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Introduccion

Hace ya unos cuantos afios que se comenzd a hablar del
ayuno intermitente como férmula para perder peso; pero se
ha ido verificando cada vez con mayor certeza que, ademds,
esta forma de alimentarse proporciona grandes beneficios
para la salud en general, desempefia un importante papel en
la prevencién de enfermedades de diverso tipo e, incluso,
mejora la calidad de vida, el estado de 4nimo e incrementa
la longevidad. Y todo esto explica que en la actualidad sea
una de las maneras de comer cada vez mds popular que gana
adeptos dia tras dia.

Sin embargo, muchas personas se alarman cuando se
menciona la palabra «ayuno», porque inmediatamente la
asocian con insatisfaccién, hambre, mal humor y otras re-
acciones negativas, tanto de indole fisica como animica.

Pero, acaso, sno practicamos de manera natural un ayu-
no intermitente? Claro que lo hacemos, a diario, y lo hemos
incorporado a nuestra rutina cotidiana sin que eso nos pro-
voque ningtin problema. Durante el suefio no comemos,
mientras dormimos ayunamos, y todos somos conscientes
de que «darle descanso» al aparato digestivo es muy benefi-
cioso, nos hace sentir ligeros y nos genera bienestar.

Entre la cena y el desayuno no ingerimos alimentos, y si,
como sucede en muchos casos la cena es temprana, pode-



mos pasar unas cuantas horas sin comer, y no nos sentimos
especialmente afectados, porque no tenemos conciencia,
no consideramos que ése en si mismo sea un ayuno inter-
mitente no planificado, que nos pase desapercibido y que
hasta necesitemos, pero, a fin de cuentas, es una forma de
ayuno. Es un hdbito que ya tenemos incorporado y nos
resulta absolutamente normal.

En este libro te contaremos todo lo que tienes que saber
sobre el ayuno intermitente. En qué consiste, los diversos
métodos de practicarlo, los patrones horarios en cada jor-
nada o el ayuno durante un dia completo de la semana,
comiendo el resto de los seis dias como siempre, cudles son
los mendts y los alimentos mds adecuados, y otras pautas
para introducir esta beneficiosa forma de comer en tu vida.
Ademis, incluimos recetas sabrosas y saludables para llevar-
lo a cabo.

Y eso, sin pasar hambre, sin caer en la ansiedad y el mal
humor, sino todo lo contrario, ganando en energia y activi-
dad, perdiendo peso y quemando grasas nocivas.

Se trata, entonces, de incorporar los ayunos intermiten-
tes planificados y con objetivos concretos, que nos ofrezcan
el beneficio de una vida més sana, mds equilibrada y mds
longeva.

1. El ayuno intermitente: Una nueva forma de comer

Nuestro organismo sigue habitualmente dos pautas relacio-
nadas con la comida: comer/ no comer. La primera de ellas
arroja como resultado que el organismo se siente alimentado
y satisfecho y, a partir de ese momento, comienza a produ-



cirse un proceso que se ha iniciado al ingerir los alimentos,
continua con su digestion y, dependiendo de cada persona,
entre las tres y las cinco horas siguientes no requiere volver
a alimentarse; es decir, no sentimos hambre. Estamos como
decimos coloquialmente «llenos».

En esta situacién, aumenta el nivel de insulina que se
convierte en glucosa, y esta sustancia actda como combus-
tible para el funcionamiento orgdnico. La glucosa es sufi-
ciente para que se produzca dicho funcionamiento y no es
indispensable quemar grasas para tener la suficiente energia
y realizar todo aquello que debemos hacer. De manera que,
durante los periodos en que comemos, las grasas que tene-
mos almacenadas permanecen inalteradas, nada las requie-
re ni hace falta consumirlas.

Pero unas horas después —entre tres y cinco como se ha
dicho y a veces mds, dependiendo de si la digestién es mds
lenta o mds rdpida o de la calidad y el tipo de los alimentos
ingeridos—, el nivel de insulina decrece, sentimos hambre
y necesitamos alimentarnos otra vez. Los productos mds
saciantes son los que nos aportan proteina vegetal, carbo-
hidratos y vitaminas, tales como las legumbres, los cereales
integrales, las verduras y las frutas. Otros, como los llama-
dos alimentos vacios, es decir que no aportan nutrientes
como las proteinas, las vitaminas o los minerales, y si mu-
chas calorias, se digieren rdpidamente, y necesitamos comer
mds a menudo.

Entre los alimentos vacios sin nutrientes mds populares
destacan: los refrescos, el alcohol salvo la cerveza, la sidra 'y
el vino (que aportan vitaminas), las infusiones como el té
o el café y todos los snacks, que ademds estdn cargados de
sal y aztcar en grandes cantidades.



