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Introduccion

COmo mujeres, todas queremos una vida llena de alegria, vitalidad
y significado, y no hay nada que diga que no podamos tenerla. Nues-
tra esperanza de vida estd en su punto mds alto. Nuestros hébitos de
salud también lo estdin. Comemos mejor, hacemos ejercicio de ma-
nera mds inteligente pero no mds intensa, y aprendemos a encontrar
el equilibrio en nuestras vidas mucho mds plenas. Tenemos todo a
nuestro favor y ain hay mucho que esperar. Pero a medida que en-
vejecemos, notamos que ya no somos tan enérgicas ni tan jévenes
como soliamos ser. Simplemente no nos sentimos como nosotras
mismas.

;Alguna vez te has sentido asi? Si es asi, me gustaria presentarte a
alguien. Tenfa un trabajo exigente como enfermera en activo. Era in-
telectualmente rigurosa, con largas horas de atencién frente a las de-
mandas de sus pacientes, sus familias y otros colegas.

Ademds, tenia dos hijos en primaria y sentia que su horario la obli-
gaba a perderse gran parte de lo que estaba pasando en sus vidas. No
podia dormir toda la noche. Por la mafiana, apenas tenia energia sufi-
ciente para levantarse de la cama. Estaba aumentando de peso y se
sentia gorda y desalifiada.

Llena de frustracién, continud con esta existencia acelerada. Traté
de mejorar sus sintomas modificando su nutricién y dieta, pero se ex-
cedi6 con la reduccién de carbohidratos y haciendo demasiado ejerci-
cio. Ambos aspectos de su vida cotidiana empeoraron las cosas.

Luego sufri6 una infeccién intestinal grave y desarroll$ sensibilida-
des debilitantes al gluten y a los productos licteos. Su glindula tiroi-



des, responsable del metabolismo y otras funciones, no podia seguir el
ritmo. En lugar del volumen correcto de cortisol, la hormona del es-
trés, para mantenerla alerta y despierta, con extras ocasionales para
una emergencia de lucha o huida, sus cantidades se mantenian créni-
camente elevadas.

Desde el punto de vista hormonal, se encontraba en las etapas ini-
ciales de la perimenopausia, ese periodo de cinco a siete anos que pre-
cede a la menopausia, y en una época de fluctuaciones hormonales
salvajes. La progesterona caia y los estrégenos subian y bajaban. Estos
cambios hormonales empeoraron su aumento de peso y fomentaron
antojos de alimentos poco saludables. Los factores estresantes de su
vida se sumaron a su trastorno hormonal.

Y valoré que aquello ya era suficiente. Decidié cambiar su estilo de
vida. Dejé de hacer demasiado ejercicio, cambié a una actividad mds
suave como el yoga, elimind los alimentos inflamatorios de su dieta y
dejé de desnutrir su cuerpo. Sin embargo, su peso permanecia inalte-
rable. Ni un solo kilo.

Finalmente accedié a tomar firmacos para su tiroides hipoactiva.
Crefa que los kilos de mds desaparecerian como por arte de magia al
tomar las pastillas. Pero no fue asi. Su bienintencionado médico, su
familia y sus amigos descartaron el aumento de peso y otros sintomas
diciendo: «Ya tienes cuarenta y tantos afios. Acosttimbrate a ello. Esta
es tu nueva normalidad».

Estaba desanimada, derrotada, no sabia a quién acudir y, en gene-
ral, deprimida por su salud tan fragil.

Esa mujer era yo. El impacto acumulativo de demasiado estrés,
muy poco suefio y muy pocos carbohidratos en mi dieta, combinado
con ser esposa, madre y médica ocupada, me pasé factura. Mi estilo de
vida ya no encajaba en mi idea de salud. Claramente necesitaba ayuda.

Al final encontré una solucién simple y directa que cambié todo: el
ayuno intermitente. Para mi asombro, descubri que sané mi cuerpo,
restablecié la armonia de mis hormonas y me hizo sentir increible y al
mando de mi vida de nuevo. Y una mejor salud dio paso a la pérdida
de peso.

Entonces, ;qué es ese milagro llamado ayuno intermitente? Apren-
derds todo sobre ello en este libro, pero en términos simples, el ayuno
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intermitente es una estrategia en la que se come con menos frecuencia,
poniendo el énfasis en cudndo se come en lugar de en qué se come.

