anovulatorios no reproductivos que pueden comprometer la fertilidad. En cambio, en las mujeres con un peso normal para su estatura
 y un adecuado porcentaje de grasa corporal que hacen ayu
 no
 no se aprecia ninguna diferencia significativa en el perfil
 sanguíneo de hormonas sexuales en comparación con las mujeres que no ayunan. Los problemas de amenorrea y ciclos sexuales anovulatorios no reproductivos sobrevienen exclu
 sivamente cuando el peso o el porcentaje de grasa corporal
 son demasiado bajos para la estatura de una mujer. Se considera que, ante cualquier alteración del ciclo menstrual de una mujer con esas características durante un ayuno, es necesario parar.



No obstante, hay que tener en cuenta que, cuando una mujer inicia un cambio de dieta y pierde peso y cambia su porcentaje de grasa corporal, es relativamente frecuente que surjan cambios del ciclo menstrual. Es común que en las primeras fases de la adquisición de un nuevo estilo de alimentación se adelante o se atrase el primer día de la menstruación. Este cambio en la regularidad del ciclo menstrual coincidente con el cambio de dieta y la pérdida de peso se debe a la modificación de la reserva de grasa. El tejido adiposo o grasa corporal no es una parte inerte de nuestro cuerpo, sino un tejido vivo que desempeña diversas acciones en nuestro organismo. Entre otras, el tejido adiposo es un regulador de los niveles de hormonas sexuales mediante su síntesis y transformación.



Por eso, al perder peso y bajar el porcentaje de grasa corporal pueden modificarse los niveles de hormonas sexuales y alterarse la regularidad del ciclo menstrual, sin que esto conlleve ningún problema para la salud. Bastarán unas pocas semanas para que se recupere la normalidad. Eso sí, hay que estar atentos y, si los cambios persisten, entonces habrá que consultar con el especialista para descartar que posibles problemas ginecológicos se hayan manifestado coincidiendo con el cambio de dieta y la práctica del ayuno.



Otra preocupación tiene que ver con la fertilidad. Dado que el ayuno influye en el equilibrio hormonal de nuestro organismo a múltiples niveles, muchas personas temen que el ayuno pueda resultar negativo y afectar a la fertilidad.



Hay que destacar que, hasta la fecha, los estudios científicos sobre el tema han concluido que el ayuno no modifica negativamente los niveles de hormonas sexuales. En mujeres en edad fértil, el ayuno puede incluso ayudar a potenciar y mejorar la salud reproductiva, pues se ha observado que con
 tribuye a optimizar la función ovárica a través de una regu
 lación positiva del equilibrio entre los niveles de hormonas se
 xuales femeninas (estrógenos y progesterona) y masculinas (andrógenos).



Es muy importante insistir en que el tejido graso es un lugar de producción natural de hormonas sexuales y que, por ello, el peso y la composición corporal pueden influir en los niveles hormonales. Así pues, los cambios que tienen lugar durante el ayuno en cuanto al control de peso y la composición corporal pueden repercutir en la fertilidad. Las mujeres que quieran hacer ayuno sin poner en peligro su salud reproductiva deben asegurarse de estar dentro de los rangos saludables para estos parámetros: peso, porcentaje de grasa, porcentaje de masa magra y niveles hormonales en sangre.



Cuando se practica de forma segura, el ayuno ha mostrado aún otro efecto beneficioso en las mujeres en edad fértil que incluyen el ayuno en su estilo de vida, pues refieren tener menos síntomas premenstruales y menos molestias durante la menstruación. A través del control y la reducción de la inflamación, el ayuno ha demostrado reducir el dolor menstrual y los síntomas de hinchazón, dolorimiento en las piernas, dolor de pecho y labilidad emocional propios del síndrome premenstrual.



Asimismo, en personas sanas el ayuno actúa positivamente sobre las hormonas sexuales tanto masculinas como femeninas, y también se ha observado que en mujeres en edad fértil puede potenciar y mejorar la salud reproductiva.



Por otro lado, en mujeres en la menopausia (y también en varones en edad avanzada) el ayuno ayuda a prevenir enfermedades músculo-esqueléticas asociadas al envejecimiento, como la osteoporosis. La salud de los huesos, los músculos y las articulaciones está directamente relacionada con los niveles de hormonas sexuales y la acción que estas ejercen en el mantenimiento de los tejidos. Por eso, conservar niveles óptimos de hormonas sexuales según avanza la edad es tan importante para la salud del aparato locomotor. Y en este sentido el ayuno es una herramienta muy interesante pues ayuda a mejorar los niveles de hormonas sexuales en sangre.



Por todos los motivos descritos se puede afirmar que sí, las mujeres pueden (y hasta deben si sus características se lo permiten) hacer ayuno.



Tener claros los objetivos



Algo de gran utilidad para el triunfo es tener claro el objetivo final antes de empezar con el ayuno. Saber adónde queremos llegar y cuál es la mejor ruta a seguir nos sitúa en la senda adecuada. Dado que cada modalidad de ayuno activa mecanismos biológicos específicos, saber qué queremos conseguir nos ayuda a seleccionar el tipo de ayuno más indicado para cada uno de nosotros.



Es un modo de actuación enfocado en el que optimizamos todo nuestro esfuerzo físico, mental y emocional en aquello
 que nos conduce al logro de nuestra meta particular y con el
 que obtenemos el beneficio añadido de la motivación: en palabras de Nietzsche, «aquel que tiene un porqué se puede enfrentar a todos los cómos».



El ayuno puede resultar duro, incómodo y desagradable, y tener claro por qué lo hacemos nos ayudará a sortear mejor las dificultades que podamos ir encontrando en el camino. ¿Queremos perder peso? ¿Quemar grasa? ¿Necesitamos una limpieza general? ¿Nos mueve la curiosidad? ¿Hemos visto que funciona en otras personas y queremos ver qué sucede en nuestro caso? ¿Vamos a utilizar el ayuno como herramienta de tratamiento para alguna enfermedad específica? ¿Nos gustaría atenuar el envejecimiento? ¿Tenemos un objetivo espiritual? ¿Deseamos conocernos un poco mejor? ¿Superar una dependencia a la comida?… La duración y el tipo del ayuno que elijamos serán elementos importantes para la consecución de nuestros logros y pueden marcar la diferencia entre el éxito y el fracaso.



Como veremos más adelante, en el apartado que dedico a los tipos y modelos detallados de ayuno, cada modalidad está diseñada para apuntar de la manera más adecuada posible a una diana concreta. Aunque comparten numerosos beneficios, no es lo mismo hacer un ayuno para bajar de peso y librarse de unos kilos de más que para activar una depuración profunda del organismo, ayudar a curar una enfermedad, establecer una conexión íntima con nosotros mismos o potenciar la sensación de vitalidad y bienestar en el día a día, por poner algunos ejemplos. De los matices nacen las diferencias.



Llegados a este punto, si ya sabemos que podemos hacerlo y tenemos claro el objetivo de nuestro ayuno, lo único que nos queda es organizarnos adecuadamente. El ayuno es un proceso profundo de autocuidado, por lo que conviene hacer una buena previsión para poder llevarlo a cabo en días de más tranquilidad, sin sobrecarga de tareas, con tiempo para descansar, pasear, leer, meditar… sobre todo si es nuestra primera vez o se trata de una modalidad de ayuno largo.



Además de plantearnos qué tipo de ayuno se ajusta mejor a nuestros objetivos personales, es conveniente que decidamos qué modalidad se podrá incluir verdaderamente en nuestro día a día, según las circunstancias vitales concretas y reales. Es decir, el ayuno elegido debe poder encajar en nuestra vida sin suponer una carga estresante excesiva, pues esto lo hará más factible y llevadero. En este sentido, pueden ser buenos momentos para practicar el ayuno los días libres de trabajo, los fines de semana, unas vacaciones, los desplazamientos largos, el regreso de un viaje o la vuelta a la rutina después
 de las Navidades u otras situaciones marcadas por los excesos
 de comida y bebida.



Por otro lado, existen épocas específicas del año en las que resulta especialmente interesante hacer un ayuno, máxime cuando se busca un efecto depurativo y de limpieza interna. Por una cuestión de cronobiología y ritmos biológicos naturales, el funcionamiento del hígado y los riñones y las diversas acciones depurativas del cuerpo se encuentran a pleno rendimiento durante la primavera y el otoño. Para las personas que quieran llevar a cabo algún tipo de ayuno con el objetivo de limpiar y depurar su organismo, estas estaciones serán los mejores momentos del año.



En resumen, se trata de:



—
  Tener claro el objetivo.



—
  Concretar lo que queremos conseguir y escribirlo en nuestro diario.



—
  Reservar los días de ayuno en la agenda.



—
  Señalarlo en el calendario.



—
  Anticipar las horas de nuestra ventana de ingesta.



—
  Plasmar por escrito lo que pretendemos lograr, con una frase o una imagen, una ilustración, una fotografía, incluso un objeto simbólico.



—
  Tener a la vista en nuestro día a día el objetivo final.



—
  Visualizarnos habiendo conseguido ya ese éxito que deseamos alcanzar.



Todo esto nos acerca a cada instante un poco más a nuestra ansiada meta y es una parte esencial de la preparación al ayuno. Tener claros los objetivos de nuestro ayuno es un trabajo previo esencial que expandirá la claridad, la ilusión y la fuerza para lograrlo.



Señales del cuerpo



Algo que también ayuda a saber qué tipo de ayuno es el mejor para cada persona o, más aún, si se quiere o se necesita hacer un ayuno, es escuchar las señales del cuerpo. Esa vocecita interior que nos dice siempre la verdad.



Hay algunos signos físicos que actúan como pistas de la conveniencia de hacer un ayuno, señales potentes que nos avisan de la necesidad de parar y limpiar. Como las luces de alarma en los mandos de un vehículo. El dolor de cabeza, el mal aliento, la boca pastosa, la lengua cubierta de una película blanquecina, las digestiones pesadas, los gases, la aparición de eccemas en la piel, el acné, los edemas, la hinchazón, la celulitis… pueden ser indicativos de una acumulación de toxinas en el organismo por saturación de los órganos encargados de llevar a cabo una correcta limpieza interna. La sobreexposición a tóxicos —externos e internos— acaba desbordando la capacidad de estos tejidos tan importantes para la salud global. También el agotamiento mental, la indecisión, el nerviosismo, la negatividad… pueden ser indicativos, en este caso mentales y emocionales, de esa intoxicación interna.



Si alguien se encuentra en alguna de estas situaciones y tiene buena tolerancia a la privación de alimento, el ayuno puede ser una excelente opción. Para eso es necesario una buena dosis de consciencia corporal, esa capacidad de escuchar al cuerpo: percibirse en un sentido íntimo y global en lo físico, lo mental y lo emocional, incluso en lo espiritual, en momentos de salud y plenitud y en momentos de déficit. Captarse en el máximo potencial y detectar los posibles avisos cuando algo anda mal. No debemos olvidar que, aunque confiemos en los expertos y en el asesoramiento profesional de los que más saben de una materia, en última instancia quien mejor se conoce es uno mismo.



Para conocerse es necesario el silencio y la pausa, y de nuevo el ayuno muestra su capacidad de hacernos la vida mejor. Al ayunar hacemos una parada vital que va más allá de la comida. Entramos en un círculo virtuoso en el que la depuración del ayuno nos facilita la percepción interna, y esta mayor consciencia corporal nos manda señales cada vez más claras, libres de ruido interior. Entendemos mejor los avisos del cuerpo y somos capaces de reaccionar con mayor prontitud.




 TIPOS DE AYUNO



Actualmente existen distintos modelos de ayuno, más o menos largos, con o sin alimento, que se repiten periódicamente o no, etc. Todos son igual de válidos. Ninguno es correcto o incorrecto. Ninguno es «el bueno» o «el mejor» con respecto a los demás. Todos funcionan. Solo hay que adaptar el tipo de ayuno a las necesidades, los objetivos concretos y los gustos de cada persona. Es cuestión de preferencias.



Sobre la base de dos características fundamentales, los ayunos se pueden clasificar según lo que se permite tomar durante el ayuno y según la duración o frecuencia con la que se ayuna.



Ayunos según lo que se puede tomar



Dependiendo de lo que se permite tomar durante el ayuno, estos se clasifican en:



—
  el ayuno de agua;



—
  el ayuno con bebidas no calóricas (café, té, infusiones, etc.);



—
  el ayuno con zumos;



—
  el ayuno seco;



—
  el ayuno de grasas;



—
  la dieta que imita el ayuno.



Por definición, el ayuno es la parada voluntaria en la ingesta de alimentos, de modo que beber o comer cualquier cosa queda
 a priori
 excluido de todos los tipos de ayuno en el sentido más puro del término. No obstante, existen recursos que se pueden incluir para hacer más fácil la práctica del ayuno sin privarnos de sus muchos beneficios.



El
 ayuno de agua
 es una variante clásica en la que no se permite la ingesta de ninguna comida ni ninguna otra bebida que no sea el agua. A lo largo de las horas de ayuno se puede beber agua, nada más. Generalmente, esta modalidad no incluye tampoco nada de sal. Sin sal el organismo no puede retener correctamente el agua, por lo que en este tipo de ayuno de agua existe un cierto riesgo de deshidratación. Sin embargo, como el cuerpo tiene una capacidad de reserva para retener la sal cuando no la puede obtener de la dieta, siempre y cuando el ayuno de agua se limite a un tiempo máximo razonable y no haya enfermedades asociadas, las necesidades extraordinarias de sal son muy bajas y la falta de aporte externo de esta no suele suponer un problema.



En la mayoría de las modalidades de ayuno se pueden tomar bebidas, siempre que sean
 bebidas no calóricas
 , como el agua, el café solo, el té o las infusiones de tila, manzanilla, rooibos, etc. No se permiten las bebidas que contengan azúcar, fructosa, néctar de agave o cualquier otro edulcorante, ni añadir ninguno de estos a la consumición. Existe un cierto desacuerdo con respecto a los edulcorantes artificiales, como la sacarina, el esteviol, el aspartamo, los polioles y la sucralosa. Dado que no contienen calorías, técnicamente pueden permitirse en un ayuno. Pero estos edulcorantes artificiales favorecen los picos de insulina, el hambre y el efecto acordeón en las estrategias de pérdida de peso. Sumado al contenido de químicos potencialmente perjudiciales, opuestos a la misión principal del ayuno (que es limpiar el cuerpo y favorecer la
 salud y el bienestar), ni estos edulcorantes ni las bebidas que los contengan parecen una buena opción. Lo mismo ocurre en el caso de los sabores artificiales, como las aguas saborizadas, los compuestos en polvo para preparar bebidas o las pastillas de caldo comerciales. Sí se puede dar un toque de sabor a las bebidas no calóricas utilizando productos naturales como el limón, la menta, la canela o la nuez moscada, entre otras especias.



En los últimos años han ganado gran popularidad los
 ayunos con zumos
 , en los que se permite el consumo de agua y zumos de frutas y verduras con un fin eminentemente depurativo. Dado que estos alimentos contienen azúcar y calorías de manera natural, técnicamente sería más apropiado denominarlo dieta de zumos que ayuno de zumos. Lo incluyo en este apartado por entenderse que se trata de una exclusión de todos los demás alimentos y, en este sentido, una forma de hacer ayuno.



Los resultados que se obtienen en estos casos dependen del tipo y cantidad de zumo consumido. Los zumos de frutas tienden a disponer de un alto contenido en azúcar y, por tanto, los que los incluyen no suelen producir tan buenos resultados como otros ayunos más estrictos. Cuando los zumos vegetales, a veces en combinación con el zumo de algunas frutas, se elaboran a partir de la trituración completa de las hojas y los tubérculos, aportan fibra y nutrientes y resultan más equilibrados y nutritivos que los zumos exclusivos de frutas.



En el llamado
 ayuno seco
 no se permite ningún tipo de comida ni de bebida. Es el ayuno que practican los musulmanes durante las horas del día en el mes sagrado del Ramadán. Se trata de una combinación de ayuno y leve deshidratación, más difícil de seguir que otros tipos de ayuno y con un efecto más profundo a nivel físico y mental, que persigue un fin espiritual a través de la consecución del desapego del yo.



El
 ayuno de grasas
 es una variante moderna del ayuno que está directamente relacionado con la dieta cetogénica, en el que se permite el consumo de grasas puras, como el aceite de coco, el aceite MCT elaborado con triglicéridos de cadena media, la mantequilla o la nata (¡sin azúcar!). En esta forma de ayuno se pueden consumir pequeñas raciones de estos alimentos grasos o añadirlos a bebidas no calóricas, como el café solo, el té u otras infusiones, dando lugar a «bebidas cetogénicas» (café cetogénico, té cetogénico, etc.).



Dado que los alimentos grasos afectan mínimamente a la insulina y que en el metabolismo de las grasas se forman cuerpos cetónicos, el combustible del organismo en las situaciones en las que falta el alimento, este ayuno de grasas no interfiere con el funcionamiento metabólico propio del ayuno ni con la mayoría de los beneficios del ayuno en la salud y el bienestar. El ayuno de grasas ayuda a perder peso y quemar los depósitos de grasa de reserva, a la vez que favorece la lucidez mental, potencia la sensación de bienestar y ayuda a acabar con los antojos de comida.



Técnicamente, el ayuno de grasas no es un ayuno, pues incluye el consumo de alimentos calóricos, pero no interrum
 pe el estado metabólico propio del ayuno ni supone un obstá
 cu
 lo en el logro de sus beneficios. Tiene la ventaja añadida de
 que facilita enormemente la incorporación del ayuno en el día a día, algo especialmente valioso para las personas que se inician en esta aventura.



La
 dieta que imita el ayuno
 o
 fasting mimicking diet
 (FMD) es una estrategia nutricional diseñada para reproducir los beneficios del ayuno sin la necesidad de tener que ayunar realmente. Al incluir algunos alimentos, es mejor tolerada que el ayuno total, es más segura y cuenta con una ventaja añadida: permite incorporar nutrientes favorables para potenciar la salud digestiva, el equilibrio de la flora intestinal y el control de la inflamación.



Parece prometedora. Sin embargo, hay todavía escasos datos científicos que corroboren la teoría de que esta dieta FMD aporta todos los beneficios del ayuno, y presenta el inconveniente de que su práctica diaria resulta compleja. Consiste en reducir la ingesta de calorías durante cinco días al mes de la siguiente manera:



—
  el primer día se pueden consumir alrededor de 1.000 kilocalorías repartidas en:



10 % proteína + 56 % grasa + 34 % carbohidratos



—
  del segundo al quinto día se mantiene el porcentaje de cada uno de los macronutrientes, pero el total de calorías desciende a entre 735 y 750 kcal al día;



—
  después, se reinicia un nuevo ciclo.



Los anteriores son los tipos de ayuno más extendidos en función de lo que se puede comer o beber, pero no los únicos. El ayuno no tiene límites ni debe encajar en un esquema preconcebido rígido e inamovible. Cada persona necesita encontrar su mejor ayuno, probar y cambiar de una modalidad de ayuno a otra según las necesidades, las capacidades y los gustos individuales. ¡E incluso según la evolución personal!



El ayuno se hace cada vez más fácil con la práctica, de modo que se puede elegir, por ejemplo, alguna de las estrategias más amables para comenzar e ir avanzando después poco a poco a tipos de ayuno más duros a medida que nos vamos sintiendo más capaces y preparados o metabólicamente más flexibles. En cambio, otras personas prefieren lanzarse a ayunos más exigentes desde el principio para ir afinando después la estrategia en base a su experiencia.



Con la duración del ayuno sucede igual. Los primeros periodos de ayuno siempre son más difíciles y parece imposible pasar un día entero sin comer. Con la práctica (y en este caso, bajo estricta supervisión médica) ha habido quien ha alcanzado hasta 382 días seguidos de ayuno solo a base de líquidos no calóricos y suplementos multivitamínicos.