En los periodos en que no comemos, por ejemplo entre
la cena y el desayuno, aunque estemos durmiendo, nuestro
cuerpo también va gastando reservas y, una vez que agota el
azicar que adn le queda de los alimentos ingeridos ante-
riormente, recurre a las grasas acumuladas.

Eso supone que, cuanto mds tiempo estemos sin repo-
ner alimentos y sin que el organismo tenga disponible la
glucosa que proporciona su ingestién, mds cantidad de gra-
sas almacenadas quemaremos. Por lo tanto, una cena tem-
prana y un retraso en el desayuno hasta llegar a un interva-
lo de 16 horas sin comer, o cuanto mds prolonguemos el
ayuno, entre la cena y el desayuno, mds probabilidades te-
nemos de deshacernos de las grasas insalubres para nuestros
sistemas organicos, y antiestéticas para nuestro aspecto.

Existe informacién fehaciente de que con la préctica del
ayuno intermitente, cada kilo de peso que perdemos estd
compuesto entre un 85 y un 100 % de grasa.

Antes de intentar llevar a cabo un ayuno intermitente
planificado, puedes ir paso a paso y probar a no cenar una o
varias noches a la semana o con la periodicidad con la que
sientas mayor comodidad y desayunes a la hora temprana
habitual. Es una forma de perder el miedo a tener hambre.

También puedes elegir saltarte alguna comida en mitad
del dia, para «ir practicando»; eso fortalecerd tu seguridad
en que no te sentirds mal o con falta de energia y de mal
humor. Si, cuando comes lo haces de una manera equili-
brada y eligiendo platos compuestos por los alimentos ade-
cuados, de los que mds adelante te daremos una lista, po-
drds enfrentarte al reto que imaginas dificil del ayuno
intermitente y que, en realidad, no lo es; por el contrario,
es fdcil, placentero y hard que te sientas en forma.



2. Mas que una dieta para perder peso

A lo largo de la historia son numerosos los ejemplos de ayu-
no que han recomendado y practicado diversas culturas y
tradiciones religiosas, generalmente con el objetivo de con-
seguir la pureza espiritual.

También hallamos que en el reino animal, en ocasiones,
se produce una ausencia de ingestién natural de alimentos
durante periodos determinados, horas del dia, varias jorna-
das e incluso entre los animales que hibernan durante lar-
gos periodos al ano, que segtn las especies se prolongan
hasta varios meses.

Nosotros mismos hemos experimentado falta de ganas de
comer cuando atravesamos alguna época en que nos nota-
mos enfermos o sentimos malestar; y nos damos cuenta de
que eso nos hace bien, que nuestro organismo escoge de ma-
nera natural no comer para hacer mejor su tarea de limpiar-
se y curarse.

Mas alld de la popularidad que han alcanzado actual-
mente las dietas basadas en ayunos, la ciencia ha probado
los efectos beneficiosos de esta prictica. El citélogo y bio-
quimico britdnico Christian De Duve, Premio Nobel de
medicina, descubrié durante sus investigaciones los lipo-
somas. Estos son unos pequefios organismos encargados
de la digestién de las células; los liposomas eliminan los
virus, las bacterias y otros desechos, reciclindolos en nue-
vas moléculas sanas para que puedan funcionar a pleno
rendimiento. Es decir, que realizan una tarea no sélo de
limpieza sino también de reparacién.

En esa premisa se basa la «autofagia», una palabra de
origen griego compuesta por las raices auto (‘uno mismo’)



y phagos (‘comer’), concepto que en los tltimos tiempos ha
hecho que crezca su interés en el dmbito cientifico.

Puede sorprendernos un poco si consideramos su signi-
ficado literal «comerse a uno mismo»; sin embargo, es un
proceso sumamente positivo y que se produce durante el
ayuno.

Concretamente, la limpieza que las células del organis-
mo realizan para sanarse y renovarse consiste en comerse lo
que ya no les sirve porque se ha deteriorado o danado y, por
lo tanto, no puede realizar sus funciones con la debida efi-
cacia. Por el contrario, si persistiera el deterioro, la acumu-
lacién de los desechos perjudicaria gravemente nuestra sa-
lud, intoxicdndonos con sustancias inservibles y nocivas.

Al comer, la autofagia continda realizindose, pero a un
ritmo mucho mds lento o, dicho de otra manera, al ayunar
ocurre lo opuesto, es decir, se propicia y acelera esta fun-
cién y éste es uno de los motivos por los que el ayuno in-
termitente se considera tan positivo para el buen desarrollo
de todos los procesos orgdnicos, en suma, para mantener
una buena salud.