Al principio era escéptica. El ayuno intermitente parecia muy radi-
cal y contrario a la sabiduria convencional. Después de todo, ;no se
supone que debemos ingerir tres comidas saludables al dia, con refri-
gerios nutritivos en medio?

La respuesta a esa pregunta, respaldada por una sorprendente can-
tidad de pruebas clinicas, es: «En realidad, no». A medida que profun-
dizaba en la ciencia, aprendi sobre algunos beneficios asombrosos del
ayuno intermitente. Restaura nuestros ritmos intrinsecos, quema gra-
sas, regenera nuestra salud hasta el nivel celular y estabiliza nuestras
hormonas. A su vez, tenemos menos probabilidades de desarrollar
obesidad, diabetes, enfermedades vasculares y trastornos autoinmu-
nes. También prevenimos la «rigidez metabdlica», un término que
suelo utilizar a menudo. Si no eres metabdlicamente flexible, te resul-
tard dificil consumir grasas o carbohidratos de manera eficiente para
obtener energfa, y esto puede provocar enfermedades metabdlicas co-
mo resistencia a la insulina, presién arterial alta, inflamacién y otras
afecciones.

Estaba emocionada por lo que habia aprendido. Y sabia que tenia
que hacer algo diferente, ya que estaba en muy mal estado y no obte-
nia los resultados que queria. Asi que decidi probar el ayuno intermi-
tente en una poblacién de uno: yo (el proverbial N de 1).

Los resultados fueron poco menos que transformadores. Finalmen-
te perdi ese peso rebelde. Equilibré mis hormonas locas y fuera de
control. Me sentia mds enérgica y mds concentrada, con una perfecta
claridad mental. Era mds productiva por la mafana porque no comia
ni digerfa alimentos. No sélo eso, era mds productiva a lo largo del dia
porque mi horario ya no giraba en torno a la planificacién de comidas
y refrigerios. El ayuno intermitente cambié mi vida, y sabia que cam-
biarfa la de los miles de mujeres con las que ahora trabajo. Todo esto
me llevé a desarrollar mi plan Al:45.

Este plan tinico adopta un enfoque individualizado del ayuno inter-
mitente disefado expresamente para mujeres. Tenemos nuestra propia
anatomia (nuestra estructura) y fisiologia (funcién) tnicas que no son
como las de los hombres. Todo esto involucra hormonas, que son dife-
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rentes de un dia a otro y varfan significativamente segun la etapa de
nuestra vida: premenopdusica, perimenopdusica, menopdusica y pos-
terior. No existe una estrategia inica para el ayuno intermitente, lo que
hace que el Al:45 sea tan diferente de otros regimenes dietéticos.

Mi mision

Con mi plan Al:45, ayudo a las mujeres a verse y sentirse mejor de lo
que jamds podrian imaginar, que es mi principal enfoque personal y
profesional. Sin embargo, llegar a este punto de mi carrera implicé
muchos giros y vueltas en el camino.

Como antecedentes, soy enfermera en activo, es decir, una enfer-
mera registrada con un titulo de posgrado en atencién primaria de
adultos. Evaluamos a los pacientes, hacemos diagnésticos y los ingre-
samos en hospitales. Prescribimos medicamentos y brindamos trata-
mientos, como hacen los médicos.

Ha habido un auge en este campo que nadie podria haber previsto
en la década de 1990, y hoy en dia muchas personas ponen el cuidado
de su salud en nuestras manos.

No me habia propuesto seguir una carrera en medicina. Comencé
como estudiante de derecho con el objetivo de convertirme en aboga-
da. Aunque sacaba buenas notas y me encantaba estudiar derecho, no
queria ejercerlo, asi que no segui ese camino. En cambio, entré a tra-
bajar para una compania de ordenadores, pero me sentia triste. La vida
no estaba, y no estd, destinada a ser vivida de esa manera.