Quizás la mayoría de personas no se acerquen siquiera a este récord mundial (¡ni falta que hará!), pero sentirán la alegría de la superación personal en el logro de ayunos cada vez más largos y/o frecuentes, con todos los beneficios que esto reporta.



Ayunos según la duración y la frecuencia



Dependiendo de la duración y la frecuencia del ayuno, distinguimos entre:



—
  ayuno corto, de menos de 24 horas;



—
  ayuno medio o intermedio, de 24 horas;



—
  ayuno largo, de más de 24 horas;



—
  ayuno intermitente.



Los
 ayunos cortos
 duran menos de 24 horas. Son los ayunos más fáciles de incorporar en la rutina laboral, familiar y social de la mayoría de personas, y minimizan el riesgo de desnutrición. Lo más habitual (y sencillo para el día a día) es que consistan en alargar el periodo de ayuno fisiológico que tiene lugar durante el sueño, saltándonos la cena una noche o el desayuno del día siguiente. Así se alcanzan fácilmente de catorce a dieciséis horas de ayuno.



Este es un tipo de ayuno bastante fácil de incluir en el día a día, que se puede seguir durante toda la semana o en días alternos o laborables, para luego descansar durante el fin de semana o los días festivos para facilitar la socialización y la conexión con los seres queridos.



El
 ayuno medio o intermedio
 alcanza un día de duración, por ejemplo, una vez a la semana. En las 24 horas de este ayuno es importante beber bastante cantidad de agua para facilitar la eliminación de toxinas por la orina y el sudor y potenciar su efecto depurativo. Se puede tomar también café, té o alguna infusión sin edulcorantes, solos o con grasas (en forma de café o té cetogénicos) y caldo casero de huesos o de verduras.



Los
 ayunos largos
 , de más de 24 horas, ofrecen resultados antes que los ayunos cortos e intermedios, pero son más difíciles de llevar a cabo y se hacen con menor frecuencia. Requieren entrenamiento y preparación. Lo más habitual en esta modalidad es que se practiquen ayunos de dos a cinco días de duración en los cambios de estación o de siete a diez o catorce días de duración una o dos veces al año. Pueden consistir en ayunos completos, en los que no se consume ningún alimento, o en ayunos parciales, comiendo algunas frutas y verduras.



En estos ayunos largos es necesaria una organización previa e ir entrando en el ayuno de manera gradual. Para suavizar el esfuerzo que va a suponer el ayuno largo conviene eliminar los alimentos que no se van a poder tomar y llenar la despensa con los que sí se necesitarán, en caso de que se vaya a beber y comer algo durante los días de ayuno, como puede ser, por ejemplo, algo de verdura, infusiones, caldos o zumos vegetales.



La salida de los ayunos largos también debe ser progresiva para evitar problemas asociados. Lo mejor es reintroducir los alimentos poco a poco en el siguiente orden y adaptándolo a la dieta particular de cada persona, en caso de que se consuman esos grupos de alimentos:



—
  primero irán las frutas, verduras, algas, y las grasas saludables (aguacate, aceite de oliva, aceite de coco, semillas y frutos secos),



—
  después los cereales y la proteína de origen vegetal (legumbres),



—
  para terminar con la proteína animal (huevos, pescado, carne de ave y carne roja, sucesivamente).



Cuando los intervalos de ayuno se repiten de manera regular entre periodos normales de ingesta, estamos ante un
 ayuno intermitente
 .



Las fases de ayuno en este caso son de corta o media duración y se repiten todos los días o en días alternos o durante varios días seguidos con un descanso posterior para retomar luego la secuencia de ayuno. Se trata de una manera muy amable de iniciarse en el mundo del ayuno y, para los ya veteranos, una forma de incluir el ayuno en el día a día y no tener que reservarlo únicamente para los momentos concretos del año en los que practican los ayunos largos. El ayuno intermitente permite hacer una entrada progresiva a otros ayunos más exigentes y disponer de los beneficios profundos del ayuno como un estilo de vida.



El objetivo del ayuno intermitente es alargar lo más posible el ayuno que se produce de manera natural durante el sueño y el intervalo entre comidas. Dado que no se producen cambios metabólicos tan profundos como en los ayunos largos, en los que no se come durante varios días, la manera de entrar y salir del ayuno intermitente no entraña ningún misterio. Consiste simplemente en continuar con las medidas nutricionales saludables habituales y alargar las horas que se pasan en ayunas, comprimiendo la ventana de tiempo en la que se incluye la ingesta de alimentos.



La duración y el ciclo de comidas pueden variar. Es importante elegir la forma de ayuno intermitente que mejor encaja con nuestra naturaleza, nuestras necesidades y nuestra personalidad. Dependiendo de las horas del día que pasamos sin comer y las horas de la ventana de ingesta, el ayuno intermitente puede ser:



—
  Ayuno intermitente 16/8
 : es probablemente el tipo de ayuno intermitente más seguido en la actualidad. Consiste en la combinación de un periodo de ayuno de 16 horas y una ventana de ingesta de 8 horas. Se puede hacer en distintos momentos del día: lo más frecuente entre los seguidores del 16/8 es ingerir los alimentos solo por la tarde, por ejemplo, entre las
 12 h y las 18 h o entre las 14 h y las 20 h; otras personas prefieren comer en la primera mitad del día, por ejemplo, entre las 7 h y las 15 h. Parece lógico que el 16/8 sea el ayuno intermitente más popular hoy en día, pues, por un lado, encaja en el estilo y el ritmo de vida de un gran número de personas, a quienes resulta relativamente sencillo desde un punto de vista organizativo saltarse la cena o el desayuno, y, por otro, el hecho de que una parte considerable de esas 16 horas sin ingerir alimento sea durante la noche, mientras dormimos, lo hace más fácil de tolerar y favorece su cumplimiento. Para personas nuevas en el mundo del ayuno intermitente, 16 horas sin comer pueden parecer todo un reto (¡y en mucho casos lo es!), pero en pocas semanas los ataques de hambre y la ansiedad por la comida desaparecen y el ayuno se convierte en algo mucho más sencillo de hacer de lo que suponía en un principio.



—
  Ayuno intermitente 12/12
 : puede considerarse el ayuno más sencillo y la mejor opción para comenzar a incorporar los ayunos en el estilo de vida. El 12/12 es un aterrizaje suave en el mundo de los ayunos que está especialmente indicado para las personas acostumbradas a unos hábitos alimentarios desfavorables, con comidas constantes, alimentos procesados e ingestas basadas en carbohidratos de alto índice glucémico. El 12/12 puede ser una herramienta excelente para salir de ese círculo vicioso tan perjudicial para la salud y el bienestar: elevación de glucosa en sangre, producción de insulina, caída de los niveles de glucemia, necesidad de glucosa, ingesta de alimentos ricos en carbohidratos, elevación de glucosa en sangre, producción de insulina, etc., la montaña rusa física, mental y emocional que lleva al agotamiento del páncreas, al sobrepeso y a la enfermedad. En el pasado, antes de que se instaurara la costumbre de comer cada pocas horas y la de hacer una cena copiosa y tardía, este ayuno 12/12 podía ser algo habitual en un gran número de países, donde lo normal era cenar a las 7 de la tarde y desayunar al día siguiente a las 7 de la mañana. Se hacía así, de manera natural, un ayuno 12/12. Esto era antes de la comida congelada, los microondas, los
 snacks
 de medianoche…, por no mencionar esas jornadas laborales interminables que obligan a muchas personas a trabajar hasta tarde y cenar a altas horas de la noche. En un abrir y cerrar de ojos el ser humano pasó de vivir en la variabilidad en cuanto a la frecuencia con la que ingería alimento a hacerlo sin parar, pagando un coste muy alto en salud ¡y cintura! El ayuno 12/12 es la opción más sencilla de ayuno intermitente y la que requiere menos esfuerzo por nuestra parte para recuperar este mecanismo ancestral de ajuste metabólico. El único «pero» a esta opción es que los beneficios para la salud son limitados en comparación con esas otras posibilidades en las que la ventana de ingesta se ve más comprimida. Con todo, es un buen principio y una buena base para combinar con ayunos de otro tipo, como el 16/8, el de 24 horas o los de más larga duración.



—
  La
 dieta del guerrero
 (ayuno 20/4)
 : aunque incluye el término
 dieta
 en su nombre, se trata en realidad de una forma de ayuno intermitente, popularizado por Ori Hofmekler e inspirado por los hábitos alimentarios de los guerreros espartanos y romanos, que comían durante una ventana de 4 horas al día. Hofmekler, además, incluye en esta dieta otros elementos fundamentales, como que esté basada en comida real, libre de alimentos procesados, y que se combine con actividad física de alta intensidad. Como este formato de ayuno intermitente tiene limitado el tiempo en el que podemos comer, está especialmente indicado para personas muy activas, con un horario exigente, agendas ocupadas, ritmos vitales frenéticos…, ya que libera muchas horas al día en las que no tenemos que pensar en comidas. Muchas de las personas que siguen el 20/4 parecen encontrar el beneficio añadido de que su sueño es más profundo y reparador. Este tipo de ayuno intermitente puede ser una muy buena opción para aquellas personas que ya cuentan con una cierta experiencia en cuanto a ayunar, puesto que las largas horas de ayuno pueden resultar difíciles de sobrellevar cuando no se está entrenado. Sea como sea, este tipo de ayuno está especialmente indicado para quienes busquen resultados rápidos en la pérdida de peso, la quema de grasa y la mejora de la composición corporal, ya que, por un lado, el hecho de extender el ayuno hasta 20
 horas aumenta eficazmente la adaptación metabólica al uso de grasa corporal como combustible, y, por otro, ¡es difícil comer en exceso cuando sólo se tienen 4 horas para hacerlo!



—
  Ayunos de 24 horas
 : el nombre es equívoco, pues lleva a pensar que tenemos que estar un día entero sin comer, y no es así. En un ayuno de 24 horas ayunamos desde la cena de un día hasta la cena del día siguiente, por ejemplo, o desde la comida de un día hasta la comida del día siguiente, o desde un desayuno hasta el desayuno del día siguiente… lo que cada uno prefiera. El ayuno será de 24 horas, pero en realidad habremos comido los dos días. Este tipo de ayuno intermitente es el paso siguiente al ayuno del guerrero y, en esencia, es lo mismo que la conocida como dieta OMD u OMAD (
 One Meal a Day Diet
 ), la dieta de una sola comida al día. Si bien está ganando popularidad en los últimos tiempos, este tipo de ayuno intermitente en el que se hace una sola comida al día no es para todo el mundo. Como el ayuno 20/4, el ayuno de 24 horas puede ser ventajoso para aquellas personas con ritmos intensos y puede aportar grandes beneficios al practicarlo a diario en determinados casos, pero para la mayoría de las personas lo recomendable es no hacer ayunos de 24 horas más que una o dos veces por semana.



—
  La dieta 5:2
 : se trata de un ayuno diferente. Este plan nutricional difiere de la mayor parte de las otras opciones de ayuno intermitente. En lugar de limitar la ingesta durante un número concreto de horas al día, quien lo practica tiene la libertad de comer normalmente durante 5 días a la semana (seguidos o alternos) y limitar drásticamente la ingesta calórica los otros 2 días de la semana:



	
las mujeres, a un máximo de 500 kcal al día, y


	
los hombres, a 600 kcal diarias.





Esta opción es, como el ayuno 12/12, un plan interesante para las personas que quieren iniciarse en los ayunos, ya que es más fácil de seguir que otras versiones más limitantes y, al mismo tiempo, ofrece gran parte de los beneficios de otros ayunos intermitentes más largos. Tiene el inconveniente de que requiere un seguimiento muy estrecho de la cantidad de comida que ingerimos esos dos días en los que tenemos que limitar las calorías, y es algo que en muchos casos no se hace correctamente.



—
  Ayuno de 36 horas
 : este ayuno se encuentra a caballo entre el ayuno intermitente y el ayuno de larga duración. El ayuno de 36
 horas requiere estar un día entero sin comer, es decir, desde la cena de un día hasta el desayuno de dos días después; por ejemplo: cenamos el viernes por la noche y no volvemos a comer hasta el desayuno del domingo. Debemos considerar este tipo de ayuno solo si ya estamos muy familiarizados con el ayuno intermitente en cualquiera de sus otros formatos y queremos adentrarnos puntualmente en un ayuno más largo, siempre que no existan contraindicaciones. Una buena idea para este tipo de ayuno, al igual que los de 20 o 24 horas, puede ser prepararlo y organizarlo dentro del contexto de un viaje: por ejemplo, ese viaje interminable desde el norte de Europa a Australia o a un lugar remoto de Asia, de avión en avión… y, en lugar de picotear comida envasada de aeropuerto o
 snacks
 en los vuelos, tomamos únicamente agua, y así con esta opción de ayuno evitamos ingerir ese tipo de comida procesada, añadimos un componente de reto al viaje y obtenemos los beneficios para la salud y el bienestar de un ayuno de más de 24 horas.




 MODELOS DETALLADOS



Para facilitar la puesta en práctica de las distintas modalidades de ayuno, y especialmente cuando se está iniciando este camino, presento a continuación algunos modelos detallados de ayunos de diferentes tipos y duración.



En los momentos en los que se pueda comer, lo mejor será seguir una dieta tipo
 low carb
 o cetogénica, alta en grasas y baja en carbohidratos. Esa manera de alimentarnos favorece el equilibrio energético y hormonal y nos otorga flexibilidad metabólica, y, de esta forma, mejora nuestra resistencia al ayuno.



Hay que recordar que se trata de guías o esquemas de orientación que he querido elaborar de la manera más detallada posible para facilitar la puesta en práctica, aun sabiendo que cada persona deberá eliminar, cambiar o incluir alimentos específicos según su naturaleza y condición. ¡Que cada uno se sienta libre para hacer esas modificaciones y encontrar su mejor ayuno!



Ayuno de 12 horas



En esta modalidad se ayuna durante 12 horas y se reparten las comidas en las 12 horas restantes del día.



Indicación:
 es la forma de ayuno intermitente más sencilla, especialmente indicada para quienes quieren probar la experiencia del ayuno y empezar a sentir los beneficios que otorga y para aquellos que no toleran adecuadamente ayunos más largos.



Ventajas:
 por su suavidad y la facilidad con la que se puede incluir en el día a día, el ayuno 12/12 es perfecto como base de un estilo de vida saludable en una gran mayoría de personas, incluidas aquellas con enfermedad tiroidea o bajo peso corporal.



MODELO DETALLADO 12/12 H.










	
	

Desayuno



	

Tentempié



	

Comida



	

Cena






	

Día 1



	

Queso de cabra curado



Nueces



Crackers de semillas



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada verde



Filete de ternera a la plancha con champiñones y pistachos



	

Crema de brócoli



Sardinas en aceite con aguacate






	

Día 2



	

Aguacate con pavo (fiambre)



Crackers de semillas



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada andaluza



Salmón a la plancha con acelgas



	

Parrillada de espárragos y tomate



Lomo de cerdo a la plancha con ensalada verde






	

Día 3



	

Rollitos de salmón ahumado con semillas



Almendras	



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada de bacon y rúcula



Queso de cabra curado



	

Crema de champiñones



Carpaccio de tomate y aguacate con anchoas






	

Día 4



	

Huevo/s frito/s con espárragos



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada de lechuga, tomate y aguacate



Pollo al curry con almendra y semillas de sésamo



	

Salmón al papillote con berenjena y pimiento rojo






	

Día 5



	

Rollitos de salmón ahumado con semillas



Nueces



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada andaluza



Lubina con pesto de pistachos



	

Crema de brócoli



Huevos con espinacas y gambas	






	

Día 6



	

Huevos rellenos



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada de mar



Queso de cabra curado



	

Aguacate con semillas



Filete de ternera a la plancha






	

Día 7



	

Yogur griego y semillas



Frambuesas y avellanas



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada verde



Solomillo de cerdo asado al queso



Salsa de frutos rojos



	

Crema de champiñones



Carpaccio de tomate y aguacate con anchoas








En una ventana de 12 horas se realizarán las tres ingestas y según el horario del desayuno se calculará el de la cena y viceversa. Por ejemplo, si se desayuna a las 6 de la mañana se deberá terminar de cenar a las 18 h. Si por el contrario se termina de cenar a las 21 h se comenzará el desayuno a las 9 h.


Ayuno de 16 horas: el famoso 16/8



En este ayuno se combina un periodo de ayuno de 16 horas con una ventana de ingesta de 8 horas, lo que resulta habitualmente en dos comidas al día o dos comidas y un tentempié. Se puede hacer en distintos momentos del día:



—
  ingerir alimentos solo por la tarde, por ejemplo entre las 12 h y las 20 h, o entre las 14 h y las 22 h;



—
  otras personas prefieren comer durante la primera mitad del día, por ejemplo, entre las 7 h y las 15 h.



Indicación:
 el 16/8 es un ayuno perfecto para personas que toleran bien la falta de alimento, sanas, sin cargas de estrés excesivas, en su peso adecuado y sin enfermedad tiroidea. Puntualmente, las personas con altos niveles de estrés, bajo peso corporal y enfermedad tiroidea pueden practicar el ayuno 16/8, pero deben tener la idea clara de que convendrá abandonarlo si en algún momento se sienten mal, débiles, mareadas o con sensación de inestabilidad.



Ventajas:
 las 16 horas de ayuno ofrecen grandes beneficios en términos de autofagia y depuración sin sobrecargar en exceso al organismo (excepto en los casos que lo contraindican).



MODELO DETALLADO 16/8 H.










	
	

Desayuno



	

Tentempié



	

Comida



	

Cena






	

Día 1



	

Café/té ceto



	

Agua



	

Ensalada verde



Salmón al papillote con brócoli y champiñones



	

Setas variadas a la plancha con especias



Pechuga de pavo a la plancha con espárragos



Queso de cabra curado






	

Día 2



	

Café/té ceto



	

Agua



	

Ensalada de pollo, queso y bacon



	

Caldo de pescado casero



Salteado de calabacín con gambas



Aguacate al gusto






	

Día 3



	

Café/té ceto



	

Agua



	

Ensalada de salmón ahumado, atún y queso feta



	

Brócoli gratinado con parmesano



Sardinas en aceite con aguacate






	

Día 4



	

Café/té ceto



	

Agua



	

Ensalada con aguacate y huevo



Mix de semillas



	

Caldo de huesos potencial



Pollo al curry con almendra y semillas de sésamo






	

Día 5



	

Café/té ceto



	

Agua



	

Ensalada verde



Huevo/s frito/s con bacon



	

Espinacas con parmesano



Lubina al horno






	

Día 6



	

Rollitos de salmón ahumado con semillas



Guacamole casero



Crackers de semillas



	

Agua



	

Ensalada colorinos



Filete de ternera a la plancha



Mantequilla ecológica



	

Caldo de pescado casero



Bacalao fresco al papillote con pimientos rojo y verde






	

Día 7



	

Pancakes ceto



Huevo/s frito/s con bacon	



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada de canónigos y rúcula



Salmón a la plancha



	

Caldo de huesos potencial



Solomillo de cerdo a la plancha








Este es solo un ejemplo de ayuno 16/8 de lunes a viernes con café cetogénico o té cetogénico, pero se puede adaptar a las rutinas personales de cada uno y hacerlo a días alternos o todos los días.

Además se puede hacer con café o té ceto por la mañana o simplemente con agua.

En una ventana de 8 horas se realizarán las dos ingestas principales, comida y cena o desayuno y comida; e incluso un tentempié, comida y cena.