Pero, en concreto, ;a qué procesos contribuye positiva-
mente y nos beneficia la autofagia? A un buen nimero de
ellos, tales como a la regulacién del metabolismo y la que-
ma de grasas; a la regeneracién muscular; al correcto fun-
cionamiento cerebral; a la mejora del sistema inmunitario,
colaborando en la lucha contra enfermedades de diverso
tipo, algunas de ellas muy graves como la diabetes o el cdn-
cer, entre otros efectos positivos.

A continuacién expondremos de manera mds detallada
la influencia benéfica del ayuno intermitente en la salud.
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b)

)

d)

£)

. ;Como influye el ayuno intermitente en nuestro

organismo?

Disminuye el riesgo de sufrir enfermedades neurodege-
nerativas como el pdrkinson y el alzhéimer, porque me-
jora la funcién cerebral, estimulando asi el crecimiento
de las células cerebrales.

Mantiene estable el nivel de aztcar en la sangre, lo que
previene la diabetes. Es beneficioso también para las
personas que sufren de hipertensién o asma.

Como se ha dicho, al ayunar y favorecer la autofagia,
elimindndose més rdpidamente los desechos celulares,
se contribuye a la reduccién de los procesos inflamato-
rios y se propicia que la flora intestinal se mantenga con
una buena salud.

Al consumir una menor cantidad de calorias y, por lo
tanto, provocar que el organismo tenga menos glucosa
disponible para funcionar, se aprovechan las grasas acu-
muladas para obtener emergfa, y eso genera un aumento
en la masa muscular que reemplaza la grasa y conduce a
la pérdida de peso.

El sistema inmunitario se fortalece porque aumenta su
capacidad de producir mds glébulos blancos, que nos
defienden de las infecciones y otros patdgenos.

Ante los ayunos a largo plazo, el metabolismo aprende
que no le llegardn refuerzos en forma de alimentos,
por lo tanto, sufre una ralentizacién y gasta menos;
mientras que al ayunar de manera intermitente, el me-
tabolismo se acelera y gasta mds reservas de grasa acu-
muladas.
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Todos estos factores pueden resumirse en un tnico con-
cepto: nuestro cuerpo recibe un gran beneficio antiedad al
realizar los ayunos intermitentes.

4. El cambio de rutina en la alimentacion

El organismo de cada persona conoce perfectamente el
funcionamiento de su propio metabolismo que, por decir-
lo de algtin modo, sigue unas «costumbres» asociadas a la
forma de comer que tenemos, a los ritmos y las rutinas de
nuestra alimentacién habitual; es decir, que ha aprendido
cudles son las franjas horarias en las que ingerimos los ali-
mentos y cudles no.

Por esa razén, en ocasiones puede haber pequefos des-
ajustes o problemas para adecuarse a las nuevas pautas que
se siguen durante los ayunos intermitentes.

En primer lugar, es muy importante deshacerse del ha-
bito tan comuin de tomar esos bocaditos, ese picoteo entre
horas.

Son muchas las personas que hacen tres o cuatro comi-
das al dia pero entre ellas toman un dulce, una pasta, un
tentempié, todo ello sin que lo consideren comida como
tal; ademds, la mayoria de las veces ni siquiera los toman
porque sienten apetito; por ejemplo, después de la cena 'y
antes de irse a dormir hay quien «necesita» comer algo, lo
que es mds una costumbre adquirida que una verdadera
necesidad de comer porque se tiene hambre.

Después de unos cuantos dias en que solamente haga-
mos las comidas habituales, sin tomar nada entre horas,
habremos avanzado hacia el objetivo.
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A continuacién, resulta conveniente alargar las horas
entre las comidas; por ejemplo, si comemos cinco veces al
dia convertir esa pauta en cuatro comidas; si, en lugar de
ello, hacemos cuatro comidas, reducirlas a tres alargando
los periodos en que no ingerimos alimentos.

Cuando hayan pasado unos dias, si notamos que hemos
tenido éxito y comprobamos que ni estamos de mal humor
ni sentimos hambre, es el momento de emprender ya el
ayuno intermitente.

Si atin tenemos dudas acerca de la consecucién de la
meta, de si podemos «aguantar», nuestra sugerencia es co-
menzar por la modalidad més fdcil y llevadera que es la
conocida como 12/12, tal como se describe pormenoriza-
damente en el punto correspondiente a las diversas férmu-
las de ayunos de este tipo.

Sencillamente se divide en dos partes el dia de 24 horas
y durante las 12 horas correspondientes al periodo de ali-
mentacién —entre el desayuno y la cena— se hacen las 3 o
4 comidas de costumbre y NO se ingiere nada mds. Y en
las 12 horas restantes se ayuna.