Mi perro fue quien me orienté hacia el cuidado de la salud. Siem-
pre habia querido un perro y finalmente pude tener uno. Cuidar de mi
amada mascota y de su salud me hizo darme cuenta de cudnto amaba
cuidar el bienestar de todas las criaturas, tanto humanas como anima-
les. Fue entonces cuando decidi volver a la escuela para asistir a clases
para el curso propedéutico de medicina. Es irénico cémo una mascota
puede cambiar tu vida. Sin embargo, resulté que el propedéutico no
era mds que otro desvio en mi carrera profesional. Un profesor me
dijo: «No vayas a la escuela de medicina. Lo pasards mal. Conviértete
en enfermera en su lugar».
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El consejo me calé hondo y tenia sentido. Después de todo, proce-
do de una larga linea de enfermeras y médicos. Era el negocio de la
familia. Finalmente me di cuenta de que era mi vocacién, y asi cambié
la trayectoria de mi carrera, esta vez para siempre.

Por fin tenia una visién clara de mi misma. Sabia que era digna y
capaz, y que podia marcar la diferencia en el cuidado de la salud. Al
final obtuve mis titulos de pregrado y posgrado en la Universidad
Johns Hopkins. En un principio, elegi la Hopkins porque habia desa-
rrollado un profundo interés en la investigacién del VIH y el sida y
trabajé como estudiante en pricticas en su prestigioso departamento
de VIH.

El trabajo fue satisfactorio pero un poco lento. Soy una adicta total
a la adrenalina y necesito mds en mi entorno laboral. De manera que
acepté un trabajo como enfermera en un departamento de urgencias,
donde tienes que responder a situaciones nuevas en cualquier momen-
to del dia o de la noche.

También tenia pasién por el cuidado del corazén. Asi que comencé
a trabajar en cardiologia como enfermera. Todo aquello me encantd.

Pero tenfa ciertas reservas. A lo largo de mi carrera en medicina
clinica, me molestaba el hecho de que la mayoria de los pacientes em-
peoraran, no mejoraran. El enfoque de la medicina occidental para las
enfermedades agudas y potencialmente mortales y las emergencias es
innegable, pero ignora por completo la prevencién de las enfermeda-
des crénicas.

En ese momento, estaba casada y habia dado a luz a mi primer hijo.
Tenia un problema y estaba preocupada. Alrededor de los cuatro me-
ses de edad, a pesar de haber sido exclusivamente amamantado, desa-
rrollé un terrible eccema y estaba muy abatido. Le recetaron varias
cremas, ninguna de las cuales result6 util. Tenia que encontrar algo
para curarlo, y no me detendria hasta hallarlo. A través de una investi-
gacion obstinada, descubri que su eccema probablemente era causado
por un desequilibrio interno mds profundo que se originaba en una
mala salud intestinal. Cambié su dieta a una de alimentos totalmente
sin procesar, naturales y ricos en nutrientes. De hecho, cocinaba todos
los alimentos yo misma; nada de lo que le daba de comer se producia
a nivel comercial. Por fin su piel se curé. También me enteré de que
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tenfa alergias alimentarias potencialmente mortales, lo que me hizo
pensar que tantos problemas de salud se originan con nuestras eleccio-
nes de alimentos.

Continué cuestionando el enfoque médico convencional para
abordar y tratar las enfermedades. Con el tiempo, me desilusioné cada
vez mds con la prescripcién de medicamentos y me interesé mds en el
impacto de la nutricién en la salud y el bienestar. Queria saber por qué
mis pacientes enfermaban crénicamente, asi que investigué todavia un
poco mas.

Me apasioné por cémo podia ayudar a las personas a prevenir y
tratar enfermedades incluso antes de que se convirtieran en problemas
crénicos. Consideré estudiar un doctorado, pero completé una certifi-
cacién de coaching de bienestar. Luego encontré un programa de nu-
tricién enfocado funcionalmente que encendié mi pasién por ayudar
a mis pacientes. Me sumergi en el programa, por fin, decidi que era
hora de tomar una decisién dificil: dejar mi trabajo de enfermera y
comenzar mi propia prictica privada.

Fue una de las mejores cosas que he hecho. Construi un negocio de
éxito y a estas alturas ya he trabajado con miles de mujeres. Me piden
que hable con frecuencia sobre la salud y la nutricién de la mujer y el
ayuno intermitente. Realicé dos charlas TEDx, una en 2018 y una
segunda en 2019. Mi segunda charla TEDx, «Ayuno intermitente:
técnica de transformaciény, se volvié viral, recibié mds de ocho millo-
nes de visitas y me catapultd hasta el liderazgo de opinién sobre el
ayuno intermitente y la salud de la mujer. jLa respuesta realmente me
pillé por sorpresa! Me senti honrada y profundamente agradecida.