Ayuno de 24 horas



Este modelo combina ayunos de 24 horas en días alternos con ayunos de 16/8:



—
  durante tres jornadas a la semana se hace una sola comida al día y se ayuna desde esa comida, por ejemplo, el almuerzo o la cena, hasta el almuerzo o la cena del día siguiente; y



—
  los días restantes se hace un ayuno de 16/8, por ejemplo, desde el almuerzo hasta el desayuno o, mejor aún, desde la cena hasta el almuerzo del día siguiente.



Indicación:
 este modelo de ayuno intermitente funciona muy bien
 en las personas que quieren perder peso de manera gradual.



Ventajas:
 es un modelo fácil de encajar en el horario laboral, compatible con compromisos sociales y permite seguir tomando la medicación que requiera el acompañamiento de los alimentos para evitar efectos secundarios.



MODELO DETALLADO 24 H.










	
	

Desayuno



	

Tentempié



	

Comida



	

Cena






	

Día 1



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Agua



	

Festival de verduras gratinadas



Salmón al papillote con gambas	






	

Día 2



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada con pavo, frambuesas y parmesano



	

Acelgas con ajo, laurel y piñones



Mantequilla ecológica, merluza asada con picadillo de ajo y perejil






	

Día 3



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Agua



	

Salteado de espárragos con queso y almendras



Tortilla de espinacas y chorizo






	

Día 4



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada colorinos



Chuleta de ternera a la plancha



Mantequilla ecológica



	

Brócoli gratinado con parmesano



Sardinas al gusto






	

Día 5



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Agua



	

Caldo de huesos potencial



Ensalada verde



Pollo a la plancha






	

Día 6



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada verde



Huevos revueltos con salmón ahumado y espárragos



	

Parrillada de espárragos y champiñones



Solomillo de cerdo al queso






	

Día 7



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada de canónigos y rúcula



Solomillo de ternera a la plancha con calabacín



	

Brócoli gratinado con parmesano



Dorada a la espalda con tomate








En este modelo se combina el ayuno 16/8 del que ya hemos hablado anteriormente y el ayuno de 24 h en el que solo hay una ingesta al día.


Ayunos de 36 horas



En este modelo se ayuna todo el día, tres veces a la semana. Por ejemplo:



—
  Desde la cena del domingo hasta el desayuno del martes,



—
  desde la cena del martes al desayuno del jueves y



—
  desde la cena del jueves al desayuno del sábado.



—
  El sábado y el domingo se hacen las comidas habituales.



Los días en los que se ayuna no se hace ninguna comida, solo se toman líquidos, y en los días de ingesta se hacen tres comidas (desayuno, almuerzo y cena). Como en todos los modelos que propongo, en los días de ingesta es preferible seguir una dieta baja en carbohidratos y rica en grasas saludables, que nos otorga flexibilidad metabólica y una mejor tolerancia a la falta de alimento.



Indicación:
 en general, este modelo de 36 horas es más efectivo para perder peso que el de 24 horas y, al ser un ayuno más eficaz en la reducción de los niveles de azúcar en sangre y el control de la insulina, es especialmente beneficioso para las personas en situación de prediabetes o resistencia a la insulina.



Ventajas:
 aunque parece contradictorio, para algunas personas es más sencillo y llevadero ayunar todo el día que hacer una sola comida en los días de ayuno, por lo que este modelo es muy interesante en estos casos.



MODELO DETALLADO 36 H.










	
	

Desayuno



	

Tentempié



	

Comida



	

Cena






	

Día 1



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Café, té o infusión



	

Agua






	

Día 2



	

Aguacate con anchoas



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada de gulas



Salmón a la plancha con brócoli	



	

Caldo de carne



Lomo de cerdo a la plancha con tomate






	

Día 3



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Café, té o infusión



	

Agua






	

Día 4



	

Revuelto de champiñones



Queso de cabra curado



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada Italia



Huevos con salmón



	

Brócoli gratinado con parmesano



Filete de ternera a la plancha






	

Día 5



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Café, té o infusión



	

Agua






	

Día 6



	

Aguacate con salmón ahumado



Crackers de semillas



Café, té o infusión



	

Agua



	

Espaguetis de calabacín con huevo escalfado



Queso de cabra curado



	

Parrillada de espárragos y berenjena



Calamares a la plancha con salsa de perejil






	

Día 7



	

Huevos con salmón



Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada de lechuga, tomate y aguacate



Dorada a la plancha



	

Brócoli gratinado con parmesano



Lomo de cerdo con espárragos verdes	








En este modelo en que se ayuna durante todo el día se pueden incorporar otros líquidos como el caldo de verduras o café o té cetogénico.


Ayuno en días alternos



Se trata de una variante del modelo de ayuno de 36 horas en el que se ayuna en días alternos (un día, sí y uno, no) y en los días de ayuno se permiten hasta un máximo de 500 kcal. Cuando se sigue este modelo con el objetivo de perder peso, debe continuarse hasta alcanzar el peso deseado. Después, el número de días de ayuno puede reducirse, siempre y cuando se mantenga el peso ideal.



Ayuno de 42 horas



En este modelo se ayuna todo el día al menos tres días a la semana y se salta el desayuno todos los días, independientemente de si se está ayunando o no. De esta manera se ayunaría, por ejemplo:



—
  Desde la cena del domingo hasta el almuerzo del martes,



—
  desde la cena del martes hasta el almuerzo del jueves, y



—
  desde la cena del jueves hasta el almuerzo del sábado.



En los días de ayuno no se come nada, solo están permitidos los líquidos. Y los días de ingesta incluyen únicamente almuerzo y cena, preferiblemente siguiendo una dieta de tipo
 low carb
 y cetogénica.



Indicación:
 se trata de un modelo de ayuno intermitente muy beneficioso para las personas con diabetes tipo 2, pues es una ayuda eficaz en la pérdida de peso y grasa corporal y en el control de los niveles de insulina. No obstante, hay que ser cuidadosos si se toma alguna medicación para la diabetes, pues el exceso de insulina que supone el fármaco en ayunas puede hacer descender exageradamente los niveles de azúcar en sangre y provocar una crisis de hipoglucemia que requiera una toma de rescate. Es necesaria una supervisión estrecha por parte del médico correspondiente.



Ventajas:
 es un ayuno con un potente efecto de depuración y activación profunda de la autofagia, y un gran regulador de la respuesta del organismo a la insulina.



MODELO DETALLADO 42 H.










	
	

Desayuno



	

Tentempié



	

Comida



	

Cena






	

Día 1



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Café, té o infusión



	

Agua






	

Día 2



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada mixta



Salmón a la plancha con acelgas



	

Parrillada de espárragos y tomate



Lomo de cerdo a la plancha con ensalada verde






	

Día 3



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Café, té o infusión



	

Agua






	

Día 4



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada de lechuga, tomate y aguacate



Pollo al curry con almendra y semillas de sésamo



	

Salmón al papillote con berenjena y pimiento rojo






	

Día 5



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Café, té o infusión



	

Agua






	

Día 6



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada con salmón y atún



Queso de cabra curado



	

Aguacate con semillas



Filete de ternera a la plancha






	

Día 7



	

Café, té o infusión



	

Agua



	

Ensalada verde



Solomillo de cerdo asado al queso



Salsa de frutos rojos



	

Crema de champiñones



Carpaccio de tomate y aguacate con anchoas








En este modelo se amplía el ayuno de todo el día y no se toma nada hasta la comida del día siguiente. Durante el ayuno se pueden incorporar otros líquidos como el caldo de verduras, caldo de huesos, café, té, infusiones, café cetogénico o té cetogénico.


Ayunos más largos



Durante los ayunos de mayor duración, los beneficios para la salud aparecen rápidamente, pero también hay un mayor riesgo de complicaciones, especialmente para las personas diabéticas y aquellas que están tomando algún tipo de medicación, por no mencionar a las personas con mucho estrés, bajo peso corporal y enfermedad tiroidea, que deberían quedar excluidas de un ayuno de este tipo.



Los ayunos más largos son especialmente interesantes para tratar la diabetes tipo 2 y los casos más resistentes de obesidad. En ambas situaciones es necesario conseguir niveles bajos de insulina y lograr que estos sean constantes, y para ello los ayunos más largos son una herramienta muy eficaz. Conviene tomar ciertas medidas para asegurarnos de que este tipo de ayuno más prolongado sea a la vez potente y seguro:



—
  medir regularmente la presión arterial y la frecuencia cardiaca;



—
  hacer análisis de sangre que incluyan bioquímica, hemograma (recuento celular y fórmula), glucosa en ayunas, calcio, fósforo, sodio, cloruro, potasio, urea, creatinina y bicarbonato; y



—
  en el caso de las personas que toman alguna medicación, hacer seguimiento por parte de su médico particular, especialmente en caso de seguir algún tratamiento para la diabetes. En general, los medicamentos para la diabetes y la insulina deben reducirse los días de ayuno para mitigar el riesgo de hipoglucemia: lo mejor será medir los niveles de azúcar en sangre tres o cuatro veces al día.



Durante un ayuno prolongado existe un periodo de adaptación en el que los primeros días de ayuno suelen ser muy difíciles. El segundo día de un ayuno prolongado parece el más complicado y en el que más se sufre a causa del hambre. Después, esta desaparece paulatinamente y surge una agradable sensación de bienestar. El hambre no va a más después del segundo día. Lo habitual es que a partir de ahí sea cada vez más fácil aguantar el ayuno según pasan los días. No obstante, si en algún momento del ayuno surge algún tipo de malestar, sensación de mareo o debilidad, lo más inteligente es parar.



Dentro de los ayunos prolongados podemos elegir, por ejemplo:



—
  Ayunos de 2 o 3 días
 : una solución muy eficaz en los puntos de estancamiento del tratamiento del sobrepeso, la obesidad, la resistencia a la insulina o la diabetes, por ejemplo, en los que no se logra seguir bajando de peso o se presentan niveles de azúcar en sangre constantemente elevados.



—
  Ayunos de
 7 a 14 días
 : especialmente indicados para personas con obesidad mórbida o diabetes tipo 2 grave. En virtud de ese mecanismo de adaptación por el que dejamos de sufrir el hambre a partir del segundo día de ayuno, «un ayuno de 14 días es 7 veces más beneficioso que uno de 2 días, pero solo ligeramente más difícil de seguir». Un ayuno tan prolongado permite que el cuerpo se adapte rápidamente al estado de ayuno, a la vez que potencia una mejor respuesta celular a la glucosa en la sangre, con un importante efecto terapéutico sobre la obesidad extrema o la diabetes tipo 2 grave. Es muy útil cuando nos encontramos ante una urgencia para frenar la diabetes tipo 2 y perder peso. Con frecuencia en estos casos no se aprecia una mejora significativa del azúcar en sangre hasta el día 5 o 6 del ayuno y se limita la duración a dos semanas para minimizar el riesgo de sufrir un síndrome de realimentación, aunque muchas personas pueden continuar más allá de catorce días sin presentar problemas.



En estos modelos de ayuno no se come nada durante los dos, tres, siete, catorce… días de ayuno; solo se ingieren líquidos.



Indicación:
 están especialmente indicados para personas en situaciones graves de diabetes tipo 2 y exceso de peso u obesidad mórbida y en los casos en los que es urgente conseguir una mejora del control de la insulina y/o del peso. También son una opción muy interesante cuando la pérdida de peso se estanca y después de los periodos en los que se ha recuperado un exceso de peso en el marco de una dieta saludable, por ejemplo, tras unas vacaciones o un periodo de celebraciones con la comida como protagonista.



Advertencia:
 hay que tener cuidado, pues se trata de un modelo de ayuno muy intenso. Solo debe hacerse bajo estricta supervisión por un profesional competente y, si se está tomando algún tipo de medicación, bajo control médico que valore la conveniencia de ajustar las dosis. En estos ayunos largos es muy recomendable realizar analíticas sanguíneas periódicamente y tomar algún complejo multivitamínico y mineral para prevenir un posible déficit de elementos esenciales. Una opción interesante es el caldo casero de verduras y de huesos, que, además de aportar estos nutrientes, favorece el equilibrio de nuestra flora intestinal.



Por el riesgo de desarrollar un síndrome de realimentación (del que hablaré con detalle más adelante), no conviene prolongar el ayuno más allá de catorce días; si se quiere alargar el ayuno, es mejor continuar con un ayuno de días alternos (el modelo de 36 o de 42 horas, por ejemplo) durante dos semanas y repetir el de catorce días después. La recomendación general es no ayunar durante siete días más de una vez al mes ni durante catorce días más de una vez al trimestre.



Los ayunos prolongados llevan practicándose desde hace siglos en culturas de todo el mundo y han sido ampliamente estudiados en la literatura médica, donde el ayuno se ha llegado a describir como «un método seguro y eficaz para perder peso en aquellos que sufren obesidad». Sin embargo, debemos tener en cuenta que ahora tendemos a padecer más estrés crónico y estamos sometidos a mayor presión física y, sobre todo, mental y emocional de lo que era habitual en el entorno de nuestros antepasados.



A la hora de elegir la duración y el tipo de ayuno que queremos seguir, es importante contemplar la carga alostática que supone para nosotros todo el conjunto de exigencias de nuestro día a día, y evitar un exceso de estímulo en forma de ayuno demasiado prolongado o exigente que pueda desbordar nuestra capacidad de adaptación y volverse así en contra nuestra, en lugar de potenciar nuestra salud y nuestro bienestar.




 ENTRAR Y SALIR DEL AYUNO CORRECTAMENTE



Cómo entrar y salir del ayuno correctamente es algo que preocupa a muchas personas cuando van a iniciar un protocolo de ayuno y constituye una de las preguntas que se repiten con mayor frecuencia, si bien es un aspecto que plantea dificultades solo en contadas ocasiones.



En los ayunos cortos y el ayuno intermitente no hay problema ni se precisa una manera especial de entrar y salir del ayuno: se entra dejando de comer y se sale, simplemente, comiendo. Lo que será de gran ayuda, como ya he señalado, es seguir una dieta baja en carbohidratos y alta en grasas saludables en los días y los momentos del día en que no se esté ayunando. Esta forma de alimentarnos potencia nuestra flexibilidad metabólica, estabiliza los niveles de energía y mejora nuestra resistencia a la falta de alimento, aparte de sus múltiples beneficios para la salud a todos los niveles. El ayuno y la dieta tipo cetogénica son grandes aliados.



Quienes siguen una dieta basada en carbohidratos y, en particular, en alimentos de alto índice glucémico, sentirán que les resulta mucho más difícil sortear el hambre y mantener el bienestar físico, mental y emocional durante el ayuno. Hacer la transición a una dieta cetogénica flexible les mostrará una auténtica forma nueva de vivir.



A continuación describimos los cuatro pasos fundamentales para principiantes, que son de extraordinaria utilidad a la hora de empezar a hacer ayunos de una manera fácil y segura:



	
Una primera pauta para adentrarse en la aventura del ayuno es eliminar de la dieta los alimentos procesados. ¿Cómo? Eligiendo alimentos naturales: basar las distintas comidas del día en combinaciones adecuadas de verduras, hortalizas, frutas, semillas, frutos secos, cereales integrales, carne, pescado, huevos y derivados lácteos. Todo aquello que «crece de los árboles, corretea por los campos o nada en las aguas».

Los alimentos procesados contienen con frecuencia ingredientes de alto índice glucémico (en forma de harinas refinadas y azúcares) —que nos atrapan en el círculo vicioso de la necesidad de comer y, además, de comer más de esos alimentos de alto índice glucémico— y grasas trans y aditivos, perjudiciales para la salud.



La propuesta es pasar dos semanas sin tomar ningún alimento procesado y después avanzar hacia el siguiente escalón.




	
El segundo paso en este proceso es llevar a cabo una reducción significativa de los alimentos ricos en carbohidratos:

—
  eliminar de la dieta el azúcar y los edulcorantes (naturales y artificiales) junto con los alimentos que los contienen: decir adiós a los refrescos (normales, light y cero), dejar de poner azúcar, sacarina, estevia, miel, etc., al café o las infusiones, y nada de caramelos, bombones o chucherías;



—
  evitar los cereales, tanto los granos como sus derivados: la pasta, el pan, las galletas, los bizcochos, etc.;



—
  reducir el consumo de legumbres, especialmente de alubias y garbanzos, que tienen un alto contenido de almidón;



—
  limitar el consumo de fruta a aquellas de bajo índice glucémico, como los frutos del bosque (arándanos, moras, fresas y fresillas).



Mantener dos semanas este tipo de alimentación natural y de bajo contenido en carbohidratos nos lleva a mejorar enormemente nuestra flexibilidad metabólica, la llave maestra para ejercitar la capacidad de llevar a cabo las distintas modalidades de ayuno.




	
Cuando ya hemos pasado dos semanas sin comer alimentos procesados y otras dos semanas en una dieta
 low carb
 o de tipo cetogénica, estamos listos para dar el siguiente paso: retrasar el momento del desayuno.

El objetivo en esta fase de la preparación a una buena entrada en la práctica del ayuno es empezar a practicarlo alargando el ayuno que se produce de manera natural durante el sueño. Vamos a aprovechar que mientras dormimos estamos haciendo ayuno sin darnos cuenta: no sufrimos las oleadas del hambre ni caemos en la tentación de acercarnos a la nevera a por un capricho.



Durante una semana vamos a ir alargando poco a poco el ayuno fisiológico del sueño, retrasando cada día un poco más el momento del desayuno. Para eso podemos:



—
  beber un vaso de agua nada más levantarnos,



—
  sustituir el desayuno por un café, un té, otro tipo de infusión o un caldo casero,



—
  tomar un café cetogénico o té cetogénico en los momentos más difíciles de esta espera para calmar el apetito.



Poco a poco, respetando el ritmo de cada uno, atendiendo a las necesidades propias de cada persona y de cada situación, se va experimentando un mayor control del hambre y un aprovechamiento de las reservas energéticas del organismo, como si un nuevo paisaje se extendiera ante nosotros.




	
El siguiente paso es llegar a saltarnos una comida. Por la respuesta hormonal natural, es mejor saltarse el desayuno que la cena y resulta más sencillo, pues es una consecuencia derivada de alargar el ayuno nocturno.

Este tipo de ayuno intermitente nos da mayores beneficios y es en términos generales más seguro. Además, la cena es para muchas personas un momento social importante del día a día. La cena vincula a la familia, reporta una sensación profunda y placentera de descanso de la batalla cotidiana, de regreso al hogar…, por lo que renunciar a ella puede privarnos de otros alimentos importantes para nuestra salud global. No obstante, si por obligaciones de horario, por naturaleza o por gusto preferimos preservar el desayuno y descartar la cena, también será correcto. Cada persona debe encontrar la estrategia más adecuada para ella.







En el proceso de entrada paulatina al ayuno vamos a ir haciendo una progresión, desde los ayunos más fáciles hasta los más exigentes:



—
  Empezamos con una semana de
 ayuno 12/12
 , sin tentempiés, con solo tres comidas principales al día (desayuno, comida y cena). Hay que organizarse bien y prever las obligaciones horarias, sabiendo que debemos pasar 12 horas en ayunas. Por ejemplo, si terminamos de cenar a las nueve de la noche, no podremos desayunar hasta las nueve de la mañana del día siguiente; o si tenemos que desayunar a las seis de la mañana, deberemos programarnos para haber terminado de cenar a las seis de la tarde de la víspera.



—
  Seguimos con una semana de
 ayuno 14/10
 : se sigue retrasando el desayuno hasta conseguir que pasen 14 horas entre la cena de un día y el desayuno del día siguiente. En las diez horas restantes se incluyen tres comidas principales (desayuno, comida y cena), sin tentempiés.



—
  Finalmente, intentamos un
 ayuno 16/8
 , primero en días alternos y luego a diario, saltándonos una comida, por ejemplo, al reemplazar el desayuno por un café solo, un té, una infusión, un café cetogénico, un té cetogénico o un caldo casero, pasando 16 horas en ayunas y haciendo únicamente dos ingestas al día (comida y cena) en la ventana horaria de las ocho horas restantes.