Pricticamente no lo notamos: si cenamos entre las 8 o
las 9 de la noche, e incluso un poco mds tarde, es obvio que
no solemos irnos directamente a dormir; siempre hay un
rato en que tenemos algo de qué ocuparnos o dedicamos
ese lapso de tiempo a la familia, la charla o al ocio.

Luego tenemos las 7 u 8 horas de suefio, segtin lo que
acostumbra a dormir cada persona, lo que consume las dos
terceras partes del periodo de ayuno; de modo que al levan-
tarnos a la mafana siguiente es posible que ya hayan pasa-
do las 12 horas de ayuno, o que falte muy poco para que se
cumplan. Y, si no es asi, entre el tiempo que empleamos en
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ducharnos, vestirnos y preparar un buen desayuno, ya nos
lo estaremos comiendo.

Algunas personas no necesitan hacer una adaptacién o
se sienten preparadas para cambiar radicalmente su rutina
y eligen cualquiera de las fé6rmulas de ayuno intermitente
que se describen a continuacién. E incluso las hay que, por
recomendacién médica o con una guia experta, inician esta
manera de alimentarse, ayunando completamente durante
un periodo variable de tiempo que puede variar entre un dia
entero hasta una semana, en la que solamente beben agua y,
en ocasiones, liquidos en forma de infusiones o caldo.

El doctor en medicina, especializado en terapias natura-
les y psicoterapia, Ruediger Dahlke, que dirige un centro
de curacién natural y ayunos en Austria, recomienda viva-
mente esta Gltima modalidad de ayuno durante una sema-
na entera, para después pasar al ayuno intermitente con el
modelo horario que se escoja.

5. Los diversos métodos del ayuno intermitente

El ayuno intermitente puede realizarse siguiendo diversos
patrones para alternar los periodos de alimentacién y ayuno.

Entre ellos, el llamado ayuno en dias alternos, que con-
siste en pasar un dia entero sin comer, es decir ayunar du-
rante 24 horas seguidas uno de los dias de la semana, y
comer normalmente al dia siguiente.

Algunas personas, una vez que estdn habituadas intensi-
fican el ritmo y ayunan durante 2 dias consecutivos, es decir
durante 48 horas, y los otros 5 dias de la semana se alimen-
tan también como suelen hacerlo. Esta misma modalidad
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de 2 dias de ayuno semanales puede hacerse de forma sepa-
rada: un dia de ayuno, varios en los que se come y otro dia
de ayuno de 24 horas completas.

Otra variante es la conocida como 5/2, no es estricta-
mente un ayuno, sino que se trata de consumir menos ca-
lorfas 2 dias a la semana y el resto de los dias seguir la dieta
habitual.

También hay quienes practican una forma muy popular
de ayuno intermitente, el conocido como 12/12, es decir,
dividir las 24 horas del dia en 2 periodos; y comer normal-
mente durante 12 horas y no hacerlo en las 12 restantes,
férmula que ya se ha mencionado antes.

Y el método que mds comiinmente se practica, que con-
siste en comer durante 8 horas y ayunar 16 horas. Lo habi-
tual en esta modalidad es hacer la Gltima comida del dia a
las 7 de la tarde y no volver a comer hasta el dia siguiente
alas 11 de la manana. Aunque, como es obvio, cada perso-
na puede adaptar las horas, de acuerdo a su estilo de vida,
obligaciones, etc. No importa si la Gltima comida del dia se
realiza a las 6 de la tarde y el desayuno del dia siguiente, a
las 10 de la mafana.

Otro modelo de ayuno intermitente es el 20/4. Consiste
en prolongar durante 20 horas el ayuno y en las otras 4 ho-
ras que restan del dia se come. Esto implica comer unica-
mente una vez o a lo sumo 2 veces diarias, en este tltimo
caso raciones mds pequenias. Esta es una de las férmulas mds
eficaces para perder peso, ademds de obtener otros efectos
benéficos del ayuno intermitente, que ya se han explicado.

Es conveniente iniciar esta préctica probando a realizar-
la 4 0 5 dias en la semana para experimentar los efectos que
tiene en nuestro organismo, verificar si somos capaces de
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mantener el ritmo de ingestién/no ingestién sin sentir
hambre, falta de energfa o mal humor, o notar que no nos
entorpece en el cumplimiento eficaz de nuestras tareas co-
tidianas.

Si apareciera alguna de estas reacciones, basta con ir poco
a poco, iniciando con un dfa a la semana e ir aumentando
paulatinamente hasta alcanzar el ritmo semanal que mejor
se adapte a nuestra rutina y bienestar de acuerdo al objetivo
propuesto.