También estoy agradecida por el extraordinario trabajo que tengo
ahora: guiar y cuidar a mujeres como td que sienten que pueden me-
jorar en gran medida su estado de salud. Es normal sentirse asi, en
especial cuando no obtienes las respuestas que deseas de la medicina
tradicional. Necesitas y mereces un enfoque muy diferente de la aten-
cién médica, con opciones seguras, naturales y efectivas que te ayuden
a aprovechar al maximo tu vida. Proporcionar estas opciones y progra-
mas se convirtié en mi misién, mi llamada, en la vida.

Continué creando programas individuales tnicos y programas gru-
pales que nos apoyan y nos educan a todas sobre el envejecimiento
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saludable y c6mo la nutricién, el estilo de vida, las practicas de mente
y cuerpo y otras herramientas pueden trazar un nuevo rumbo hacia lo
que serdn las etapas mds saludables y fructiferas de nuestras vidas.
Existe una relacién enormemente poderosa entre los alimentos que
ingerimos y cudndo lo hacemos y las mejoras que vemos en nuestro
peso, salud y bienestar. Es muy enriquecedor saber que si escuchas a tu
cuerpo y le das lo que necesita, puedes restaurar tu salud. Mi pasién es,
y siempre, serd ayudar a mujeres como ti a encontrar el bienestar a
través del poder curativo del ayuno intermitente y de la nutricién.

Tu viaje

Lo que nos lleva al viaje que ti y yo estamos a punto de emprender
ahora mismo. El Al:45 es tu oportunidad de participar en una expe-
riencia transformadora que te mostrard el poder que tienes para perder
peso y sentirte mejor, no dentro de unos meses, sino en sélo cuarenta
y cinco dias.

Estos cuarenta y cinco dias te cambiardn la vida y el estilo de vida.
Restablecerdn tu metabolismo y biologia, reequilibrardn tus hormo-
nas, aumentardn tu energfa, te liberardn de los antojos, te hardn perder
peso y revertirdn los sintomas crénicos. Brindan la solucién para me-
jorar rédpida y profundamente tu salud cambiando sélo algunas cosas:
lo que comes, cudndo comes, cémo descansas y te recuperas, y algunas
acciones mas.

La manera en que abordes el ayuno intermitente serd Gnica para ti.
Cada mujer encaja en un perfil bioquimico distinto, denominado
«bioindividualidad». Esta es tu composicién personal de hormonas,
metabolismo y otras necesidades de salud especificas segin tu edad,
sexo, etapa de la vida y otros factores. Debido a que todas somos tini-
cas, este programa estd disefiado en torno a tu bioindividualidad, una
de las principales razones por las que el Al:45 es diferente de otras
formas de ayuno intermitente.

Durante los dltimos afos, he guiado a mas de mil mujeres a través
de este programa. Han experimentado un éxito profundo. Acuden a él
para perder peso, pero siguen viniendo por los beneficios antienvejeci-
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miento y por la salud en general que ofrece. Se convierte en un estilo
de vida.

Aqui hay algunos comentarios de mujeres que participaron en una
de mis clases magistrales recientes sobre el ayuno intermitente:

«He perdido un total de cuatro kilos. El 80 % de mis michelines ha
desaparecido. Me siento mds en sintonfa con mi cuerpo y puedo hacer
ayunos prolongados sin problemas. He podido rechazar la pizza y los
dulces en el trabajo. Ya no me siento fatigada, lo cual ha sido un enor-
me avance para mi. He cambiado fisica, emocional y mentalmente en
s6lo tres semanas».

«Después de comenzar las clases, mi suefio mejord, mis elecciones
de alimentos fueron mejores y adelgacé tres kilos. Para mi, una mujer
menopdusica de cincuenta y ocho anos, estos beneficios me cambiaron
la vida. Finalmente me di cuenta de que yo valgo la pena, y de que el
esfuerzo que se necesita para estar saludable también vale la penan.

«Ya no me siento eternamente hambrienta, sino muy satisfecha.
Mis tinicos antojos son los alimentos saludables. Los niveles de gluco-
sa se han normalizado. Mi suefio ha mejorado y duermo toda la noche.
Tengo tanta energia que he aumentado la intensidad de mis caminatas
a un trote rdpido de seis kilémetros».