Este puede ser un plan de entrenamiento útil para las personas que nunca han practicado el ayuno y quieren animarse a probarlo. En resumen, consta de:



—
  2 semanas de dieta libre de alimentos procesados,



—
  2 semanas de dieta baja en carbohidratos y rica en grasas saludables,



—
  1 semana en la que se va retrasando progresivamente el momento del desayuno,



—
  una progresión en la que tenemos por objetivo saltarnos una comida:



	
1 semana ayuno 12/12


	
1 semana ayuno 14/10


	
1 semana ayuno 16/8 en días alternos


	
1 semana ayuno 16/8 a diario





—
  ayunos más largos: 24 horas, una comida al día, etc.



En esta progresión hay una pregunta clave que debemos hacernos continuamente: «¿Me siento preparado o preparada para pasar al siguiente nivel?». La propuesta es ir ascendiendo por la escala de dificultad cada semana, pero no tomarlo como una norma inamovible. Por encima de todo está la percepción personal. Solo debemos pasar al siguiente nivel si nos sentimos preparados. Si no, es preferible continuar con la estrategia actual y darnos más días para seguir avanzando.



No hay un ritmo correcto aplicable a todo el mundo. Cada persona debe escucharse y seguir su propio compás. Además, hay que recordar que cuando no se ayuna hay que comer todo
 lo necesario. No se trata de hacer una restricción calórica e
 n la ventana de ingesta, sino comprimir el espacio temporal en
 el que ingresamos en nuestro organismo las calorías y nutrientes necesarios para nuestra salud plena y nuestro bienestar. Eso sí, preferiblemente comiendo en un estilo cetogénico, rico en grasas y bajo en carbohidratos, que nos hará mucho más llevadero y eficaz el ayuno.



Otro aspecto muy importante que debemos tener en cuenta es que en todos los casos, si en algún momento del ayuno uno no se encuentra bien, debe parar. ¡En un ayuno puede haber hambre, pero no confusión mental, sensación de mareo, náuseas o malestar!



Los ayunos largos son más difíciles de mantener, requieren un cierto entrenamiento y necesitan una entrada y salida planificadas. Para seguir ayunos largos, precisamos una organiza
 ción previa que nos permita ir entrando en el ayuno de mane
 ra gradual y llevarlo a cabo de la forma más segura y agradable posible:



—
  Reservar en nuestra agenda las fechas que dedicaremos al ayuno, marcarlo en el calendario y liberarnos de tareas extraordinarias que puedan suponer una carga excesiva de estrés en esos días.



—
  Pedir cita con nuestro médico habitual para que pueda hacer el seguimiento preciso, la petición de analítica sanguínea, el ajuste de dosis de medicamentos, etc.



—
  Eliminar los alimentos que no vayamos a poder tomar durante los días de ayuno. Así evitaremos tentaciones y nos facilitaremos la tarea (¡o no nos la pondremos más difícil todavía!), suprimiendo la activación de la fase cefálica de la digestión que se puede producir al abrir un armario y encontrarnos de frente con uno de esos manjares que tanto nos apetecen.



—
  Llenar la nevera, los armarios de la cocina y la despensa de los alimentos que sí podremos necesitar: verduras, caldo de huesos, caldo de pescado, infusiones, especias y agua de mar, o ingredientes para elaborar zumos si vamos a seguir algún tipo de ayuno parcial de tipo depurativo a base de jugos o batidos vegetales.



La salida de estos ayunos largos también debe ser progresiva para evitar problemas asociados. Lo mejor es reintroducir los alimentos lenta y gradualmente en el siguiente orden, adaptándolo a la dieta particular de cada persona, según se consuman o no esos grupos de alimentos:



—
  primero: frutas, verduras y algas, y grasas saludables (aguacate, aceite de oliva, aceite de coco, semillas y frutos secos);



—
  segundo: cereales y proteína de origen vegetal (legumbres);



—
  tercero: proteína animal (huevos, pescado, carne de ave y carne roja, sucesivamente).



En casos excepcionales, cuando se siguen ayunos largos, se puede presentar una complicación grave llamada síndrome de realimentación. Este síndrome hace referencia a un desequilibrio mineral profundo que puede poner en riesgo la vida y que afecta a personas en estado de desnutrición en los momentos iniciales de la salida tras ayunos superiores a cinco días de duración. Los primeros casos de este síndrome se observaron tras la Segunda Guerra Mundial en prisioneros de guerra estadounidenses que eran liberados de los campos japoneses en grave estado de desnutrición. Cuando volvían a comer, súbitamente sentían un grave malestar, debilidad muscular y afectación del corazón y la musculatura implicada en la respiración, que podían conducir a la muerte.



El síndrome de realimentación se produce cuando los electrolitos, como el sodio, el potasio, el calcio, el magnesio o el fósforo, entre otros, cruciales para el funcionamiento normal de nuestro organismo, se agotan como consecuencia de la desnutrición.



Parece que el ion más comprometido en este síndrome es el fósforo. Los humanos en edad adulta almacenamos entre 500 y 800 gramos de fósforo en nuestro cuerpo, principalmente en el esqueleto y, en menor cantidad, en los tejidos blandos (como los músculos, los tendones, las articulaciones, los vasos sanguíneos y la grasa). Durante un periodo prolongado de ayuno, los niveles de fósforo en sangre permanecen estables, a expensas del consumo de las reservas que se encuentran en los huesos. Una vez que comienza la reintroducción de los alimentos y la comida eleva los niveles de insulina, se pone en marcha la activación de diversas reacciones químicas en las que participan múltiples minerales. Apenas queda fósforo de reserva y este estímulo promovido por la comida termina por desbordar al organismo, que ya no es capaz de seguir funcionando correctamente. Se agota el escaso fósforo que quedaba y surgen:



—
  la debilidad,



—
  la destrucción de fibras musculares,



—
  la afectación cardiaca,



—
  la alteración del diafragma, y



—
  la dificultad para la respiración.



Es como si el organismo se apagase. Puede agotarse también el magnesio, otro mineral esencial para la vida. Y aparecen entonces:



—
  calambres musculares,



—
  confusión mental,



—
  temblores, y



—
  convulsiones.



La falta combinada de magnesio y otro mineral, el potasio, puede provocar alteraciones del ritmo cardiaco e incluso un fallo cardiaco y la muerte.



Además de las alteraciones de electrolitos, los niveles de insulina elevados durante la realimentación pueden provocar una excesiva retención de sal y agua a nivel de los riñones, que se manifiesta en forma de hinchazón de los pies y los tobillos, el llamado «edema de realimentación».



Afortunadamente, el síndrome de realimentación es muy poco frecuente. Su incidencia es de un 0,43 % y afecta a un grupo muy específico de personas: se ha observado clínicamente en pacientes con anorexia nerviosa, historial de alcoholismo, cáncer avanzado, diabetes no controlada, enfermedad intestinal severa y otras situaciones que conducen a un grave estado de desnutrición. Fuera del ambiente hospitalario, el síndrome de realimentación se puede dar en personas que presentan un bajo peso y bajo porcentaje de grasa corporal, con pocas reservas energéticas, que, a pesar de las recomendaciones, siguen ayunos prolongados superiores a cinco días de duración.



El principal factor de riesgo del síndrome de realimentación es la desnutrición prolongada. Por eso se produce cuando las personas con esas enfermedades de base y escasas reservas energética (bajo peso, bajo porcentaje de grasa corporal) pasan un periodo de restricción de comida excesivo para sus capacidades y entran en un estado de consunción o grave desnutrición debido a la inanición.



Para evitar estos problemas en el periodo posterior a un ayuno prolongado, en general para todos y en particular para las personas en riesgo, cabe tener en cuenta lo siguiente:



—
  no es conveniente hacer un ayuno largo solo de agua: en esos días es preferible beber caldo casero de verduras y/o de pescado o de huesos que aporta vitaminas, proteínas, fósforo, magnesio, potasio y otros muchos minerales;



—
  beber agua de mar diluida, mezclándola con el agua habitual en una proporción del 25 %: el agua de mar aporta una alta variedad de minerales de una manera equilibrada y de fácil asimilación;



—
  incluir un complejo multivitamínico y mineral que proteja nuestras reservas de nutrientes esenciales;



—
  realizar las actividades habituales y, en especial, la rutina de entrenamiento cotidiana: el ejercicio físico ayuda a conservar la salud de los huesos y los músculos, los tendones, las articulaciones y el resto de tejidos blandos;



—
  evitar realizar ayunos largos en los casos de bajo peso corporal, bajo porcentaje de grasa corporal y enfermedades severas por el alto riesgo de desnutrición.



Con estas medidas la complicación grave de un síndrome de realimentación se reduce drásticamente.



La preparación mental —sabiendo qué ocurre y qué podemos esperar durante el ayuno, conocer nuestra capacidad para superarlo con éxito, tener claro el objetivo que queremos conseguir y cuál es el mejor tipo de ayuno en nuestro caso en particular y (si es necesario) cómo entrar y salir adecuadamente del ayuno— nos coloca en la casilla de salida para dar por fin el paso definitivo. Ese pasito adelante que traspasa la delgada línea que nos lleva a una nueva dimensión.




 DURANTE EL AYUNO



Para facilitar esta travesía, tenemos a nuestra disposición una batería de dispositivos naturales que nos permiten seguir mejor el protocolo de ayuno que hayamos elegido y hacer más potentes sus efectos beneficiosos a todos los niveles, físico, mental y emocional.



Uno de los problemas más comunes y el principal obstáculo que habrá que vencer durante el ayuno es el hambre. Genera gran malestar, asusta y puede llevar fácilmente a abandonar el propósito de ayunar, pero contamos con herramientas sencillas y prácticas para gestionar el hambre y salir airosos. ¡Y ver que al fin y al cabo el hambre no es tan horrible!



Algo también muy importante es favorecer las vías naturales de depuración de toxinas del organismo. Durante el ayuno se produce una movilización profunda de desechos acumulados procedentes del exterior y originados en las miles de reacciones químicas que tienen lugar en nuestro interior, que pue
 de provocar malestar e incluso la exacerbación de síntomas
 de enfermedades preexistentes. Es imprescindible saber que disponemos de medios suficientes para facilitar nosotros mismos las labores de limpieza naturales, cuáles son y qué podemos hacer para favorecer su trabajo. Así podemos conseguir un doble efecto: reducir la incomodidad que puede generar el ayuno por la eliminación de toxinas y potenciar uno de sus
 objetivos más importantes, el de la depuración y puesta a
 punto global de nuestro organismo.



Necesitamos ayunar con seguridad, sin poner en riesgo nuestra salud ni ver mermado nuestro bienestar, y para ello podemos seguir un buen control médico y recurrir al valioso apoyo social de personas que estén en la misma situación que nosotros. Durante el ayuno se puede comer y beber, se puede entrenar y se puede disfrutar de ocasiones especiales que giran en torno a la comida. Todo ello nos hace mucho más fácil y enriquecedor el conjunto del proceso.



¿Cómo gestionar el hambre?



La principal dificultad cuando ayunamos es vencer el hambre. No se trata sólo de una sensación desagradable o que puede generar una gran incomodidad y, en algunas personas, incluso una sensación cercana a la desesperación. Si nos rendimos ante el hambre y comemos, salimos del ayuno. Se acabó, abortamos el plan, ponemos fin a la aventura. Si no somos capaces de superar el hambre no podemos ayunar.



En tiempos de nuestros antepasados el ayuno solía formar parte de la vida normal. Por eso estaban mejor preparados y eran más resistentes a la falta de alimento. Pero nosotros, que hemos crecido en la era de la abundancia, cuando hacemos ayuno, nos sentimos ante un paisaje inexplorado.



En este nuevo escenario es muy útil tener siempre presentes los objetivos —nuestro porqué— y contar con la capacidad de reajustar la estrategia en función de los resultados que vamos obteniendo. Debemos tener claro que el ayuno no tiene límites ni debe encajar en un esquema preconcebido rígido e inamovible, que no hay un ayuno bueno y uno malo y que no existe el mejor ayuno; cada persona necesita encontrar su mejor ayuno. Eso nos otorga una profunda fortaleza y nos impulsa para seguir adelante.



Además, es de gran utilidad dominar el arte de gestionar el hambre. El hambre es una señal compleja en la que intervienen diversos mecanismos físicos, químicos, hormonales, nerviosos y psicoafectivos. El hambre empieza en la cabeza, se ve afectada por señales procedentes de todo el tubo digestivo, constituye una respuesta condicionada a nuestros hábitos y sigue un ritmo horario vinculado con los niveles cambiantes de nuestras hormonas. ¡Por eso es tan complejo poder con ella! Y por eso quiero brindar aquí las herramientas más prácticas para la gestión del hambre, un punto clave en la práctica del ayuno y que puede determinar nuestra capacidad de alcanzar la meta.



Existen formas sencillas de reducir la sensación de hambre que influyen en sus procesos biológicos de activación:



—
  Beber agua: comenzar el día bebiendo un vaso de agua de 250 cl nos ayuda a empezar la jornada hidratados y sentar las bases de lo que será el resto del día. Una correcta hidratación es fundamental para la salud (y, muy en particular, para la salud intestinal), la depuración de toxinas y la sensación de bienestar. Parece mentira cómo algo tan sencillo puede tener una repercusión tan honda en nuestra salud y nuestro bienestar. Al beber al menos un vaso de agua al despertar:



	
facilitamos la limpieza de nuestro tubo digestivo,


	
activamos la señal mecánica de saciedad por llenado del estómago,


	
favorecemos la salud de la mucosa intestinal,


	
contribuimos al mantenimiento de la hidratación adecuada de todo el organismo, y


	
nos programamos para incluir este hábito a lo largo de las horas por venir.





—
  Seguir una dieta saludable los días o los momentos del día de no ayuno: el ayuno intermitente no es una excusa para comer alimentos desfavorables y dejarnos llevar por nuestros caprichos en los momentos de ingesta. Lo que comemos fuera del ayuno es un aspecto determinante para la práctica del ayuno. Durante los días de no ayuno seguir una dieta saludable baja en carbohidratos y rica en grasas saludables de tipo cetogénica ayuda al cuerpo a quemar las reservas de grasa como combustible y a regular mejor los niveles de azúcar en sangre y, con ello, a mantener niveles estables de energía, lo que hace el ayuno considerablemente más llevadero que si la dieta de base es alta en carbohidratos y alimentos de elevado índice glucémico. Al imitar los efectos metabólicos del ayuno y otorgarnos flexibilidad metabólica, este tipo de alimentación cetogénica rica en grasas nos facilita enormemente el proceso cuando estamos siguiendo algún tipo de ayuno.



—
  Evitar los edulcorantes artificiales, ya que pueden estimular el hambre y la producción de niveles elevados de insulina.



—
  ¡Nada de atracones!: después del ayuno, debemos comer con normalidad, como si no hubiéramos ayunado. Continuar con nuestra dieta saludable en calidad y cantidad.



—
  Tener paciencia: el cuerpo necesita un tiempo para acostumbrarse al ayuno. En las primeras experiencias con los ayunos cortos y en los ayunos largos el hambre aparece con bastante fuerza en los primeros momentos y durante el primer y segundo día de ayuno prolongado: generalmente alcanza su punto más alto el segundo día y después, conforme el nivel de cuerpos cetónicos en la sangre se va incrementando, el hambre va remitiendo hasta que desaparece. Al principio costará mucho, pero no hay que desanimarse. Cada vez resultará más fácil y llevadero hacer un ayuno.



—
  Beber agua cuando sentimos la punzada del hambre: el hambre tiene lugar a oleadas de intensidad creciente. Al beber agua, cortamos la necesidad de comer que haya sido creada por hábito y/o por activación nerviosa y potenciamos la señal mecánica de saciedad activada por el llenado del estómago. Además, contribuimos a la correcta hidratación del organismo.



—
  Beber café solo: el café tiene un ligero efecto supresor del apetito. ¡Sin leche ni azúcar u otros edulcorantes, eso sí! Son útiles también en este sentido otras bebidas como el té verde y el té negro y el caldo casero.



—
  Café o té cetogénico: añadir grasas puras al café solo o al té negro durante el ayuno potencia la formación de cuerpos cetónicos y, con ello, la tolerancia a la falta de alimento y la respuesta a los beneficios del ayuno. Una cucharada de aceite de coco, aceite MCT a base de triglicéridos de cadena media, mantequilla de producción ecológica o nata o crema sin azúcar, convierte esas bebidas en recursos potentes y deliciosos para cortar el hambre, aportar energía y maximizar la sensación de creatividad y atención durante el ayuno. Dado que son alimentos que no elevan los niveles de insulina en la sangre, no nos sacan del estado metabólico del ayuno. Seguimos funcionando con el combustible alternativo y eficiente que son los cuerpos cetónicos, en lugar del menos óptimo de la glucosa.



—
  Tomar una pequeña cantidad de alimentos ricos en grasas, como el aceite de coco, el aceite de oliva, el aceite MCT, la mantequilla ecológica, la nata sin azúcar, la crema sin azúcar, etc.: las grasas puras suavizan el esfuerzo de estar en ayunas sin privarnos de los beneficios del ayuno sobre la salud y el bienestar. Aunque parece contradictorio, pues son alimentos muy calóricos, estas grasas saludables en ayunas no nos sacan del estado interno del ayuno y pueden incluso favorecer la pérdida de grasa y el control de peso.



Además de cortar la señal de hambre por un doble efecto bioquímico y mecánico de llenado, estas ingestas ayudan a combatir el hambre por otra vía, al ocupar el lugar del alimento en momentos en los que solíamos comer por hábito o costumbre, como ocurre con el desayuno cuando nos levantamos de la cama, el tentempié que hacemos durante el descanso laboral de media mañana, el aperitivo que tomamos mientras vemos una serie, etc.



En la gestión del hambre el componente mental y emocional es algo fundamental. Es difícil romper hábitos y respuestas condicionadas, y más aún cuando se trata de la comida. El hambre no está determinada por el hecho de no comer durante un cierto tiempo. No surge porque el estómago esté vacío. Más bien se trata de una señal compleja física, química, nerviosa y hormonal, así como mental, emocional y afectiva. El hambre es un complejo proceso multifactorial que tiene lugar en forma de oleadas.



La mejor forma de gestionar el hambre es aprender a navegar por esas olas: el hambre surge, va creciendo, alcanza su punto máximo y luego desaparece. Mantenerse ocupado, beber agua, tomar alguna bebida supresora del apetito cuando llega la ola y utilizar todas las herramientas disponibles para sortear el hambre nos da fuerza y seguridad para manejarla. Cuando se evitan los estímulos naturales relacionados con el hambre (como la visión o el olor de la comida), así como los estímulos condicionados del hambre (las horas, el cine, el fútbol), se combate eficazmente.



Las siguientes son estrategias que podríamos llamar psicológicas o psicoafectivas útiles para combatir el hambre:



—
  Uno de los consejos más efectivos para ayunar, aunque parece tan obvio que en muchas ocasiones no se menciona, es mantenerse ocupado. Si estamos ocupados en algo que nos gusta, un trabajo, una tarea, un pasatiempo, una actividad física, una labor creativa, no nos acordamos siquiera de que tenemos hambre. Y la primera fase implicada en la activación del proceso digestivo, la llamada fase cefálica, que involucra a nuestro cerebro, no se activa.



—
  Cuando se ponen en marcha las respuestas hormonales y metabólicas de la fase cefálica, nos resulta prácticamente imposible no comer ¡y no es por falta de voluntad! En ese estado el cuerpo está plenamente activado para recibir el alimento y no puede negarse ante el estímulo de la comida. Por eso es de gran utilidad apartarse de estímulos relacionados con la comida, como hacer la compra, cocinar o acompañar a alguien mientras cocina, pararse a mirar los escaparates de una pastelería u oler una rica comida mientras se ayuna. De lo contrario, caeremos sin remedio en los encantos del alimento.