6. Preparar la mente y el cuerpo para adoptar
un ritmo distinto

La alimentacién en forma de ayuno intermitente, cualquie-
ra que sea la modalidad que se escoja, solamente pueden
llevarla a cabo las personas sanas. Si se sufre alguna patolo-
gia, es conveniente esperar a estar bien, o consultar con un
especialista. No es recomendable para personas diabéticas,
mujeres embarazadas ni para nifos menores de 18 afios.

Es muy importante iniciar el ayuno con el organismo
bien hidratado. Si no se tiene la costumbre de beber entre
dos y dos litros y medio de agua —ya sea del grifo, pasada
por filtros caseros o agua mineral embotellada—, o si no
resulta posible hacerlo en ciertos periodos del dia por razo-
nes de trabajo u otras, es preciso buscar la manera de incor-
porar este hdbito unos dias antes de comenzar el ayuno
para evitar que se produzca la deshidratacién.

Antes de iniciar el ayuno intermitente no es preciso inge-
rir una comilona, recuerda que ésta no serd «la tlltima cena o
comida» de un condenado a sufrir penalidades ni hambre.
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Al contrario, en los dias previos es conveniente aligerar
las comidas que se ingieren, para que el organismo no
pase bruscamente de un estado de pesadez a uno de absti-
nencia.

No tengas miedo, si te asaltan unas ganas insoportables
de comer, siempre podrds echar mano de algtn truco, al
igual que ingerir una bebida o una infusién saludable que
las aplaque.

Lo habitual es que esos impulsos de apetito que parece
que no se pueden controlar se vayan aliviando, mitigando
con el paso del tiempo, sobre todo si buscas algo que te dis-
traiga a ti y a tu organismo.

Y, en dltima instancia, no pasa nada, podrds romper el
ayuno, y si lo haces recuerda que eso no significa que hayas
fracasado; por el contrario, te servird para conocer mejor tu
organismo y, cuando vuelvas a intentarlo, sin duda, hallards
la manera de ir aproximdndote lentamente hasta dar con la
pauta mds adecuada de ayuno intermitente para ti.

Quizds te preguntes y hasta te preocupe saber qué ocu-
rre si por alguna razén tienes que interrumpir tus horas de
ayuno; somos seres sociales y puede ocurrir un imprevisto
como la celebracién de una cena, un cumpleafos, una bo-
da... Pues no pasa nada, come en ese tipo de circunstancia
con moderacién. Si puedes escoger, elige los platos que
puedan ser mds adecuados porque son saludables y estdn
entre los que te interesa consumir. Pasado el acontecimien-
to, continda con el ritmo que tenias previsto.

Es preferible que lo hagas asi y entres en la modalidad de
ayuno intermitente sin dudas ni miedos, el compromiso es
s6lo contigo mismo y puedes adaptarte libremente al im-
previsto que pueda aparecer.
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Del mismo modo que para algunas personas una de las
dudas frecuentes antes de iniciar el ayuno, es sy si tengo un
«ataque de hambre» qué hago?, lo mismo ocurre con «y si
me asalta la tristeza?».

No comer no causa tristeza y, como todos sabemos recu-
rrir a la nevera, hemos de tener muy claro que el trocito de
chocolate o a la bolsa de patatas fritas no s6lo no disipan la
tristeza ni aumentan el buen humor, sino que para lo tnico
que sirven es para aumentar de peso. Busca la manera de
sentirte mejor escuchando mdsica, leyendo, saliendo a pa-
sear o cualquier otra actividad beneficiosa para tu salud.

7. Ideas tutiles para vencer posibles dificultades:
Secretos y sugerencias

Si eres la persona que se ocupa de preparar las comidas en
casa, puede resultar complicado y trabajoso preparar platos
para el resto de los integrantes de la familia, como también
tentador, cuando ademds tienes que preparar platos espe-
ciales que sean adecuados para tus horas de comer antes de
las horas de ayunar.

Para ello, hay dos trucos y ambos dan muy buenos re-
sultados: uno es preparar para toda la familia un plato salu-
dable con los alimentos que ti puedes consumir y que re-
sulte suculento para el resto de la familia. Encontrards
muchos, sino todos, en el Receterario.

El otro truco es ademds muy gratificante: cuéntales a
una o varias de las personas con las que convives cuéles son
los beneficios del ayuno intermitente y es posible que con-
sigas que alguna de ellas te acompafien en esta andadura.
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Y, en caso de que no obtengas su participacién, pideles
al menos su complicidad: que no te ofrezcan comida entre
horas, que no te tienten con alimentos que no quieres ni
debes consumir; en suma, que respeten tu nueva forma de
comer.