«Ya no soy adicta al azticar. Mi pensamiento es claro. No me olvido
de las palabras a mitad de la oracién y he adelgazado tres kilos».

«El ayuno intermitente me ha dado tiempo para realizar una rutina
matutina que implica caminar, respirar profundamente y disfrutar del
té verde. Me siento muy bien y he podido concentrarme en construir
mi negocio en linea con menos ansiedad. Desde que inicié el ayuno
intermitente, he perdido algunos kilos, he alcanzado mi peso ideal y
mi cuerpo ahora estd mds adaptado para quemar grasa».

El plan Al:45

El programa que estas mujeres siguieron con tanto éxito, y que td
también seguirds, se divide en tres fases. La induccidn, una fase prepa-
ratoria de una semana, te muestra cémo limpiar tu despensa, eliminar
el gluten y los lacteos, dejar de picar y elegir alimentos que estimulen
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la quema de grasas. Con estas simples acciones, verds la pérdida de
peso en la bascula de inmediato. Siéntete revitalizada después de elimi-
nar los alimentos que han sido la fuente de tu fatiga, hinchazén y otros
problemas intestinales, asi como confusién mental. Y comienza a me-
jorar tu salud.

En la siguiente fase, de optimizacidn, aprenderds a crear tus propios
periodos de ayuno y alimentacién, a seleccionar y cronometrar tus
macronutrientes (proteinas, carbohidratos y grasas) en funcién de si
tienes la menstruacion, o si estds pasando por la perimenopausia, ca-
mino a la menopausia o saliendo. Si te gusta lo que le pasa a tu cuerpo
la primera semana, estards encantada con los resultados de esta fase:
mejoras aun mds drésticas en la pérdida de peso, en los antojos, en los
patrones de suefio, en el equilibrio hormonal, en la claridad mental, en
el nivel de energifa, en la funcién digestiva y en el bienestar general.

Después de eso, en la fase final, de modificacidn, un plan de una
semana, proporciono pautas sobre estrategias avanzadas, como am-
pliar tu ventana de ayuno, variar tus ayunos, dosificar carbohidratos y
mds. Todos los beneficios que habrds experimentado hasta ese mo-
mento continuardn en esta fase y serdn ain mds drasticos.

Como ya he mencionado, te enganchards a este estilo de vida y
querrds mantenerlo. Asi que proporcionaré estrategias para hacer pre-
cisamente eso, el mantenimiento. ;El Al:45, a partir de este momento,
se convierte en una forma de vida natural y ficil!

Este libro puede ser un salvavidas para ayudarte a sentirte y vivir
mejor. Los beneficios que he resumido hasta ahora pueden realizarse
una vez que comiences a seguir mi programa de ayuno intermitente y
te mantenga fiel a sus estrategias.

En estas pdginas, entro en detalles sobre cémo funciona el ayuno
intermitente y te ofrezco material fascinante sobre cémo funciona tu
cuerpo a nivel hormonal. Te explico un poco de ciencia bdsica sobre
cémo afecta a tu peso, varias condiciones médicas y a tu salud en ge-
neral.

Aprenderis lo que debes comer para obtener los mejores resultados,
todo respaldado por recetas deliciosas y planes de comidas féciles de
seguir. Nos sumergiremos directamente en los detalles de las tres fases,
personalizando el programa para tu etapa de la vida y poniéndolo en
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accién. Te guiaré en cada paso del camino para que estés inspirada,
emocionada y preparada para el éxito.

Te sugiero que leas este libro secuencialmente para familiarizarte
con el programa, lo que hards y por qué. Lee todo con la mente abier-
ta porque contiene informacién nueva que nadie te ha comunicado
antes. Descansa sabiendo que ya no tienes que resignarte a la creencia
limitante de que el aumento de peso, la fatiga, la confusién mental y
otras frustraciones de salud son funciones normales del envejecimien-
to. jNo lo son!

Permitete seguir el programa con tranquilidad porque es muy flexi-
ble. No es un plan rigido, con muchas cosas que se deban y no se de-
ban hacer. Funciona contigo, tu quimica tnica y tu estilo de vida. Una
vez que entres en la sincronizacién del ayuno intermitente, te dards
cuenta de que es una estrategia que puedes aprovechar para toda la
vida.