—
  Saltándonos alguna comida de forma aleatoria y variando las horas a las que comemos, podemos romper otra costumbre: la rutina aprendida de hacer tres, cuatro o cinco comidas al día… pase lo que pase. Ya no tenemos una respuesta condicionada de hambre cada tres a cinco horas, ya no tenemos hambre simplemente porque nos acabamos de levantar, porque son las dos de la tarde o porque estamos frente al televisor. Nos entra hambre porque tenemos hambre. Es una manera de limpiar el ruido de la señal del hambre y detectar la sensación real de la necesidad de comer, libres del condicionamiento aprendido.



—
  Otra manera sencilla de romper con las asociaciones entre la comida y cualquier otra actividad es comer solamente en la mesa. No llevarnos la comida al despacho, a la mesa de estudio, al sofá o ante el ordenador. Así entrenamos a nuestro cerebro, a nuestro sistema endocrino productor de hormonas y a nuestro aparato digestivo a activarse solo en el espacio reservado para la nutrición.



—
  Para romper con viejos hábitos es útil (y para muchas personas más fácil) reemplazar unos por otros, como, por ejemplo, dejar de comer chucherías mientras se mira la tele y sustituirlas por una infusión o una botellita de agua, o beber una taza de té o de café en lugar del desayuno los días que queremos alargar el ayuno fisiológico del sueño: nos ayuda porque mantenemos el hábito de tomar algo por la mañana, a la vez que estamos haciendo ayuno. Lo mismo ocurre si sustituimos la cena por un caldo de verduras. Reemplazar una ingesta por un caldo casero, una taza de café o té u otras bebidas nos ayuda a atajar el problema del hambre desde la vía nerviosa, química, mecánica y emocional.




 HERRAMIENTAS ÚTILES



Aparte de las de la gestión del hambre, existen otras herramientas útiles que nos ayudan a seguir mejor el ayuno y potenciar sus beneficios: estrategias para favorecer la depuración del organismo, bebidas y comidas que se pueden tomar durante el ayuno para suprimir el hambre, medidas de control médico y pautas sociales.



Nuestro kit de limpieza



Existen actos sencillos con los que podemos impulsar nuestras capacidades innatas de depuración. Durante el ayuno pueden aparecer signos de eliminación de toxinas en forma de flemas, boca seca, lengua pastosa, blanca o amarilla, olor corporal, orina de olor fuerte, dolor de cabeza, sensación de debilidad, acné, erupciones cutáneas, rebrote de síntomas de alguna enfermedad que se esté padeciendo o pérdida de peso por eliminación de agua retenida. Son señales que reflejan la movilización de todos esos residuos tóxicos (procedentes del ambiente o generados en nuestro interior) en su camino de expulsión al exterior del organismo. Nuestro cuerpo está poniendo en marcha todos los recursos de los que dispone para llevar a cabo la importantísima tarea de limpieza del medio interno. Y nosotros podemos contribuir con sencillos gestos para facilitarle el trabajo.



En estas situaciones cobra especial fuerza el valor de la hidratación. Beber mucha agua es uno de los medios más simples que podemos adoptar para ayudar a nuestro organismo en su labor de limpieza. Al beber agua ayudamos a la piel y el riñón, dos de los grandes emuntorios u órganos de excreción, a eliminar las toxinas a través del sudor y la orina. A su vez, favorecemos el tránsito intestinal y la eliminación de tóxicos y residuos metabólicos con las heces. Se puede tomar agua sola, agua con limón, infusiones o caldos de verduras y agua de mar, muy interesantes para reponer a su vez las sales minerales perdidas y recuperar el equilibro interno.



Otras formas de favorecer la vía cutánea de desintoxicación son las que implican un aumento de la sudación. Por eso es especialmente interesante mantener la actividad física durante el ayuno, ya sea en forma de paseos, caminatas, carreras o los deportes que nos guste practicar. Y, si es posible, incorporar sesiones de sauna, que además de la función
 detox
 presenta otros muchos y muy interesantes beneficios para la salud.



Eliminamos toxinas también a través de la respiración, algo asequible y al alcance de todos. Reservar tiempo cada día para llevar a cabo una secuencia de respiración consciente o de coherencia cardiaca es una excelente estrategia para activar nuestro kit de limpieza y ganar salud a todos los niveles. Y no hace falta complicarse demasiado: se ha observado que realizar cinco respiraciones profundas tres veces al día tiene un impacto muy positivo sobre la salud. Se puede practicar al despertarnos por la mañana, en el coche, en el autobús o en el metro camino del trabajo, esperando en la cola del supermercado, a la puerta del colegio mientras salen nuestros hijos, en un paseo… ahora mismo, mientras se está leyendo. Parar, tomar aire, hacer una breve pausa y exhalar. ¡Solo eso! Quizás lo más importante en este sentido para un gran número de personas es tener presente el papel fundamental de la respiración: sin darnos cuenta, nos olvidamos de respirar. ¡Algo esencial en nuestra vida!



Estamos hablando de la eliminación de toxinas, pero, si
 queremos ayudar a nuestro organismo en su limpieza y depu
 ración, no debemos ignorar que un punto fundamental es
 ahorrarle trabajo: el primer paso en el mantenimiento de la limpieza del medio interno es reducir la entrada de toxinas. A
 este respecto, es muy importante evitar los alimentos procesados, cargados de aditivos y de alto índice glucémico, que a tra
 vés de distintos mecanismos se comportan como tóxicos en nuestro organismo y que además generan una dependencia total, física, mental y emocional. El capricho cotidiano de beber un refresco, desayunar una pieza de bollería, poner azúcar al café, merendar chucherías, cenar pizza, el vaso de leche con galletas antes de acostarnos, levantarnos a comer helado en mitad de la noche… son antojos a los que nos hacemos adictos y por los que pagamos un precio muy caro en términos de salud y bienestar real a cambio del placer pasajero que reportan.



Así, más importante aún que empeñarse en evitar esos alimentos desfavorables, se trata de cambiar los hábitos tóxicos. De lo contrario, se mantiene un mecanismo de enganche que sabotea nuestro trabajo de limpieza interna. Tras esas dependencias bien estudiadas se esconden necesidades físicas e incluso afectivas, porque comer se relaciona también con el aspecto emocional. Comemos cuando nos sentimos tristes, nerviosos, frustrados, enfadados, vacíos, necesitados de consuelo y cariño… y buscamos en el alimento el alivio emocional. Es lo que explica que al dejar de comer puedan aparecer también emociones desagradables o, al menos, incómodas que permanecían atrapadas. El ayuno es así una excelente oportunidad no solo para depurar el cuerpo sino también para darnos cuenta de cuál es nuestra relación con la comida y avanzar en la toma de consciencia corporal-personal.



Para manejar la molestia de este ciclón emocional y para aprender de ello y sacarle su mejor partido, es muy útil adoptar en el día a día ciertos hábitos, como escribir un diario acerca de lo que nos está pasando, por ejemplo. Al verbalizar lo que sentimos, trasladamos la experiencia a la región consciente del cerebro que nos permite comprender y gestionar eso que tanto nos mueve.



También ayuda mucho en este sentido dedicar un rato cada día a meditar, aplicar alguna técnica de respiración y de relajación que nos guste, hacer ejercicios de visualización centrados en las emociones o practicar la coherencia cardiaca. Serán momentos de silencio mental en los que encontraremos la lucidez de descubrir qué nos sucede y cómo podemos progresar.



Y disfrutar, siempre que sea posible, de nuestras aficiones favoritas. Concentrarnos plácidamente en lo que nos gusta, poner todos los sentidos en un objeto, un movimiento, una tarea, etc., que requiera el cien por cien de nosotros y sentir que se para el tiempo, se detiene el runrún mental que tanto nos confunde y nos agota. Ello también nos colmará de gustosas endorfinas de la felicidad.



A través del ayuno nos liberamos de toxinas físicas y emocionales, a la vez que incorporamos poco a poco en nuestra vida nuevos hábitos que resultan a corto, medio y largo plazo mucho más saludables que las viejas costumbres tóxicas.



Bebidas



¿Qué bebidas están permitidas durante un ayuno? Excepto si se trata de un ayuno seco, se puede beber agua, café y té.



—
  Agua: puede tomarse agua sin gas y con gas. Se puede añadir el zumo de un limón o una lima o rodajas de limón, lima, pomelo o pepino en una jarra de agua para darle sabor. Se pueden añadir también unas ramitas de albahaca o hierbabuena para dar sensación de frescor. Si diluimos unas gotas de vinagre de manzana en el agua, podemos ayudar a controlar el nivel de azúcar en sangre.



—
  Agua de mar: se puede beber agua de mar diluida al 25 % o al 50 % una o dos veces al día. El agua de mar constituye un aporte mineral completo y de fácil absorción, con numerosos efectos beneficiosos sobre la salud. Aunque los estudios científicos han demostrado la buena tolerancia en personas que padecen hipertensión arterial, en estos casos será conveniente consultar a un profesional competente sobre la idoneidad de su consumo.



—
  Té: rojo, verde, negro, azul o de hierbas (infusiones). Las catequinas del té ayudan a eliminar el apetito y gestionar el hambre. Se puede ir cambiando de té y combinar las distintas variedades, cada una con un matiz diferente de sabor y también sobre la salud y el bienestar, y tomarlo tanto caliente como frío. El té de canela y el de jengibre se utilizan con frecuencia por su poder para inhibir el apetito. El té de menta y el de camomila o manzanilla se suelen emplear por sus propiedades relajantes. Se puede añadir una pequeña cantidad de nata al té, pero el azúcar y los edulcorantes artificiales no están permitidos.



—
  Café: se puede beber café tanto con cafeína como descafeinado. Los días de mucho calor se puede tomar café helado. Se permite añadir una pequeña cantidad de nata, crema o aceite de coco (puro o MCT). Aunque técnicamente esto suponga que no es un verdadero ayuno, este aporte de grasas puras no nos priva de los beneficios del ayuno, además de que potencia el funcionamiento metabólico utilitzando cuerpos cetónicos propio del ayuno y la mejora de la flexibilidad metabólica individual. Es una excelente herramienta para ayudarnos a llevar mejor el ayuno.



—
  También pueden añadirse al café especias como la canela, el jengibre o la nuez moscada, pero no saborizantes artificiales ni edulcorantes naturales o artificiales.



Comidas



Los edulcorantes, ya sean naturales (azúcar, miel, néctar de agave, etc.) o artificiales (sacarina, aspartamo, polioles, etc.), no están permitidos durante el ayuno. Tampoco los saborizantes artificiales, como el glutamato monosódico. Los saborizantes naturales como el zumo de limón, la menta, la canela, la nuez moscada y otras especias sí están permitidos.



Algunas comidas están permitidas durante el ayuno: aunque técnicamente nos sacan del ayuno (ya que estamos ingiriendo un alimento), no cambian el estado metabólico interno propio del ayuno y pueden ser fundamentales para un mejor seguimiento y conservación de la salud, sobre todo en los ayunos más prolongados:



—
  Una pequeña cantidad de grasas puras en el café o té, que los convierten en sus modalidades cetogénicas: aceite de coco, aceite MCT, mantequilla de producción ecológica, nata sin azúcar o crema. Son una ayuda para llevar mejor el ayuno sin sacarnos del estado metabólico del ayuno ni privarnos de sus muchos beneficios.



—
  Caldo casero de verduras: facilita el ayuno, cuida el equilibrio de la flora intestinal y previene un posible déficit de sales minerales cuando se llevan a cabo ayunos largos.



—
  Caldo casero de pescado o de huesos: elaborado con huesos de pollo, ternera o cerdo (de producción ecológica) o raspas de pescado. Se trata de un alimento muy rico en minerales, como el calcio y el magnesio, proteínas, grasas saludables y otros nutrientes esenciales. Tiene un efecto antiinflamatorio, es beneficioso para la salud de los huesos y las articulaciones, y la gelatina y la proteína que contiene ayudan a disminuir los ataques de hambre.



—
  Ensalada ligera de brotes verdes (lechuga de roble, canónigos, rúcula, escarola): se ha observado que la ingesta de una pequeña cantidad de este tipo de ensaladas, aliñadas con una pizca de sal marina y aceite de oliva virgen extra, alivian la acidez en personas con reflujo gastroesofágico o enfermedad por reflujo.



Control médico



En nuestro set de herramientas para el ayuno no puede faltar el correcto control médico, sobre todo si existe alguna enfermedad o se toma algún tipo de medicación y en el caso de seguir ayunos largos. Esta supervisión médica debe incluir:



—
  Presión arterial y frecuencia cardiaca.



—
  Analítica de sangre: bioquímica, hemograma, control de los niveles de azúcar en sangre, vitaminas, minerales (calcio, fósforo, sodio, cloruro, potasio) y parámetros de función renal (urea, creatinina y bicarbonato).



—
  Ajuste de la medicación correspondiente, con especial cuidado de los medicamentos para la diabetes y la insulina, que deben reducirse los días de ayuno para minimizar el riesgo de hipoglucemia.



Como hemos visto con detalle al hablar del síndrome por realimentación, el ayuno prolongado en algunas (raras) ocasiones puede producir alteraciones electrolíticas. Los niveles de calcio, fósforo, sodio, cloruro, potasio, urea, creatinina y bicarbonato en sangre deben permanecer dentro de los rangos normales. Por eso es importante hacer un seguimiento de sus niveles, tomar medidas preventivas y aportar los suplementos oportunos en casos necesarios.



Asociado al cambio en los niveles de insulina durante el ayuno, se puede producir un incremento de la eliminación de agua y sales minerales por parte del riñón. El aporte de agua de mar, caldo casero y suplementos minerales son herramientas útiles para resolver los potenciales problemas secundarios.



Por último, es normal que los movimientos intestinales se ralenticen durante el ayuno prolongado. Es de gran ayuda en este caso:



—
  estar bien hidratados,



—
  beber agua caliente,



—
  el agua de mar diluida en agua dulce, esta vez al 50 % en lugar de al 25 %, y



—
  aplicar calor local no eléctrico (un saco de semillas, una manta, un paño calentado sobre el radiador o con la plancha, etc.) sobre la zona abdominal.



También son muy efectivos en general el café solo, el té negro y el café o té cetogénico. Si se utiliza aceite MCT para preparar el café o té cetogénico, las personas con estómagos delicados deben ser cuidadosas, pues en algunos casos este aceite MCT puede provocar molestias, dolor o diarrea en los primeros días de su ingesta.







Apoyo social



Somos seres sociales y el ayuno, como no podía ser de otra manera, influye y puede verse influido también en esta esfera de la vida. Existen medidas que podemos aplicar en el área social para ayudarnos a seguir mejor nuestro plan de ayuno:



—
  Compartir la información con las personas adecuadas: no es conveniente decirle a todo el mundo que se está ayunando. La mayoría de personas desconocen lo seguro que es y los efectos beneficiosos tan potentes que puede tener a nivel físico, mental y emocional, y se asustan o se burlan ante esta práctica. En la mayoría de los casos, si se dice que se está ayunando a las personas incorrectas, intentarán disuadirnos de continuar, ya sea por temor o por desconocimiento.



—
  Encontrar aliados: tener un grupo de apoyo formado por personas cercanas que también estén ayunando, hayan ayunado o no lo hayan practicado nunca pero conozcan los beneficios del ayuno es buena idea. Quienes ayunan con un grupo de apoyo, personal o a distancia a través de alguna vía telemática, sienten que les da fuerza, les acompaña, les anima en los momentos difíciles y les ofrece una ayuda real y concisa en su puesta en práctica.



—
  Combinar el ayuno con la vida social: no debemos limitar los contactos sociales a causa del ayuno. Los humanos somos seres sociales que necesitamos el contacto y la interacción afectiva con nuestros semejantes, y desde hace miles de años hemos encontrado un nexo importante entre nosotros a través de la comida. No debemos limitarnos socialmente por hacer ayuno. Habrá ocasiones en las que será imposible ayunar porque estamos de vacaciones, tenemos una fiesta, nos han invitado a una boda… Lo mejor es rendirse —en el mejor sentido de la palabra— y no intentar forzar el ayuno en estas situaciones. Son momentos para relajarse y disfrutar. Lo único que habrá que hacer después será incrementar el ayuno para compensar o reanudar el programa de ayuno habitual.



Ajustar el ayuno para que tenga sentido en nuestro día a día nos otorga una profunda sensación de salud, bienestar y libertad. ¡Y nos sirve para comprobar que seguir un ayuno no es una experiencia tan horrible como uno piensa!




 ACTIVIDAD FÍSICA DURANTE EL AYUNO



Nos encontramos a menudo con la idea de que durante el ayuno hay que dejar de entrenar y reducir al máximo nuestro esfuerzo físico. Muchas personas creen que, si no estamos ingresando calorías, no podemos gastar calorías y, por tanto, que, si no estamos comiendo nada, no podemos realizar ninguna actividad física.



No es así. Más bien todo lo contrario. No solo no es necesario dejar de hacer ejercicio físico durante el ayuno, sino que lo mejor que podemos hacer si estamos ayunando es mantener la actividad. Hacer ejercicio físico cuando estamos en ayunas nos ayuda a reforzar los beneficios del ayuno y a reducir el riesgo de que aparezcan posibles complicaciones. Entre otros efectos, hacer ejercicio durante el ayuno:



—
  potencia las vías naturales de depuración de toxinas a través del sudor y la respiración,



—
  activa el metabolismo,



—
  acelera la quema de grasas de reserva,



—
  estimula el movimiento intestinal,



—
  contribuye al mantenimiento de la salud del aparato locomotor,



—
  conserva el equilibrio mineral, y



—
  ayuda a evitar complicaciones graves como el síndrome de realimentación.



Dado que cuando estamos en ayunas el cuerpo aviva el metabolismo del tejido graso como fuente de combustible y que la mayoría de personas hoy en día cuentan con bastante grasa corporal a modo de almacenamiento energético de reserva, durante el ayuno podemos seguir obteniendo toda la energía
 que necesitamos gracias al empleo de estos depósitos de aho
 rro. Es lo que explica que durante el ayuno no se produzca un déficit de fuerza, vigor o potencia.



Si estamos en o por encima de nuestro peso corporal adecuado y disponemos de suficiente grasa corporal de reserva, podemos realizar nuestras actividades habituales durante el ayuno sin sufrir ningún tipo de problema. En estas circunstancias, no hay ninguna razón tampoco para dejar de entrenar durante el ayuno.



De hecho, muchos atletas de élite y, en particular, corredores de resistencia entrenan en estado de ayunas para mejorar sus marcas. La adaptación metabólica al empleo de grasa como reserva energética que tiene lugar durante el ayuno, sumada al estado hormonal característico de esta situación, les otorga una ventaja significativa que optimiza sus resultados y les diferencia de sus competidores:



a
 )
  tienen más combustible —y más eficiente— que sus rivales y



b
 )
  cuentan con una mayor accesibilidad a estos activos de lujo.



Por una parte, se puede almacenar mucha más energía en forma de grasa que en forma de glucógeno; por otra, el efecto combinado de los niveles bajos de insulina y elevados de adrenalina que provoca el ayuno estimula la descomposición de esas grasas de reserva y su utilización óptima para poder acceder a la energía de inmediato.



Entre otros efectos positivos del ayuno que son de gran interés en estos casos, este beneficio energético supone una ventaja considerable cuando el deportista agota las limitadas reservas de glucógeno y, al pasar a quemar grasa, comprueba que dispone de ese extra de energía tan valioso durante sus duras sesiones de entrenamiento y, desde luego, para la competición.