Otra manera de prolongar las horas de ayuno es concen-
trar las horas de ingesta de alimentos en periodos de tiem-
po mds cortos y saltarse la cena, algo que hace muchisima
gente, aunque no estén siguiendo una pauta de ayuno. Esta
es una forma de irse a dormir con el cuerpo mds ligero,
porque asi se descansa mejor que si se tiene que hacer una
pesada digestién. Incluso puedes acompanar al resto de co-
mensales en la mesa bebiendo una infusién.

Un truco y en la practica casi una necesidad es que, du-
rante los dias previos a emprender el ayuno, dejes de con-
sumir cafeina y reemplaces el café por bebidas menos ener-
géticas; eso evitard el sindrome de abstinencia de la cafeina
que puede provocarte ansiedad, cansancio e indeseados y
desagradables dolores de cabeza.

Por dltimo, son muchos los especialistas que recomien-
dan vivamente acompanar los ayunos intermitentes con la
préctica de ejercicio, la meditacién y el yoga.

Las caminatas urbanas o los paseos en bicicleta, el sen-
derismo en grupo y la prictica de ejercitacién espiritual
alejan tanto el hambre como la tristeza, procedan de donde
procedan, y propician un estado interior de serenidad y
alegria.
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8. Equilibrio energético: Alimentos apropiados/
alimentos inadecuados

La definicién mds sencilla del concepto de equilibrio ener-
gético es la relacién entre la energfa que nos proporciona la
ingesta de los alimentos y las bebidas y lo que gastamos en
nuestras actividades habituales. Cuando hay paridad entre
ambas cosas, mantenemos el peso adecuado, cumplimos
correctamente con nuestras funciones y nos sentimos bien.

Sin embargo, hay que contar con otros factores, algunos
orgénicos y otros del entorno que influyen en esta ecuacién;
como las cuestiones genéticas, las caracteristicas metabélicas
individuales o, incluso, los agentes medioambientales.

Aunque la energfa que recibe nuestro organismo nos lle-
ga Gnicamente a través de la alimentacién, la manera de
gastarla es diversa. La mds importante es la que requiere el
funcionamiento del llamado «metabolismo basal», que es la
energfa que necesitan nuestros 4rganos, que consumen en-
tre un 60 y un 70% de ésta, siempre que mantengamos
una dieta equilibrada. Este proceso no se interrumpe en las
horas en que descansamos o dormimos aunque, légica-
mente, el gasto es menor; otro 10% lo utilizamos en el
proceso de la digestién, es decir, cuando nuestro cuerpo
transforma los alimentos en nutrientes.

La actividad en forma de trabajo, ejercicio o de otras
acciones también necesita la inversién de energfa, y suman
entre un 20 y un 30 %. Es obvio que dependiendo de a qué
se dedica cada persona este factor es variable: no se necesita
la misma energfa para andar, correr o practicar deportes de
los mds diversos tipos, que para realizar tareas domésticas
como fregar platos o guisar. La idea de que los kilos de mds
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o la obesidad dependen de una ingesta excesiva de azicar o
grasas es correcta en general, pero no debe olvidarse que el
sedentarismo es un factor que contribuye en una medida
significativa.

Por tanto, el equilibrio energético es clave para disfrutar
de una buena salud y no excederse en el peso. Algunas do-
lencias que padecen determinadas personas se deben a la
escasez de ciertas sustancias, a algo de lo que su organismo
carece en las cantidades adecuadas para defenderse de ellas
debido a que estdn mal, pobremente o escasamente alimen-
tadas. Estas son enfermedades generadas por carencias ali-
mentarias. Pero, por el contrario, también cada vez hay
mids individuos en los paises mds desarrollados que sufren
las llamadas «enfermedades de la abundancia», como son
las patologias cardiacas, la hipertensién, la diabetes, el au-
mento de los niveles de colesterol y/o de triglicéridos, el
higado graso, etc.

En ocasiones, hay personas que se quejan al notar que,
aunque reducen su ingesta de alimentos, no pierden peso o
incluso engordan. Esto es tipico de un desequilibrio ener-
gético; de una ingestién demasiado abundante de alimen-
tos con respecto a al gasto energético que se realiza. Por ello
es conveniente que, una vez comprobado con una consulta
a un profesional, verifiquen si siguen una dieta que contie-
ne los nutrientes necesarios en las cantidades adecuadas, y
si no hay excesos, solamente necesitan realizar mds activi-
dades fisicas, para reducir el sobrepeso e incluso para mejo-
rar su estado de salud.