Quiero que sepas que entiendo dénde estds. Recuerda, yo era esa
mujer desesperada por encontrar respuestas en un momento en que la
medicina tradicional no era suficiente. Es imposible olvidar los dias en
que me sentia gorda y desmoralizada, sin energfa y luchando contra la
desesperacién de la derrota. Pero esciichame: estoy en una posicién
Gnica para apoyarte y dar sentido a los problemas relacionados con la
falta de energfa, el aumento de peso, los antojos de alimentos y mds.

Asi que, déjame preguntarte: sestds lista para una transformacién?
Si es asi, sigue este programa durante cuarenta y cinco dias y perderds
peso, controlards los antojos, revitalizards tu cuerpo y vivirds al méxi-
mo el resto de tu larga y feliz vida.

¢No te parece emocionante?

CynTHIA THURLOW
Para mds informacion sobre esta introduccion,
visita cynthiathurlow.com/references.
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PRIMERA PARTE

Ayuno intermitente:
cuerpo y hormonas sanos



Capitulo 1

;Por qué el ayuno intermitente?

Algo sucede cuando pasas de los treinta y luego de los cuarenta, y ves
indicios de que tu cuerpo estd cambiando. Estds aumentando de peso
y luchando contra los antojos. Ya no saltas de la cama como antes.
Notas sintomas como hinchazén, falta de suefio, confusién mental y
cambios de humor. Te sientes vieja antes de tiempo, y simplemente
fuera de lugar. Para la gran mayoria de nosotras, estos cambios son
angustiosos, frustrantes y aterradores.

Lo entiendo. Realmente lo entiendo, por mi propia experiencia y
mi trabajo con innumerables mujeres como td. Tienes razén al sentir-
te asi, y estds lejos de estar sola. Pero animate. Nunca es demasiado
tarde para estar mds sana y recuperar tu apariencia, salud, claridad
mental y energia.

Heather es un buen ejemplo. Cuando acudié a mi a la edad de
cincuenta y cuatro afos, tras entrar en la menopausia cuatro afos an-
tes, estaba extremadamente frustrada. «Nada me funcionaba —dijo en
voz baja y abatida—. He probado las minicomidas, he contado las calo-
rias, he hecho ejercicio como una maniaca, pero el peso simplemente
no baja. Odio cémo estos veinte kilos de mds me hacen sentir tan
vieja y cansada. Honestamente, he perdido la esperanzar.

Heather incluso habia recurrido a tomar un medicamento llamado
«fentermina». Es similar a una anfetamina, o «superior». Estimula el
sistema nervioso central (nervios y cerebro), lo que acelera el ritmo
cardiaco y la presion arterial y frena el apetito. Tiene muchos efectos
secundarios aterradores, que van de leves a moderados: insomnio, do-
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lores de cabeza, mareos, presién arterial peligrosamente alta, dolor en
el pecho y dificultad para respirar...

Este tipo de lucha simplemente no es necesaria. Mientras Heather
y yo habldbamos, la guie a través de mi filosofia sobre la mejor manera
de perder peso y pasar por la menopausia, y hacerlo de manera natural,
sin el uso de medicamentos recetados para perder peso. Le expliqué
que cada parte de mi programa estaba disenada para aliviar sus sinto-
mas y hacer que volviera a sentirse mds joven y vibrante.

Heather se animé y estaba lista para seguir todo al programa. Ajus-
t6 su nutricién y comenzé lentamente el ayuno intermitente. Perdid
cuatro kilos y medio en las primeras ocho semanas y siguié adelante,
sin sentirse carente, hambrienta o fatigada. Hoy tiene mds energia y
confianza de lo que nunca pensé posible a su edad.

Al igual que Heather, tal vez hayas seguido los consejos habituales:
contar calorias, desayunar, comer raciones pequefas durante el dia...
Todas esas acciones para perder peso que nos han ensenado. Tal vez te
las arreglaras para adelgazar algunos kilos, pero luego te estancaste,
hiciste una dieta yoyé o no pudiste mantener el peso.

O tal vez tuvieras otros sintomas preocupantes. Simplemente no
dormias bien, por ejemplo, y tardabas mds en ponerte en marcha por
las mananas. Quizds tuvieras demasiados dolores y molestias. O no
pudieras pensar tan claramente como antes, o no pudieras recordar
hechos y eventos. Parece que tu cuerpo estd cambiando ante tus ojos.
Es una perspectiva terrible y exasperante, y es ficil darse por vencida,
aunque quieras volver a sentirte fantastica.