Los deportistas que hacen entrenamiento de fuerza y musculación encuentran también ventajas específicas en el ayuno: los altos niveles de hormona de crecimiento que se dan en el ayuno contribuyen al mantenimiento de la masa muscular y de los tejidos magros. Al entrenar en ayunas, en lugar de perder masa muscular (como se creía en el pasado) se consiguen interesantes resultados anabólicos de construcción tisular:



—
  La hormona de crecimiento GH, junto con la adrenalina y el cortisol, las llamadas hormonas contrarreguladoras, le indican al organismo cuándo debe incrementar la disponibilidad de glucosa, contrarrestando el efecto de la insulina, para hacer que el nivel de azúcar en sangre aumente y contemos con mayor energía disponible.



—
  Además, la hormona de crecimiento impulsa la actividad de las enzimas que son necesarias para permitir el empleo de grasa disponible como fuente de energía.



Dado que cuando se quema grasa se reduce nuestra dependencia a la glucosa, entrenar en ayunas nos ayuda a mantener estable el nivel de energía y tolerar sesiones de entrenamiento más largas o intensas. Los niveles más altos de hormona de crecimiento propios del ayuno ayudan a reducir el porcentaje
 de grasa corporal y a mantener, si no estimular, el desarrollo
 de la masa magra corporal.



En los estudios científicos que se han llevado a cabo en este sentido, se han descrito efectos muy interesantes del ayuno en el entrenamiento:



—
  se tiene más energía disponible durante las sesiones de entrenamiento debido al empleo de la grasa como fuente de combustible;



—
  se puede entrenar con más intensidad gracias al aumento de adrenalina;



—
  la recuperación del entrenamiento es más rápida gracias a la elevación de los niveles de hormona de crecimiento;



—
  una mayor concentración de hormona de crecimiento optimiza la conservación de los tejidos magros (hueso y músculo) y, con ello, el fortalecimiento del aparato locomotor;



—
  se potencian los resultados del ejercicio físico en cuanto al control de peso y la mejora de la composición corporal debido a la oxidación de los ácidos grasos;



—
  los niveles de resistencia, fuerza y potencia en el entrenamiento se elevan significativamente.



Ahora bien, para obtener todos estos beneficios del entrenamiento en ayunas es preciso alcanzar antes la llamada ceto-adaptación o keto-adaptación, el estado metabólico en el que el organismo está completamente adaptado a quemar grasa en lugar de glucosa como fuente de energía. Los seres humanos disponemos naturalmente de la capacidad de alternar entre una y otra como fuentes de energía.



De forma innata, contamos con una valiosa flexibilidad metabólica que nos permite saltar de la vía de utilización de la glucosa a la vía de utilización de la grasa como combustible según tengamos acceso a alimentos de uno u otro tipo. No obstante, por el tipo de alimentación implantado en las últimas décadas, basado en alimentos ricos en carbohidratos (pan, pasta, cereales, azúcar, dulces, fruta, etc.), hemos hiperdesarrollado la vía metabólica de utilización de la glucosa a expensas de la de la grasa y hemos atrofiado la posibilidad de pasar ágilmente de una vía metabólica a la otra.



Por eso, cuando dejamos de consumir alimentos ricos en carbohidratos y dependemos del empleo de la grasa o cuando estamos en ayunas y necesitamos recurrir a nuestra grasa de reserva, sentimos que nos falta energía. Nuestro cuerpo tarda en responder a este «nuevo» combustible hasta que recuperamos la flexibilidad metabólica olvidada.



Esto se nota aún más si hacemos deporte. La energía, la potencia y el vigor, incluso las ganas de entrenar, parecen esfumarse en los primeros días de un cambio hacia una dieta baja en carbohidratos y alta en grasas saludables o tipo cetogénica, o en nuestros primeros ayunos. El cuerpo necesita un tiempo para aprender de nuevo a usar las grasas como fuente
 de combustible, bien porque las recibe del exterior en forma
 de alimentos, bien porque las extrae internamente del tejido adiposo de reserva. Entonces será capaz de obtener de ellas la energía física, mental y emocional necesaria para el día a día en esta nueva forma de vivir.



En cuanto al entrenamiento en ayunas, la energía, la fuerza muscular y toda la capacidad física en general se reducen durante la keto-adaptación, hasta que todas las células del organismo se habitúan a quemar grasa como combustible en el curso de unos diez o quince días. Después se logra la recuperación, se va más allá y sentimos que en nuestro interior se está expresando un gran potencial. Durante este periodo de keto-adaptación es preferible bajar el ritmo y la intensidad de los entrenamientos hasta que el cuerpo se adapte el cambio y sea capaz de optimizar los resultados. Reducir el número de días, los minutos de entrenamiento, la intensidad, las cargas, etc., y priorizar el descanso y los ejercicios de movilidad son estrategias de gran ayuda.



Ya sea para llevar a cabo nuestras actividades cotidianas, para practicar el deporte que nos gusta, para entrenar más duro y recuperarnos antes, para obtener los mejores beneficios de la actividad física en el control de peso, para ganar más masa muscular, para tener unos huesos más fuertes, para resistir más tiempo en el agua o para seguir corriendo… el ayuno es de gran utilidad.



Una vez que estamos keto-adaptados, el ayuno se convierte en una excelente herramienta para mejorar nuestras marcas y obtener mayores beneficios del ejercicio físico sobre la salud a todos los niveles, físico, mental y emocional.




 OCASIONES ESPECIALES: VIAJES, CELEBRACIONES Y REUNIONES FAMILIARES



Cuentan que, en torno al fuego, cuando nuestros ancestros regresaban exitosos a la cueva después de una jornada de caza, repartían el alimento en función de la jerarquía. Cada persona recibía su parte según la posición que ocupaba en la tribu, y la comida ayudaba así a fortalecer los vínculos sociales y afectivos.



Desde la Antigüedad la comida nos ha unido, ha servido para conectarnos unos a otros y se ha empleado para celebrar ocasiones especiales. Nos ha proporcionado un sello de identidad y nos ha ligado a nuestros hogares y nuestras familias. Nos ha alimentado física y afectivamente. Ese componente inmaterial que podríamos llamar «transpersonal» del alimento es una parte esencial de ser humanos. Y no debemos perderlo por el ayuno.



Es probable que mientras ayunamos nos encontremos en situaciones que giran en torno a la comida. Reuniones de amigos, celebraciones familiares, comidas de trabajo, bodas… ¡y nosotros ayunando! Aunque en un principio puede parecer imposible, no necesariamente debemos renunciar al disfrute y la conexión con los demás porque no podamos comer. Lo mejor es no limitarse socialmente por hacer ayuno, ser previsores y dejar el ayuno para momentos libres de eventos.



Si nos ha sido imposible hacerlo de otra manera o si nos han venido por sorpresa, entonces en esas ocasiones especiales es preferible no forzar el ayuno. Son momentos para relajarse y disfrutar. Una posibilidad con la que contamos es tomar alguna de las comidas y bebidas que no nos sacan del estado metabólico del ayuno ni nos privan de sus beneficios. El agua, el agua con gas, el café, el té y las infusiones son bebidas permitidas durante el ayuno que, además de ayudarnos a gestionar el hambre, nos sirven también para socializar y resultan muy útiles en esos momentos para normalizar la situación. Nadie se extrañará de ver a una persona más de la reunión con una taza de café, un vaso de agua con gas con hielo y una rodaja de limón o una copa de té helado en la mano, y nos sentiremos cómodos como parte del grupo.



Por otro lado, conviene recordar que, cuando estamos haciendo ayuno, es preferible no contarlo a todo el mundo. Si explicamos que estamos ayunando a alguien que no lo puede o no lo quiere entender, es probable que seamos objeto de burlas o de cuestionamientos incómodos y que acabemos en una especie de debate para convencer a nuestro interlocutor del interés y de la seguridad de ayunar. Según cómo estemos de preparados y convencidos, es probable que su interrogatorio nos haga dudar o incluso claudicar y acabemos tirando la toalla y abandonando el camino que nos habíamos marcado.



Así, al tomar algo conseguimos esa doble ganancia. Somos parte del grupo y podemos continuar cómodamente con nuestra decisión.



Otra posibilidad para sortear las ocasiones especiales es, simplemente, saltarnos el ayuno. Esto es particularmente interesante en un viaje, por ejemplo, pues se trata de un momento en el que la comida se convierte en una parte primordial de la experiencia. Y en muchos lugares la gastronomía típica incluye platos deliciosos a base de verduras, carne, pescado y otros alimentos naturales, propios de una dieta sana. Un viaje es una excelente oportunidad para descubrir platos o alimentos nuevos, y así poder expandir nuestro abanico nutricional y aportar a nuestra alimentación mayor variedad de nutrientes con beneficios específicos para la salud a diversos niveles.



Uno de los inconvenientes para la salud de la dieta actual radica en el denominado embudo nutricional, que se refiere a la escasa variedad de alimentos que consumimos. La diversidad de alimentos nos ofrece la oportunidad de obtener todos los nutrientes que necesitamos, por lo que en una dieta poco variada pueden surgir enfermedades por falta de elementos esenciales. Es sorprendente constatar que, cuando se pide a grupos de voluntarios que anoten todo lo que comen, la lista queda reducida a unas escasas decenas de alimentos.



En este sentido, un viaje puede ser una ocasión de oro para ampliar el apretado embudo nutricional. Los viajes también son momentos para degustar ese valor social de la comida del que hablábamos. Sentados a la mesa nos vinculamos con otros, hacemos amigos y estrechamos lazos, algo que podemos aprovechar para conocer a la gente de esos nuevos lugares por descubrir o a los propios compañeros de viaje. Si nos relajamos con respecto a la dieta y el ayuno, podemos aprovechar esa extraordinaria oportunidad de nutrirnos a todos los niveles.



Para evitar que la comida de un viaje o de ocasiones especiales, como las vacaciones, las Navidades o los días en fami
 lia, nos pase factura, podemos mantener el ayuno intermiten
 te, saltándonos alguna comida para dejar al intestino completar su trabajo antes de la siguiente ingesta y permitir la puesta en marcha de algunos de los beneficios del ayuno. Aumentar la actividad física y asegurarnos una buena hidratación son también estrategias muy valiosas en esas situaciones.



Es sano saltarse la dieta puntualmente y ser amables con respecto a las recomendaciones saludables. Eso forma parte también de un estilo de vida saludable. Disfrutar, celebrar, probar, experimentar… ¡y no sentirse culpable!



El ayuno que hagamos después del viaje, las vacaciones, la reunión familiar, la boda de nuestro mejor amigo, las fiestas locales… nos sabrá más rico aún y nos ofrecerá una mayor sensación de bienestar. Será un ayuno que tenga todo el sentido del mundo en nuestra vida real del día a día.




 PREGUNTAS FRECUENTES



A pesar de tener todo claro
 a priori
 , es habitual que, cuando damos por fin el paso y comenzamos algún modelo de ayuno, nos sorprendamos haciéndonos preguntas que no imaginábamos antes de empezar y que surgen de la propia experiencia.



En esta guía he querido reunir en un lugar único las dudas frecuentes y responder a las preguntas que se repiten con mayor frecuencia entre las personas que se embarcan en la aventura de los ayunos. Mi intención es adelantarnos así a las incógnitas que pueden surgir y, de esta manera, facilitar lo más posible la puesta en práctica del ayuno. Es muy útil conocer de antemano las dudas de otras personas que ya han hecho ayuno y una gran ventaja resolverlas antes de empezar el nuestro. De esta forma el «durante» se hace mucho más fácil y liviano.



Además, con frecuencia aclarar esas cuestiones tiene el beneficio añadido de que complementa la base teórica del ayuno
 y permite su total comprensión, lo que suaviza su realización
 y a la vez incrementa las posibilidades de llevarlo a cabo con éxito y confianza plena. ¡Espero que así sea!



¿Puedo experimentar mareos durante el ayuno?



Durante un ayuno no deberíamos sentirnos mal ni tener mareos o sensación de debilidad. Sin embargo, es algo que ocurre con cierta frecuencia.



La aparición de mareos durante el ayuno está asociada a una pobre hidratación y a un desequilibrio mineral. Por eso es muy importante beber abundante agua y muy útil mezclar agua de mar con agua mineral, añadir sal marina al caldo de verduras y el caldo de huesos o incluir algún suplemento multimineral durante los días del ayuno, sobre todo si se trata de ayunos largos. Así nos aseguramos el ingreso de todos los minerales esenciales y evitamos un posible desequilibrio del medio interno derivado del déficit de aporte de alguno de ellos y/o el agotamiento por la utilización de los minerales en las muy diversas reacciones químicas en las que intervienen. Será la mejor manera de evitar el mareo durante el ayuno.



Si aparecen sensaciones de mareo, debilidad o malestar, hay que detener el ayuno.



Cuando hago ayuno tengo dolores de cabeza, ¿a qué se debe?



Los dolores de cabeza pueden ser frecuentes las primeras veces que se ayuna. Pueden deberse, por un lado, a un desequilibrio mineral del medio interno y, por otro, a la exposición del cerebro a las toxinas movilizadas por el ayuno. De nuevo, la hidratación adecuada y el aporte de sales minerales se muestran como algo primordial en un ayuno.



Los dolores de cabeza que aparecen durante un ayuno pueden ser causados por una oscilación en los niveles sanguíneos de minerales derivada de la transición de una dieta relativamente rica en sal a una ingesta muy baja en sal por falta de alimento los días de ayuno. En estos casos los dolores de cabeza suelen ser temporales y, conforme uno se acostumbra al ayuno, el problema se resuelve por sí mismo. Hasta entonces, conviene tomar algo de sal marina extra en el caldo casero o de agua de mar.



Otra razón que explica el dolor de cabeza que se produce durante los ayunos guarda relación con la movilización de toxinas que se liberan al torrente sanguíneo desde los depósitos de grasa. El tejido graso es un excelente contenedor de toxinas que retiene ciertos tipos específicos de tóxicos de manera segura para nuestra salud. Cuando en un ayuno aceleramos la quema de grasa y se consumen los depósitos, las toxinas que se encontraban allí retenidas quedan libres y pasan a la sangre, desde donde pueden alcanzar distintos tejidos del organismo y, ocasionalmente, provocar sensación de malestar y dolor de cabeza.



Para estas situaciones, la solución radica en favorecer la eliminación de todos esos compuestos tóxicos, bebiendo mucha agua para favorecer la expulsión de toxinas por la orina, respirando hondo y pasando más tiempo al aire libre para favorecer la vía aérea de depuración, o promoviendo la sudación con ejercicio físico o sauna para forzar la eliminación de toxinas a través de la piel por el sudor.



¿Por qué me dan calambres musculares?



La aparición de calambres musculares durante el ayuno guarda relación con un desequilibrio mineral. El mineral más frecuentemente vinculado con los calambres musculares, cuando sus niveles son bajos, es el magnesio. Para corregirlo se puede tomar un suplemento de magnesio por vía oral o utilizar algún complemento de magnesio de absorción cutánea, como, por ejemplo, aplicar un aceite corporal rico en magnesio o añadir sales de magnesio (como las sales de epsom) al agua del baño. Al permanecer sumergidos en una bañera con sales de epsom disueltas en agua caliente, vamos poco a poco absorbiendo el magnesio a través de la piel.



Para mantener el equilibrio de otros minerales, como el sodio o el potasio, que también pueden estar implicados en la aparición de calambres musculares, es muy importante conservar un buen estado de hidratación y aportar todo el abanico de minerales necesarios para la salud, algo que hacemos bebiendo agua de mar, caldo casero de verduras, de pescado o de huesos y añadiendo sal marina al agua de bebida (preferiblemente de manantial).



¿Me cansará el ayuno?



No, el efecto es precisamente el contrario. Muchas personas se encuentran con que tienen más energía durante el ayuno, un efecto que probablemente se debe al empleo de grasa como fuente de energía, más eficiente y estable que la glucosa, y al aumento de hormonas como la adrenalina.



Cuando se está acostumbrado a seguir una alimentación basada en azúcares, sí puede aparecer sensación de cansancio o de cierta debilidad en la fase de keto-adaptación de los primeros ayunos o de los primeros días de una dieta baja en carbohidratos y alta en grasas o tipo cetogénica. Después, una vez que el organismo ha recuperado la flexibilidad metabólica natural, la sensación de bajada general desaparece.



La fatiga constante no es normal en el ayuno. Quien experimente un exceso de fatiga debe dejar de ayunar inmediatamente.



¿El ayuno provoca que comamos en exceso?



En algunos casos, sí. Algunas personas encuentran que comen más de lo normal inmediatamente después de ayunar. No obstante, sigue habiendo un déficit neto de calorías en el cómputo general y la cantidad de comida que ingieren no basta para contrarrestar el efecto beneficioso del ayuno sobre el control de peso.



En todo caso, lo más habitual es que el ayuno no haga que comamos más. El impacto del ayuno sobre los niveles de insulina y de las hormonas del hambre es un excelente estabilizador del apetito y muchas personas sienten, de manera natural, que cuando hacen ayuno tienen una mejor percepción de la señal de saciedad y una mayor capacidad para comer la cantidad de comida que necesitan y no más.



¿Afecta el ayuno a la memoria o la capacidad de concentración?



Sí, el ayuno influye positivamente en la memoria y la capaci
 dad de concentración. Muchas personas temen estar distraí
 das
 y rendir menos en sus puestos de trabajo y en sus actividades
 cotidianas si hacen ayuno, pero la realidad es que ocurre todo lo contrario. Con la práctica del ayuno no se debería experimentar ninguna pérdida de memoria o de concentración, sino el efecto opuesto. El ayuno acrecienta la agudeza y la lucidez mental y potencia la creatividad. A largo plazo el ayuno también ha demostrado ser capaz de ayudar a mejorar la memoria.



Si debo tomar medicación con comida, ¿qué puedo hacer durante el ayuno?



Algunos medicamentos, como la aspirina o la metformina, y complementos, como los suplementos de hierro, por ejemplo, pueden causar molestias y ver agravados sus efectos secundarios si se toman en ayunas.



Quienes estén tomando medicamentos o suplementos nutricionales deben consultar con su médico para asegurarse de que pueden continuar haciéndolo o si, por el contrario, pueden o deben dejar de tomarlos durante el ayuno.



En caso de que vayan a surgir complicaciones si los toman en ayunas y no puedan suspender el tratamiento, existe una opción: acompañarlos con una ensalada ligera preparada con una pequeña cantidad de hojas verdes, que son bajas en calorías y no alterarán significativamente el ayuno, y aliñada con sal marina, aceite de oliva y vinagre de manzana.



Si se trata de medicación para la diabetes, es imprescindible consultar con el médico correspondiente para ajustar la dosis, ya que con el ayuno, al no ingerir alimentos, podrían bajar peligrosamente los niveles de glucosa en sangre si se mantiene el tratamiento previsto para las condiciones habituales de ingesta.



En algunas ocasiones la presión arterial puede descender durante el ayuno, de modo que las personas que tomen medicamentos para bajar la tensión arterial deberán consultar también con su médico para ajustar la dosis y evitar que la presión llegue a bajar en exceso y puedan surgir mareos o desvanecimientos.



¿Se pueden tomar complementos alimenticios durante el ayuno?



Cuando tomamos algún suplemento, nuestro organismo detecta que está recibiendo vitaminas, minerales, enzimas, aminoácidos, ácidos grasos, etc., de manera que a un nivel muy profundo le estamos enviando la señal de que estamos comiendo. Dado que en la mayoría de los casos esas sustancias son acalóricas, no aportan calorías y no nos sacan del estado metabólico del ayuno, en principio se puede mantener la toma de los complementos nutricionales durante el ayuno. En algunos casos, no solo se puede, sino que se debe, pues las personas que los consumen no pueden prescindir de ellos y necesitan seguir tomándolos. 