Lo primero en lo que debemos pensar para hallar ese
equilibrio energético deseable para sentirnos bien y tener el
peso adecuado es en mantener una dieta equilibrada.
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Es decir, aquella forma de comer que incorpora una va-
riedad de alimentos naturales, que nos aporta, a su vez, las
proporciones equilibradas de proteinas, vitaminas, minera-
les y otros nutrientes, adaptada a nuestros requerimientos
energéticos y nuestra particular forma de vida.

En este aspecto, tan importante es la cantidad como la
calidad de los alimentos que ingerimos. El segundo factor
en importancia es la variedad: no comer siempre lo mismo,
preparado de la misma forma. Es importante comer a gus-
to, disfrutando de la riqueza de los distintos sabores, aro-
mas y texturas de los alimentos. De hecho, comer bien nos
hace sentir bien fisica y animicamente.

De todos es conocida la tipica ilustracién de la «rueda
de los alimentos». Si le echamos un vistazo vemos que estd
dividida en porciones que representan los distintos grupos
de productos de los que se compone nuestra alimentacién:
las porciones mayores incluyen los que debemos consumir
a diario y de manera mds abundante y las menores son
aquellas de las que no conviene abusar o que s6lo debemos
tomar esporddicamente.

La eleccién preferente a incluir en nuestras comidas de-
be ser alimentos frescos, de temporada y cultivados en la
zona en que vivimos. Los productos con esas caracteristicas
son alimentos vivos, recogidos en el momento preciso y
transportados desde lugares cercanos hasta nuestra mesa.
Por lo tanto, nos aportan vida y energia para que nuestro
metabolismo realice apropiadamente sus procesos y fun-
ciones.

Tres son los componentes imprescindibles en la alimen-
tacién humana: proteinas, los carbohidratos y las grasas.
Las proteinas aportan poco combustible para que nuestro

22



cuerpo lleve a cabo las funciones vitales, pero son esenciales
para el buen funcionamiento orgdnico, porque contienen
todos los aminodcidos necesarios para ello; sin embargo,
conviene recordar que las de origen animal como ldcteos,
carnes y pescados son las principales introductoras de toxi-
nas en nuestro organismo.

Los carbohidratos si nos sirven como combustible y se
guardan en forma de glucégeno, una sustancia que se alma-
cena en el higado y en los musculos y que se convierte en
glucosa cuando el organismo lo requiere. Los cereales, so-
bre todo integrales, las verduras y las frutas, entre otros ali-
mentos, contienen carbohidratos.

En el caso de los cereales incluidos en las pastas, las ma-
sas y otras preparaciones, no son aconsejables en sus formas
refinadas, como la harina de trigo blanca, y mucho menos
en las preparaciones industriales, porque su indice glucé-
mico es muchisimo mds alto, y no alcanzamos a gastar todo
ese combustible que se almacena en forma de kilos de més.
Por esa razén, tampoco deben ingerirse en grandes cantida-
des, incluso en su forma integral.

Esos alimentos, sobre todo los vegetales, también inclu-
yen un nimero considerable de vitaminas y minerales, lo
que fortalece el sistema inmunolégico, y, ademds, intervie-
nen en una serie de procesos orgdnicos.

Las vitaminas son esenciales para la vida y no las produ-
ce nuestro organismo, por lo tanto, debemos tomarlas de
fuentes externas, entre otras, de los alimentos. Cada una
de las 13 vitaminas cumple una funcién especifica. Algo
parecido ocurre con los minerales, que tampoco sintetiza
el organismo, y debemos buscarlos fuera, a través de los
alimentos.
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Hemos de tener muy en cuenta que la carencia de algu-
na vitamina o de alguno de los 26 minerales que necesita-
mos nos puede generar enfermedades.

De manera que las verduras y las frutas son nuestro gra-
nero de vitaminas y minerales, y nos aportan la fibra, esen-
cial para un buen proceso digestivo.
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Recetowio-




Siantes de comenzar con la modalidad de ayuno intermiten-
te, se opta por hacer un ayuno completo de 24 o de 48 horas,
solamente puede ingerirse bebidas.

Las bebidas son agua, té, café, infusiones de hierbas y
caldo.

De acuerdo con las recomendaciones que los doctores
Jason Fung y Jimmy Moore ofrecen en su libro La guia com-
pleta del ayuno, a esas bebidas se les puede anadir algunas
frutas, condimentos y otros complementos.

En el caso del agua, que es preciso beber con frecuencia
durante el tiempo del ayuno completo, se le puede anadir
lima o limén, vinagre crudo de manzana, sal del Himalaya
y semillas de chia o linaza molidas, en una proporcién de
una cucharadita por cada taza de agua.

Ademds de té negro, resulta también beneficioso el té
verde o el té de menta y las infusiones de hierbas, a los que
puede anadirse aceite de coco, mantequilla, crema fresca de
hasta un 35% de grasa, leche entera o semidesnatada, li-
moén o canela. No obstante, el mayor beneficio lo obtene-
mos tomando el té o la infusién de hierbas solos, ya sean
calientes, frios, o con hielo.