Nunca deja de sorprenderme cudntos malos consejos bajo la apa-
riencia de «sabidurfa» se dan a las mujeres sobre su salud y pérdida de
peso, como mi favorito: «Haz mds ejercicio, come menos». Eso no
funcioné en mi caso en absoluto, y tuvo el efecto contrario previsto.
Engordé, no podia perder peso y, en general, me sentia mal.

Importante: no te castigues, no has fallado; la sabiduria convencio-
nal es la que ha fallado. Esa «sabiduria» se centra en torno al siguiente
dogma:
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Dogma erréneo 1: calorfas que entran, calorias que salen, eso es lo que
importa.

Si cuentas calorias sin parar para perder peso o controlarlo, es posi-
ble que te preocupes por algo incorrecto. La calidad de las proteinas,
los carbohidratos y las grasas que comemos, sin contar las calorias, es
una clave importante para la pérdida de grasa, el control del peso y la
salud. Esto implica obtener la cantidad suficiente de los nutrientes que
necesitas, incluidas las vitaminas, los minerales y la fibra, de los ali-
mentos que eliges.

Los alimentos de mala calidad, es decir, los carbohidratos procesa-
dos, como dulces, patatas fritas, refrescos y productos horneados co-
merciales, contribuyen al aumento de peso y otros sintomas, pero no
porque tengan muchas calorias. Es porque ponen en marcha una serie
de reacciones que hacen que tu cuerpo almacene grasa. Estos alimen-
tos se descomponen rdpidamente en azicar. En respuesta, tu pancreas
produce niveles més altos de la hormona insulina. La insulina es como
un fertilizante para las células grasas. Les dice a tus células que tomen
calorias y las conviertan en grasa.

El otro problema es que cuando reducimos las calorias, el cuerpo se
defiende. Nuestro metabolismo se ralentiza para mantener los alimen-
tos y la energfa durante mds tiempo, y comienzas a sentir mds hambre.
Esta situacién no es beneficiosa para el control del peso y desequilibra
nuestras hormonas del hambre, la leptina y la grelina. (Mds informa-
cién sobre estas hormonas en los siguientes capitulos).

Dogma erréneo 2: el desayuno es la comida mds importante del dia.

iError! Se nos ha dicho repetidamente que desayunar es algo salu-
dable, segtin una serie de malas investigaciones y del marketing proce-
dente de algunas marcas de cereales para el desayuno. Hemos oido que
saltarse el desayuno es un hdbito muy malo y podria provocar diabetes,
aumento de peso y otros problemas de salud.

Esta es la cuestién: simplemente no hay evidencia de nada de eso.
De hecho, una revisién analitica de trece ensayos clinicos, publicada
entre 1990 y 2018, concluyé que «la adicién del desayuno podria no
ser una buena estrategia para perder peso, independientemente del
habito de desayuno establecido. Se necesita precaucién al recomendar
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el desayuno para bajar de peso en adultos, ya que podria tener el efec-
to contrario». El estudio también encontré que los que no desayuna-
ban pesaban menos que los que desayunaban.

Saltarse el desayuno estd bien y, de hecho, es una buena idea, jcon
muchos beneficios!

Dogma erréneo 3: lo que comemos es mds importante que cudndo
comemos.

Lo que comes (alimentos saludables y no procesados) es absoluta-
mente vital. Pero también es cudndo comes lo que realmente marca la
diferencia. El «cudndo» implica sincronizar las comidas con tu ritmo
circadiano, el complejo sistema fisiolgico que regula tu ciclo de suefio
y vigilia y todos los procesos hormonales y metabdlicos implicados. El
ayuno intermitente se alinea con tu ritmo circadiano y con tu metabo-
lismo para mejorar muchos marcadores de salud, incluida la sensibili-
dad a la insulina, los factores de riesgo cardiaco, la salud del cerebro,
los riesgos generales de enfermedades y, por ultimo, pero no menos
importante, el sobrepeso y la obesidad.

Un ejemplo acerca de la pérdida de peso: durante un periodo de
diez semanas, las personas a las que se les indicé que retrasaran el de-
sayuno noventa minutos y cenaran noventa minutos antes (cambian-
do asi el marco de tiempo en el que comian) perdieron el doble de
grasa corporal que aquellas a quienes se les permitia comer en sus ho-
rarios normales, a pesar de que se les dejaba comer lo que quisieran
durante las horas de alimentacién.

iLa cadencia de tiempo lo es todo! Es la clave para un peso saluda-
ble y una buena proteccién contra muchas enfermedades.