Hay que tener en cuenta que algunos suplementos pueden sentar mal cuando se toman en ayunas —por ejemplo, la glutamina o el magnesio—, y que hay otros suplementos que se absorben mejor con los alimentos —como, por ejemplo, los
 ácidos grasos esenciales y la vitamina D. En este caso se puede mantener la prescripción, sabiendo, por una parte, que podremos sentir molestias y quizás debamos suspenderlos hasta la reintroducción de alimentos o que necesitemos aplicar alguna de las estrategias indicadas para aliviar el malestar, y, por otra, que no vamos a aprovechar plenamente determinados suplementos que se absorben mejor acompañados de comida.



¿Aumenta el cortisol con el ayuno?



Sí. Dado que con el ayuno estamos sometiendo nuestro organismo a un estímulo estresante, responde elevando los niveles de cortisol, la llamada hormona del estrés.



Un hecho muy interesante a este respecto es que se ha observado que el cortisol aumenta más cuando se hacen ayunos prolongados o ayunos durante el día que cuando se hacen ayunos nocturnos intermitentes (por ejemplo, saltándonos la cena una tarde o el desayuno del día siguiente) para alargar así el ayuno fisiológico que se produce durante el sueño.



Este efecto estresor está relacionado con lo que se conoce como efecto hormético (o «lo que no te mata te hace más fuerte»), según el cual algo que puede ser perjudicial para nosotros, cuando se toma en pequeñas dosis, pone en marcha mecanismos internos de adaptación positivos que nos mejoran física, mental y emocionalmente.



Pero todo depende de la persona. Si se está sometido a mucho estrés, una gran carga laboral, problemas familiares, una separación, un traslado, la preparación de un examen importante, etc., o si se padece alguna alteración tiroidea o adrenal, es mejor dejar el ayuno para otro momento. Ayunar en esas situaciones puede convertirse en el detonante final
 para el organismo y desbordar nuestra capacidad de adaptación con niveles exagerados de cortisol que se vuelvan en nuestra contra.



¿Puedo hacer ayuno si he tenido ataques de gota?



Se ha observado que durante el ayuno se reduce la excreción de ácido úrico y, como consecuencia, se elevan sus niveles sanguíneos. Sin embargo, esto no incrementa el riesgo de sufrir un ataque de gota.



De todas formas, para mayor seguridad, lo mejor es que las personas que tengan antecedentes personales o familiares de gota hagan ayuno siempre bajo la supervisión de su médico habitual para controlar las variaciones en los niveles de ácido úrico y anticiparse a posibles problemas.



¿Por qué recomiendas beber agua de mar?



El agua de mar es un suplemento mineral muy interesante para incluir en nuestro día a día cuando hacemos ayunos, ya que aporta todos los minerales que necesitamos para el co
 rrecto funcionamiento del organismo y ayuda a cubrir las demandas (más elevadas en esos momentos) de estos. Existen numerosos estudios acerca del efecto del agua de mar en la salud y el bienestar a diversos niveles y todos ellos muestran resultados muy positivos, con un altísimo grado de seguridad.



Si bien existe el temor extendido de que el agua de mar pueda elevar la presión arterial por su contenido en sal, los estudios demuestran que el agua de mar no altera el control de la presión arterial ni perjudica la salud del sistema cardiovascular.



¿Cómo se bebe el agua de mar?



Se puede consumir en forma de plasma de Quinton, una solución salina que recibe su nombre en honor al descubridor de los efectos medicinales del agua de mar sobre la salud y que se puede encontrar en farmacias y tiendas especializadas. Se podrá escoger entre ampollas de plasma de Quinton con mayor o menor concentración de sales minerales según las necesidades de cada persona.



Una manera sencilla y más asequible de incorporar el agua de mar en nuestra dieta es mezclarla con el agua de bebida o añadirla a los alimentos permitidos durante el ayuno. Se recomienda que el agua de mar esté diluida en una proporción 1 + 3, es decir, que se mezcle una parte de agua de mar con tres partes de agua dulce en una dilución del 25 %. Se puede tomar un vaso de esta mezcla en distintos momentos del día, al levantarse o al mediodía, por ejemplo, o después de entrenar si se hace ejercicio físico. Para las personas que pasan muchas horas en una oficina, en un edificio sin ventilación natural o en un ambiente cerrado, beber esta combinación les va a ayudar a incorporar los minerales necesarios y a alcalinizar el medio interno, algo muy importante en estos casos. 



También se puede utilizar el agua de mar para cocinar: usar una mezcla de agua dulce y agua de mar en esa misma proporción del 25 % para cocer las verduras y preparar el caldo casero, y así aportar todos los minerales a estos alimentos, que los integran y favorecen su asimilación posterior en nuestro aparato digestivo.



¿El ayuno tiene beneficios sobre el envejecimiento?



Sí. El envejecimiento se ve atenuado con la práctica del ayuno principalmente a través de dos mecanismos: la reducción de los radicales libres y la epigenética.



El efecto
 antiaging
 del ayuno es algo que despierta un gran interés y está siendo objeto de estudio. Por ahora sabemos que el ayuno contribuye a la reducción de radicales libres, que son sustancias químicas residuales que se generan en cada una de las reacciones químicas que tienen lugar en nuestro interior durante el metabolismo, como si fueran las cenizas que se producen al quemar un papel o un trozo de madera. Los radicales libres son moléculas muy inestables que se caracterizan por poseer electrones desparejados que necesitan conectarse con otros rápidamente para ser neutralizados. Es entonces cuando se generan los problemas, pues actúan en un efecto dominó como cadenas de contagio que van haciendo inestables a otras moléculas sucesivamente, dañando los tejidos y envejeciendo el organismo. El ayuno reduce significativamente la producción de radicales libres.



Otro mecanismo por el que el ayuno tiene un efecto positivo antiaging es su efecto epigenético, es decir, regulador de la expresión de genes, en este caso, de genes encargados de controlar el envejecimiento. Estos genes están normalmente silenciados por la unión con unas proteínas llamadas sirtuinas que actúan como candados del ADN para impedir que este ADN se exprese. Cuando ayunamos, se apartan las sirtuinas de su unión con el ADN y se liberan estos cerrojos, con lo que empiezan a expresarse de manera específica los genes implicados en el control del envejecimiento.



¿Se puede tomar mate en un ayuno?



Sí. El mate se puede tomar durante un ayuno al igual que otras infusiones, como el café o el té, un caldo ligero o el agua de mar. De hecho, en determinadas personas es recomendable porque eso ayuda a gestionar el hambre, regular la flora intestinal y cuidar la salud intestinal. Por supuesto, se puede tomar mate…, pero sin azúcar, edulcorantes u otra sustancia acompañante.



¿Se puede hacer ayuno intermitente siendo crudivegano?



Sí. La capacidad de hacer ayuno depende del estado de salud, de las necesidades individuales y de la calidad de la dieta, ya sea una alimentación crudivegana, vegetariana o flexible.



Una dieta vegetariana o crudivegana en sí lo que define es lo que no se ingiere (no se toman alimentos de origen animal), pero no lleva implícito ningún aval de calidad. Se puede ser crudivegano o vegetariano y consumir harinas refinadas, bollería o alimentos procesados que carecen de nutrientes, por ejemplo, por lo que no sería una dieta saludable.



Una alimentación vegetariana, crudivegana o similar debe basarse, como todas las dietas que pretendan ser saludables, en alimentos naturales y frescos, idealmente de temporada y de proximidad, y ser lo más variada posible para asegurar el aporte de nutrientes necesarios para la salud y el bienestar. También hay que adaptar la manera de cocinar y de combinar los alimentos a las características de cada persona, al estado en el que se encuentre y al momento del año.



Si se sigue una dieta y un estilo de vida saludables y se tiene un buen estado de salud, un peso corporal adecuado para la estatura y un porcentaje correcto de grasa corporal y no existen contraindicaciones, no hay ningún inconveniente para hacer ayuno siendo crudivegano.



¿Se puede hacer ayuno durante el día?



Depende. Como durante el día el ayuno eleva más el nivel de cortisol que durante la noche, en personas que están sometidas a factores estresores importantes como una gran carga laboral, exigencias personales, cuidado de personas, problemas graves de salud, etc., es más interesante hacer el ayuno nocturno que el diurno para evitar desbordar su capacidad de adaptación. Si se tiene una salud perfecta, el horario diurno es más factible y se va a incorporar mejor al día a día, por lo que no hay ningún problema en hacer ayuno diurno.



¿Es bueno hacer ayuno intermitente todos los días?



De nuevo debo dar la gran respuesta en nutrición: «Depende». En principio, sí.



Un ayuno intermitente puede ser una opción muy saludable para muchas personas, pero depende de cada una, de su naturaleza, del momento en el que se encuentre, de su estado de salud general, de si tiene alguna enfermedad, incluso de factores que pueden ser estresantes (por ejemplo, una mudanza, estar preparando una oposición, una separación, el cuidado de un familiar enfermo, etc.). Todas estas son cargas que hay que saber gestionar, y el ayuno puede ser un estresor más y actuar como desestabilizador del conjunto del organismo. Hay que tener en cuenta el todo antes de iniciar un protocolo de ayuno intermitente diario.



¿Se puede tomar kéfir de agua durante el ayuno?



El kéfir es un alimento con numerosas propiedades para la salud que resulta de la acción de un hongo que lleva a cabo una doble fermentación sobre un sustrato, tradicionalmente la leche de cabra. Hoy en día encontramos en el mercado y
 podemos hacer en casa kéfir a partir de otras bebidas, como la leche de otros animales o bebidas vegetales. Al ser una bebida calórica que aporta grasas, proteínas y carbohidratos, si tomamos kéfir durante un ayuno estaremos haciendo un ayuno relativo en el que saldremos del estado metabólico de ayunas y nos veremos privados de los beneficios que el ayuno aporta.



Con el kéfir de agua sucede lo mismo, pero, al no contener apenas macronutrientes ni calorías, tiene un impacto mucho menor. El azúcar que se añade al agua para elaborar el kéfir queda transformado por la acción del hongo en derivados fermentados con efectos beneficiosos para la salud y el equilibrio de la flora intestinal, por lo que puede permitirse en algunos casos.



¿Puedo tomar té kombucha durante el ayuno?



No. El té kombucha es una bebida con un contenido alto en carbohidratos que nos sacará del estado metabólico propio del ayuno y contrarrestará los beneficios que este nos aporta.



¿El café rompe el ayuno?



Cualquier bocado o tentempié rompe el ayuno por definición, ya que el ayuno es, literalmente, la parada voluntaria en la ingesta de alimentos. Ahora bien, dado que el café —¡sin leche ni edulcorantes!— es una bebida no calórica, tomar café solo no nos saca del estado metabólico propio del ayuno ni nos priva de los beneficios que este nos aporta. De hecho, el café potencia ciertos efectos positivos del ayuno, como la activación del metabolismo, la quema de los depósitos de grasa y la autofagia, y, al ser un supresor del apetito, es de gran ayuda para gestionar el hambre y llevar mejor la práctica del ayuno.



¿El café cetogénico rompe el ayuno?



Llamamos café o té cetogénico a la infusión de café o té —¡sin leche ni azúcares!— a la que añadimos una pequeña cantidad de grasa saludable, como puede ser la mantequilla, el ghee, el aceite de coco o el aceite MCT elaborado con triglicéridos de cadena media.



Cuando se recomienda tomar café o té cetogénico en las horas de ayuno es porque, aunque efectivamente rompe el ayuno porque se está tomando un alimento, metabólicamente no nos saca de esa ruta metabólica que es la cetosis. Con el café cetogénico seguimos quemando los depósitos de grasa y generando cuerpos cetónicos, lo mismo que sucede durante el ayuno y que es la herramienta fundamental por la que el ayuno tiene efectos tan beneficiosos para la salud y el bienestar
 .



Es una manera de llevarlo mejor, engañando a nuestro cuerpo para que siga funcionando por la vía metabólica del ayuno a la vez que calmamos el hambre y aportamos un plus de energía a nuestro día a día.



¿Qué puedo tomar durante el ayuno para superar el hambre?



Hay algunas bebidas, comidas y especias que se pueden tomar durante el ayuno y que pueden ayudar a suprimir el hambre sin privarnos de los beneficios del ayuno.



Son supresores del apetito:



—
  el agua,



—
  el café solo, tanto normal como descafeinado, pues su efecto sobre el hambre parece deberse a los antioxidantes más que a la cafeína,



—
  el té negro, rojo y verde,



—
  los caldos caseros de verduras, de huesos y de pescado, y



—
  algunas especias como la canela y la nuez moscada.



¿Puedo seguir tomando mi agua con limón por las mañanas?



Sí. Se puede añadir el zumo de medio limón o media lima al agua de la mañana o incluir estos cítricos en rodajas en una jarra de agua e ir sirviéndonos a lo largo del día. Si se añade una pequeña cantidad de agua de mar, tenemos una bebida isotónica rica en sales minerales muy interesante sobre todo para los deportistas y en los ambientes de más calor.



Algo que dificulta a muchas personas seguir un protocolo
 de ayuno es la sensación de renuncia constante y de abando
 no de sus costumbres. Al seguir tomando el agua con limón
 de las mañanas, muchas personas sienten que pueden mantener su ritual matutino y llevar mejor la práctica del ayuno.



El zumo de limón no nos sacará del estado metabólico del ayuno y, además, puede aportar beneficios añadidos:



—
  es una excelente fuente de vitamina C antioxidante,



—
  nos ayuda a cuidar la salud del hígado (el gran filtro del organismo),



—
  es diurético,



—
  nos ayuda a eliminar toxinas a través de la orina, y



—
  favorece la excreción de ácido úrico en la orina y, con ello, ayuda a controlar mejor los niveles de este durante el ayuno.



¿Puedo utilizar edulcorantes?



No. Durante un ayuno no se permiten edulcorantes de ningún tipo, ni naturales (miel, estevia natural, azúcar, etc.) ni artificiales (sacarina, aspartamo, polioles, etc.). Nos sacan del ayuno y nos privan de todos sus beneficios.



¿Qué alimentos rompen el ayuno?



Todos. El ayuno por definición es la ausencia de ingesta y rompemos el ayuno cuando tomamos algún alimento.



Si hablamos de romper el estado metabólico del ayuno, se exceptúan los alimentos y bebidas que no aportan calorías o que, aunque las aporten, nos permiten seguir funcionando por la vía del metabolismo de las grasas y los cuerpos cetónicos, como el café, el té, las infusiones, el caldo casero y las grasas puras (solas o con el café o el té cetogénicos).



Si la pregunta se refiere a qué alimentos son buenos para romper un ayuno, ello dependerá de la duración de este. Si es un ayuno de hasta 14 o 16 horas incorporado en el día a día, que se hace alargando el ayuno fisiológico del sueño, se puede salir haciendo la comida correspondiente, siempre basándonos en una dieta sana y equilibrada con un buen aporte de verduras, hortalizas, proteínas de buena calidad, grasas saludables, etc.



Si es un ayuno prolongado, hay que tener más cuidado. En ayunos de tres a cinco días que se practican una vez al mes, o en ayunos de siete a catorce días que se hacen una o dos veces al año para llevar a cabo una puesta a punto general, entonces hay que tener cuidado con la entrada y la salida del ayuno, con los alimentos que se toman para empezar el ayuno y con los que se toman para salir de él. Lo conveniente es ir haciendo una entrada gradual en el ayuno, dejando de consumir los alimentos más densos (grasas y proteínas de origen animal) en primer lugar y acercándonos al ayuno con los más ligeros (alimentos de origen vegetal). En cuanto a la salida, los alimentos más recomendados al inicio son los de origen vegetal, pues son más suaves y se asimilan mejor, y los últimos, los de origen animal, más densos y difíciles de digerir. En primer lugar, verduras y hortalizas, después los cereales y las proteínas de origen vegetal, como legumbres, y, por último, las proteínas de origen animal, empezando por los huevos, luego el pescado y finalmente la carne.



¿Se puede hacer ayuno intermitente todas las semanas?



Sí. Se puede y es una práctica recomendable para muchas personas, siempre teniendo en cuenta el estado de salud, el estilo de vida, el nivel de estrés y la naturaleza de cada uno. Si el estado general de salud es bueno, hacer ayuno intermitente todas las semanas —por ejemplo, en días alternos (lunes, miércoles y viernes), en los primeros días de la semana (lunes, martes y miércoles) o en los días laborables (lunes a viernes) y descansando el fin de semana— es una práctica muy positiva.



¿El ayuno afecta a las hormonas?



Sí. El ayuno afecta a un gran número de hormonas. Por ejemplo, eleva los niveles en sangre de la «hormona del estrés», el cortisol, y favorece la producción y la acción de hormona de crecimiento. Asimismo, el ayuno repercute en los niveles de hormonas tiroideas, con funciones tan importantes para la vida, y actúa sobre las hormonas sexuales masculinas y femeninas.



Se ha observado que en mujeres en edad fértil el ayuno puede potenciar y mejorar la salud reproductiva, a la vez que ayuda a optimizar la función ovárica a través de una regulación positiva de los niveles de estrógenos y andrógenos. En mujeres en la menopausia y en varones en edad avanzada, el ayuno ayuda a prevenir el desarrollo de enfermedades músculo-esqueléticas asociadas con el envejecimiento y favorece su regresión a través de la regulación de los niveles de hormonas sexuales en sangre.



El ayuno hace descender los niveles sanguíneos de insulina y reduce la producción del factor de crecimiento semejante a la insulina (IGF-1), relacionado con la multiplicación celular y el desarrollo tumoral.



Actualmente, se está estudiando también el impacto del ayuno sobre los niveles combinados de cortisol y grelina ¡y cómo esto puede repercutir en nuestra capacidad para gestionar el miedo! Se ha observado que las personas que ayunan toleran mejor situaciones que se perciben como amenazantes y que pueden ser causantes de fobias, susto o pánico. Además, en ellas se constata una mejor respuesta posterior de adaptación, como si el ayuno fuera una especie de entrenamiento o
 reset
 general a través de la regulación de los niveles combinados de cortisol y grelina.



El ayuno es un interesante modulador de la respuesta hormonal general del organismo que repercute con amplios matices en todos los niveles, físico, mental y emocional.



¿Afecta el ayuno a la fertilidad?



Como el ayuno influye en el equilibrio hormonal de nuestro organismo a múltiples niveles, muchas personas temen que pueda afectar negativamente a la fertilidad.



Lo primero que hay que destacar es que los estudios científicos sobre el tema desarrollados hasta el momento concluyen que el ayuno no modifica negativamente los niveles de hormonas sexuales. En mujeres en edad fértil, el ayuno puede incluso ayudar a potenciar y mejorar la salud reproductiva, pues se ha observado que contribuye a optimizar la función ovárica a través de una regulación positiva del equilibrio entre los niveles de hormonas sexuales femeninas (estrógenos y progesterona) y masculinas (andrógenos).



Es muy importante recordar también que el tejido graso es un lugar de producción natural de hormonas sexuales y que, por ello, el peso y la composición corporal pueden influir en los niveles hormonales. Por este mecanismo, los cambios que tienen lugar durante el ayuno en cuanto al control de peso y el cambio de composición corporal pueden repercutir en la fertilidad. Las mujeres que quieran hacer ayuno sin poner en peligro su salud reproductiva deben asegurarse de estar dentro de los rangos saludables para estos parámetros (peso, porcentaje de grasa, porcentaje de masa magra, niveles hormonales en sangre).



Como siempre, hay que personalizar las recomendaciones. Valorar el estado de salud general, la composición corporal, la historia clínica, los antecedentes personales y familiares, la situación actual, etc., y tener en cuenta las necesidades propias para poder tomar una decisión sobre una herramienta del estilo de vida que va a tener un impacto tan amplio en el conjunto del organismo.



¿Puedo hacer ayuno si tengo diabetes?