Con respecto al café, con excepcidn del limén, ya que
tiene un sabor que no combina bien con esta bebida, pue-
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den anadirse los mismos productos que se indicaron para
los tés y las infusiones de hierbas. La cantidad recomenda-
da es de hasta seis tazas al dia, en este caso también caliente,
frio o con hielo.

Para preparar estas dos bebidas es conveniente utilizar
edulcorantes, leche en polvo y es preferible consumir la le-
che entera o semidesnatada mejor y no completamente des-
natada.

El caldo que se puede beber en los dias de ayuno com-
pleto puede ser vegetal, de huesos o de espinas de pescado.
Si la opcidn es el caldo de huesos o de pescado, puede in-
cluirse una pequena cantidad de carne, como también ve-
getales; entre ellos cebolla, zanahoria, hierbas y especias,
vegetales de hoja verde, semillas como la linaza molida, y
en general, toda la verdura que crece por encima de la tie-
rra. No debe anadirsele al caldo los vegetales que crecen
enterrados como nabos, patatas, remolachas, boniatos, etc.
Tampoco debe prepararse el caldo con cubitos o consumir
los que se venden ya preparados.

En otro orden de cosas y entrando ya en la pauta del
ayuno intermitente, con independencia de la modalidad
horaria escogida, se ofrece un recetario.

Se han divido las recetas en tres apartados: platos para la
temporada otofo e invierno; para la de primavera y verano
y, por ultimo, postres y dulces para tomar en cualquier
temporada. Lo ideal es consumir en cada estacién del ano
platos preparados con productos propios de la misma, aun-
que en la actualidad es posible encontrar todo el afo pro-
ductos de las cuatro estaciones.

Si no se dispone de ciertos alimentos y se desea utilizar-
los, puede optarse por emplearlos en forma de congelados
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de buena calidad o en conserva envasados en botes de cris-
tal, siempre mejores que las enlatadas.

Independientemente de si se va a guisar con productos
frescos o en otro tipo de conservacidn, el hecho de agrupar
las recetas por estaciones del ano responde a que, por natu-
raleza, preferimos y nos resulta mds apetecible tomar cierto
tipo de platos cuando hace frio, y otros cuando hace calor.
De modo que se encontrarin mds potajes y cazuelas en el
apartado subtitulado Otono e Invierno, y mds ensaladas o
sopas frias en el de Primavera y Verano.

Asimismo, es preferible utilizar las harinas y pastas inte-
grales en lugar de las harinas o elaboraciones con harinas
refinadas, al igual que el azticar moreno en lugar de blanco;
en estos productos las cantidades indicadas en cada receta
no varfan.

En relacién a los alérgenos, tales como frutos secos u
otros, puede prepararse el plato que los contenga con otros
productos que no generen alergias. Un ejemplo seria que, si
en una receta se indica nueces y pasas de uvas y quienes van
a tomar ese plato son alérgicos a las nueces, basta con au-
mentar la cantidad de pasas o prescindir del alimento que
causaria la alergia. Del mismo modo debe procederse con
los frutos rojos que pueden reemplazarse por manzanas,
peras o cualquier otra fruta que no genere reacciones alér-
gicas. Lo mismo ocurre con el gluten de las harinas y pastas
o la lactosa: en ambos casos, el mercado ofrece una varie-
dad de estos productos que no afectan a personas alérgicas
a ellos.

Es preferible optar siempre por el aceite de oliva, en
ciertos casos se especifica que debe ser virgen, de primera
presién en frio o de semillas. Sin embargo y, sobre todo en
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los postres o los dulces, esta variedad de aceite enmascararia
algunos sabores; por lo tanto, se indica la utilizacién de
aceites de semillas o maiz.

La mantequilla es preferible a la margarina, y la leche
siempre es conveniente que sea entera.

Las cantidades de cada ingrediente en la gran mayoria
de las recetas son para la preparacién de 4 raciones. En
caso de que el nimero de comensales sea menor, bastard
con reducir proporcionalmente las cantidades indicadas y,
por el contrario, si son mds los comensales, se aumentardn
esas cantidades en la proporcién necesaria. Igualmente, si
se sigue la receta para los comensales indicados, y no se
consume en su totalidad, puede optarse por congelar lo que
sobre para tomarlo en otra ocasién.

Por dltimo, aunque en una familia de varios miembros
solamente uno esté practicando el ayuno intermitente, los
platos recomendados pueden tomarlos todos; la tnica dife-
rencia estard en las horas de ingestién.
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