Sí. El ayuno es una gran ayuda en el abordaje de la diabetes tipo 2. El ayuno reduce el nivel de azúcar en sangre y, con ello, mejora la respuesta a la glucosa y la sensibilidad a la insulina. Como además el ayuno es muy eficaz en el control de peso, se convierte en el aliado perfecto en la prevención y el tratamiento de la diabetes tipo 2, que se debe a una pobre acción celular de la insulina y cuyo desarrollo está directamente vinculado con el sobrepeso y la obesidad.



Si se está tomando medicación para la diabetes, hay que consultar con el médico antes de iniciar el ayuno y continuar bajo su supervisión para controlar los niveles de azúcar en sangre y ajustar la dosis de medicación y así evitar que desciendan demasiado y se produzca una crisis de hipoglucemia. Si una y otra vez se detectan niveles bajos de azúcar en sangre durante el ayuno o bien la dosis del medicamento es demasiado alta o el ayuno no está dando los resultados esperados, hay que corregir la estrategia.



En cuanto a la diabetes tipo 1, se han descrito casos de mejora significativa cuando se practica el ayuno. El manejo de estas situaciones es más complejo y requiere un seguimiento muy estrecho, por lo que la recomendación es que ninguna persona con diabetes tipo 1 inicie un protocolo de ayuno sin la supervisión estricta de su médico correspondiente.



¿Se puede hacer deporte durante el ayuno?



Sí. Hay muchas personas que lo hacen y sienten que les va bien, que esa manera de entrenar en ayunas les reporta muy buena respuesta física en cuanto a rendimiento y recuperación. Si el estado general es bueno y se puede llevar a cabo, hacer ejercicio físico en ayunas es una excelente opción, pues el ayuno optimiza los resultados de la práctica deportiva.



Para obtener energía durante el ejercicio físico, el organismo empieza quemando glucógeno, el azúcar almacenado en el hígado y los músculos. Nuestro cuerpo generalmente contiene suficiente glucógeno de reserva como para cubrir las necesidades energéticas de 24 horas, pero, debido a que existe una mayor demanda de energía cuando hacemos ejercicio, el glucógeno se agota antes. Esto lo saben bien los atletas de resistencia (como los
 ironmen
 , maratonianos, ultramaratonianos, etc.), que en ocasiones llegan al límite: las reservas de glucógeno se agotan y sus músculos se quedan básicamente sin energía.



No obstante, incluso cuando el glucógeno se agota, nuestro cuerpo sigue contando con un gran potencial: la cantidad de energía de reserva en forma de grasa que está esperando ser aprovechada. Durante el ayuno nuestro cuerpo pasa de quemar glucógeno a quemar grasa para obtener energía.



Entrenar en ayunas y seguir una dieta cetogénica que imita el estado metabólico del ayuno acostumbra a los distintos órganos de nuestro cuerpo a quemar grasa. Más concretamente, hacer ejercicio en estado de ayunas entrena a los músculos a quemar grasa. Y así, en lugar de depender de las limitadas reservas de glucógeno, pueden usar la energía casi ilimitada de las reservas de grasa, pues los músculos son capaces de adaptarse para emplear la mejor fuente de energía disponible.



Cuando agotamos nuestras reservas de glucógeno mediante el ayuno, nuestros músculos aprenden a ser mucho más eficientes quemando grasa. En este sentido, se ha observado que, después de entrenar en ayunas, las fibras musculares muestran un aumento de la grasa disponible,
 el número de enzimas especializadas en la utilización de grasas se eleva y la descomposición de grasa para obtener energía se intensifica, señales de que los músculos se están adaptando a utilizar grasa en lugar de azúcar en la obtención del combustible necesario.



¿Se ve perjudicado el rendimiento por el ayuno?



Realmente, no. El ayuno no afecta negativamente al rendi
 miento deportivo, ni a la resistencia, ni a la fuerza ni a la capacidad aeróbica. Al contrario, ha demostrado mejorar la
 adaptación del organismo al ejercicio, impulsando el vigor, la
 potencia y la velocidad de recuperación tras el entreno, a través del efecto sobre la plasticidad muscular y la modulación de los niveles de diversas hormonas implicadas en el entrenamiento.



No obstante, durante el periodo de keto-adaptación en el que nos estamos acostumbrando a quemar grasa en lugar del azúcar habitual para obtener energía, podemos notar una bajada significativa de nuestro rendimiento atlético e incluso de la motivación. En esos quince días que suele durar este proceso de adaptación a las grasas, conviene reducir la frecuencia e intensidad de los entrenamientos, la exigencia respecto a las marcas personales y, desde luego, la participación en pruebas o competiciones importantes.



Las dietas muy bajas en carbohidratos y altas en grasas saludables, como la dieta cetogénica, y el entrenamiento en ayunas son herramientas muy potentes para mejorar el rendimiento deportivo: una vez que se han adaptado, los músculos aprenden a quemar grasa, un combustible más eficiente y limpio que permite optimizar nuestros resultados y expresar al máximo nuestro potencial.




 DESPUÉS
 DEL AYUNO



Igual que un mal final puede arruinar una película, las prisas por terminar un trabajo pueden malograr todos los esfuerzos, tanto previos como durante el proceso. La llegada al destino forma parte del camino. Y con el ayuno sucede igual. Acabar incorrectamente el ayuno nos dejará mal. Y no será solo por la sensación agridulce de haber rematado de forma incorrecta algo tan importante y que requirió tanto de nosotros, sino también porque, al cerrar el ayuno de manera inapropiada, podemos vernos privados de algunos de sus beneficios e incluso sufrir alguna complicación que pueda derivar en un problema más serio.



Es preciso saber salir del ayuno, sobre todo cuando se trata de ciertos modelos de ayuno más complejos por su duración o exigencia. Hay que saber qué comer después del ayuno, en qué orden reintroducir los alimentos y qué hacer para evitar complicaciones. Algo muy útil también después de un ayuno es revisar los resultados, elaborar un balance personal de qué queríamos conseguir con el ayuno y qué hemos alcanzado. Esto nos ayuda a reconocer los logros obtenidos, identificar las dificultades y ajustar la estrategia para la próxima vez. Concluir bien el ayuno es un requisito para obtener los mayores beneficios a todos los niveles (físico, mental y emocional) y quedarnos con esa gustosa sensación de éxito completo, de que lo hicimos bien y disfrutamos del proceso.



Salir correctamente del ayuno supone crear un buen cierre y poner un broche de oro a la experiencia. Nos ayuda a obtener los mayores beneficios del ayuno, a cuidar nuestra salud gastrointestinal y a facilitar la incorporación del ayuno a nuestro estilo de vida como una herramienta más para potenciar nuestra salud y nuestro bienestar.



Revisión de los resultados


Cuando decidimos dar el paso adelante y comenzar un ayuno, y especialmente si se trata de nuestra primera vez (el
 primer ayuno o el primer ayuno de una modalidad en par
 ticular), ocurre algo parecido a accionar el botón de pausa de
 la película de nuestra vida. Abrimos un paréntesis sutil y silencioso que pocas personas perciben a primera vista y que, sin embargo, nos trae nuevas sensaciones y activa en nosotros cambios internos que nos transforman. Al reanudar la ingesta y cerrar ese inciso, pulsamos de nuevo el
 play
 y seguimos adelante con nuestra historia… siendo ligeramente otros: parecemos los mismos, pero algo ha ocurrido en nuestro interior que nos permite avanzar en nuestra vida con un motor renovado y un brillo especial hacia el exterior. Hemos aprendido a utilizar un combustible más limpio y eficiente, hemos reciclado nuestras células, nos hemos desprendido de lo viejo e inservible, hemos fortalecido nuestras defensas, nos hemos conocido un poco más… ¡y esto no ha hecho más que empezar!



Parar después de un ayuno y reflexionar para revisar los resultados es un ejercicio muy enriquecedor. Nos permite ver qué nos ha aportado y cómo podemos mejorar la experiencia para la próxima vez. Se trata de que el ayuno forme parte de nuestra vida y no sea algo aislado. Así es como el ayuno nos brinda los mejores premios. En esta revisión podemos preguntarnos y, a quien le guste escribir, anotar en un diario:



—
  ¿Qué ha sucedido?, ¿cómo me he sentido física, mental y emocionalmente?, ¿cómo he sobrellevado el hambre?, ¿qué dificultades he encontrado?, ¿cuál ha sido el momento más difícil?, ¿qué me ha costado más?



—
  ¿Qué objetivos me marqué y cuáles he conseguido?



—
  ¿Cómo lo he hecho?, ¿cuántas horas ha durado?, ¿he tomado algún alimento?, ¿y alguna bebida?, ¿cómo entré?, ¿cómo he salido?, ¿cómo me he sentido durante el ayuno?, ¿cómo me siento después?



—
  ¿He podido entrenar?, ¿me he sentido débil?, ¿he estado sorprendentemente fuerte?, ¿he tenido que suspender mis actividades cotidianas?, ¿me ha faltado impulso?



—
  ¿Qué ha pasado con mi peso?, ¿ha cambiado mi composición corporal?, ¿he perdido grasa?, ¿he bajado de talla?, ¿la ropa me sienta mejor?, ¿estoy más ágil?



—
  ¿Cómo tenía la piel y cómo la tengo ahora?, ¿y el cabello?, ¿y las uñas?, ¿han mejorado los síntomas de alguna enfermedad?



—
  ¿Cómo estoy a nivel digestivo?, ¿me he deshinchado?, ¿tengo menos cintura?, ¿siento ligereza?, ¿voy bien al baño?, ¿tengo gases?, ¿se me ha pasado la tirantez y el dolor abdominal?



—
  ¿Me ha dolido la cabeza?, ¿siento claridad mental?, ¿me concentro mejor?, ¿tengo más creatividad?, ¿más ilusión por las pequeñas cosas de la vida?, ¿siento más alegría?



—
  ¿Qué he descubierto de mí?, ¿qué he descubierto acerca de mi relación con la comida?, ¿tenía apego a algún alimento?, ¿he estado de mal humor?, ¿triste?, ¿con rabia?, ¿me he enfadado con las personas de mi entorno?, ¿he tenido miedo?, ¿me he sentido un bicho raro?, ¿he percibido que tenía el control sobre la comida, que recuperaba las riendas de mi vida?



¡Estos y todos los interrogantes que surjan son pistas muy valiosas! El ayuno es una herramienta poderosa para ayudarnos a vivir una vida mejor, con más salud y mayor sensación de bienestar, y al hacer este ejercicio de reflexión después de un ayuno podemos exprimir aún más la experiencia.



Mi recomendación es no perder esta oportunidad. Plantearnos qué ha aportado el ayuno a nuestra vida, cómo lo hemos llevado a cabo y qué creemos que podíamos haber hecho mejor. Esto nos capacita para aplicar los ajustes oportunos y establecer una estrategia optimizada antes de repetir la maniobra.



Repetición y ajuste de estrategia



Ya sea porque hemos pasado medio mes de ayuno en un retiro especializado o porque nos hemos atrevido a alargar el ayuno fisiológico del sueño saltándonos el desayuno por las mañanas, cada uno debe ir probando y comprobando cuál es la mejor opción de ayuno según su naturaleza y condición.



Algunas personas se plantean el ayuno como una actividad aislada que quieren probar una vez en la vida; otras, en mayor número y quizás con una visión más comprometida con la salud y el bienestar, perciben el ayuno como un estilo de vida a incorporar en su día a día y a expandir en momentos concretos del año.



La mejor forma de obtener todos los beneficios del ayuno es ir avanzando poco a poco en su práctica, en función de nuestras capacidades y siempre respetando las necesidades particulares de cada uno. Los tres pasos fundamentales consisten en:



	
hacer un ayuno,


	
revisar los resultados, y


	
ajustar la estrategia para repetirlo, incorporando los posibles cambios que nos permitan avanzar.





Y avanzar en los ayunos no significa necesariamente progresar de ayunos cortos y suaves a ayunos más largos y exigentes. Avanzamos cuando pasamos de un ayuno corto a uno largo, sí, y cuando partimos de un ayuno relativo y llegamos a conseguir no comer nada durante el nuevo ayuno. Pero también cuando aprendemos a vivir mejor el ayuno, a afrontarlo con una actitud más positiva, a fluir con los cambios que surgen, a incorporar actividades que creíamos que debíamos suspender, a salir del ayuno con más calma, a hidratarnos mejor, a potenciar las vías de depuración, etc. Es como si cada ayuno nos diera la oportunidad de sacarle un poco más de brillo y a cambio nos revelara sus frutos en forma de nuevos matices.



A la hora de ajustar la estrategia para repetir un ayuno, es importante ser amables con nosotros mismos y avanzar según nos vayamos sintiendo cómodos con su puesta en práctica. El ayuno muestra ante sí un largo camino de posibilidades y no debemos tener prisa. Nuestro organismo necesita ir adaptándose paso a paso para tolerar en óptimas condiciones la falta de alimentos. Así, el ayuno dejará de ser un estresor que nos lleva al límite para convertirse en un estímulo hormético que nos ayuda a sacar lo mejor de nosotros mismos.



En este ajuste de estrategia, por ejemplo, para quienes están acostumbrados a comer cinco o seis veces al día y a hacer una dieta basada en alimentos ricos en carbohidratos (y toman todos los días pan, cereales, fruta, azúcares, refrescos, etc.), una buena forma de incorporar el ayuno en su vida es:



—
  empezar con un ayuno intermitente suave 12/12 en días alternos durante una semana;



—
  después, un ayuno 12/12 a diario y alargarlo un día a 14/10 a mitad de semana;



—
  después, sobre la base del 12
 /12, incluir un 16/8 uno o dos días a la semana; y,



—
  más adelante, un 16/8 diario.



Cuando su organismo gane flexibilidad metabólica, pueden plantearse hacer algún ayuno más largo, por ejemplo, uno de 24 horas una vez a la semana, o un ayuno de 36 horas tras un periodo de exceso en las comidas.



Las personas muy resistentes a la falta de alimentos o que siguen una dieta baja en carbohidratos y alta en grasas saludables, de tipo cetogénica, por el contrario, pueden hacer desde el principio ayuno intermitente 16/8 a diario y alargarlo a uno de 24 horas un día todas las semanas, por ejem
 plo, y un ayuno largo de 3 a 5 días de duración en los cam
 bios de estación.



En su caso, el avance puede consistir en ir soltando las
 herramientas que utilizan como ayuda, por ejemplo:



—
  si en las horas de ayuno tomamos un café cetogénico que nos aporta energía y nos calma el hambre, sin sacarnos del estado metabólico del ayuno ni privarnos de sus beneficios, y al cabo de un tiempo, cuando ya estamos entrenados, nos atrevemos a hacer el ayuno intermitente tomando solamente té o café solo, sin grasas añadidas, y luego progresamos a un ayuno más largo a base solo de agua;



—
  o si en un ayuno prolongado tomamos algún alimento permitido para luego pasarnos a un ayuno más estricto que no incluya ningún tipo de tentempié.



Debemos ir dando los pasos adelante según cada persona considere y sienta, ¡siempre poco a poco, al propio ritmo! No todos avanzamos igual.



Es fácil que una persona con una gran reserva energética, por ejemplo, o con un metabolismo ahorrador adaptado a la escasez, con poca carga de estrés, alguien que gestiona bien las dificultades del día a día y no se deja afectar negativamente por ellas, una persona sana, fuerte, positiva… pueda avan
 zar más rápido en la práctica del ayuno que una persona del
 gada o con un metabolismo muy activo, con alguna enfermedad, con una elevada carga de estrés, con tendencia a agobiarse por las exigencias cotidianas, etc., que debe ser más cuidadosa, tener más paciencia y evolucionar más despacio.



Es necesario tener en cuenta los objetivos y las necesidades personales, escucharse y ser respetuoso con uno mismo. No hay un ayuno bueno ni existe «el mejor ayuno». Existe el ayuno que es bueno para cada uno. No se trata de una competición, sino de incorporar el ayuno como un estilo de vida saludable.



Cuando vayamos a repetir el ayuno, es muy útil planificarse con antelación: hacer un balance de lo conseguido en el ayuno que hemos realizado y organizarnos para darle
 una vuelta de tuerca más. En este sentido, puede ser de gran
 ayuda:



—
  Plantearse el objetivo concreto que queremos conseguir: tenerlo claro y reflejarlo en una frase, una palabra, una imagen, etc., que vayamos a tener presente durante el nuevo ayuno.



—
  Reservar tiempo y organizar la agenda para poder llevar a cabo actividades que hemos echado de menos y ahora sabemos que nos van a ayudar con el ayuno, como salir a caminar, nadar, bailar, meditar, hacer ejercicios de respiración, escribir, pintar, etc.



—
  Ajustar el plan de entrenamiento según la fuerza, la resistencia, el vigor y la capacidad de recuperación que hemos experimentado durante el ayuno.



—
  Buscar la compañía adecuada y ponernos de acuerdo con ella para iniciar el nuevo ayuno a la vez.



—
  Pedir cita con el médico para hacernos la analítica correspondiente y ajustar la medicación si hemos visto que en el ayuno nos encontrábamos mal o se agudizaba algún síntoma o enfermedad que ya padecíamos.



—
  Organizar las comidas que hayamos visto que podemos necesitar: vaciar la nevera de lo que hemos comprobado que supone una mala tentación y no vamos a poder tomar, comprar lo que vayamos a necesitar y prever el aperitivo final que nos ayudará a poner el broche de oro al próximo ayuno.



Con cada nueva puesta en práctica podemos valorar lo sucedido y ajustar las medidas a tomar, y así seguir avanzando en nuestro precioso camino personal. Cada ayuno es una oportunidad.







 CONCLUSIONES



El ayuno es la forma más antigua conocida de intervención dietética. No es la única estrategia que da resultados ni tiene la exclusividad en términos de eficiencia y seguridad, pero sí es la herramienta nutricional más probada y acreditada por el tiempo.



El ayuno nos ha acompañado a lo largo de la historia. Ha
 sido empleado por los grandes médicos de la Antigüedad, ha
 visto su fama florecer y caer luego en el olvido. Ha pasado de ser el protagonista en los foros médicos a desaparecer de las indicaciones terapéuticas durante décadas… para volver a resurgir con fuerza en los últimos años.



¡Estamos de suerte! El ayuno es cómodo, es gratis, es sencillo, está al alcance de la mayoría de personas, es flexible, se puede combinar con cualquier dieta, se puede adaptar a cualquier momento, nos permite disfrutar de los pequeños placeres de la vida y es muy poderoso. Más allá de las capacidades de cada uno, el ayuno no tiene límite.



El ayuno nos ayuda a mejorar en multitud de aspectos. Nos cuida si tenemos enfermedades y embellece nuestra imagen corporal. Nos hace sentir bien. Nos ayuda a conocernos mejor. Contribuye a expresar nuestras capacidades internas. Es una herramienta para mejorar a todos los niveles, físico, mental y emocional. El ayuno es como un tren que nos conduce por paisajes originales: los viejos escenarios de siempre son contemplados ahora con ojos nuevos. Nos aporta otra manera de ver y sentir la vida, con la ventaja añadida de que en cada estación podemos revisar lo sucedido, acomodar el equipaje y partir de nuevo. Cada etapa del viaje nos cambia un poco por dentro, nos hace sentir mejor, nos ayuda a ser más nosotros mismos…, y esa mejora se percibe también desde fuera.



Para algunas personas es suficiente con obtener los múltiples beneficios tangibles del ayuno. ¡Lo que aporta es muy valioso! Para otras personas el ayuno va todavía más allá. La magia del ayuno es que potencia la evolución personal a través de la mejora física, mental y emocional y el contacto íntimo con uno mismo.



Sea de una u otra forma, el ayuno nos permite tomar las riendas de nuestra vida y expresar nuestro máximo potencial.



¡Feliz viaje!
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