Dogma erréneo 4: comer raciones pequenas durante el dia promueve
la quema de grasa y estabiliza los niveles de azdcar en sangre.

¢Cudntas veces has escuchado esa frase? Muchas personas creen que
comer varias comidas a lo largo del dia acelera el metabolismo, lo
que hace que el cuerpo queme mds calorias en general y controle el
hambre.

Nada de eso es cierto. Algunas pruebas: los investigadores de la
Universidad de Ottawa descubrieron que, en una dieta restringida en
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calorfas, no habia ningtin beneficio de pérdida de peso al dividir las
calorias entre seis comidas en lugar de tres.

Otro estudio encontré que cambiar de tres comidas diarias a seis no
estimulaba la quema de calorias ni la pérdida de grasa. En cuanto al
control del apetito, no hay evidencia de que ingerir seis comidas al dia
frene el hambre; sin embargo, comer comidas mds grandes y menos
frecuentes reducird el hambre en general y te hard sentir lleno.

Hace unos afos, trabajé con una competidora de fizmess llamada
Karen. Al igual que muchos competidores de este deporte, le habian
lavado el cerebro para que creyera que la Ginica manera de perder peso
y estar saludable era comer seis comidas pequefias al dia. Pero a Karen
no le funcionaba. Estaba constantemente preparando raciones y se
obsesioné demasiado con la comida, lo que a menudo la llevaba a
darse atracones. La cambié a mi plan Al:45 y florecié. Karen me dijo:
«El ayuno intermitente ha cambiado mi vida y he aprendido mucho
sobre la ingesta de alimentos. Mi energfa estd por las nubes, mi piel
estd genial, mi suefio es increible y ya no soy una esclava de la comidan.

Esos dogmas anticuados han contribuido a aumentar las tasas de obe-
sidad, la mala salud metabdlica y las enfermedades que han reducido
la calidad de vida de toda una generacién y de su descendencia. Ahora
en proporciones epidémicas, esta crisis de salud afecta a las mujeres en
cantidades asombrosas. Segun datos del Centro Nacional de Estadis-
ticas de Salud, la prevalencia de la obesidad en mujeres de veinte anos
o mds aumenté del 25,5 al 40,7 % en las tltimas décadas. Un articu-
lo de 2019 sugirié que para 2030, mds del 25 % de la poblacién gene-
ral de Estados Unidos se definird como severamente obesa, que serd la
categoria de obesidad mds comun para las mujeres. Y la obesidad, por
supuesto, estd relacionada con muchas enfermedades que aplastan la
vida: enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2, muchas formas de cdn-
cer y depresién, por nombrar sélo algunas.

Es hora de reconocer que debemos mejorar para resolver los proble-
mas relacionados con el sobrepeso, la obesidad y la mala salud. El
ayuno intermitente es gran parte de la solucién y un camino claro
hacia la salud y el control del peso.
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{Qué es el ayuno intermitente?

En términos simples, el ayuno intermitente es comer con menos fre-
cuencia. Estds sin comer durante un periodo de tiempo (tu ayuno) y
comes dentro de una «ventana de alimentacién», un espacio de tiempo
especifico designado para las comidas. En tu ventana de alimentacidn,
disfrutas de proteinas, grasas saludables y carbohidratos sin almidén, sin
centrarte en contar calorfas. Decides cudndo comes y cudndo ayunas, y
tomas una decisién consciente de eliminar una comida o varias.

Los tres regimenes de ayuno intermitente més utilizados son el ayu-
no en dias alternos, en los que comes un dia y ayunas al siguiente;
ayuno intermitente 2:5, ayunas dos dias a la semana y comes los otros
cinco; y alimentacién diaria restringida en el tiempo, por la que pasas
de doce a dieciséis horas o mds sin comer, también durante la noche,
y luego disfrutas de tus comidas dentro de un periodo determinado.

Mi plan Al:45 se centra en la alimentacién con restriccién de tiem-
po, es decir, un modelo 16:8 (dieciséis horas en ayunas, ocho horas de
alimentacién). Es el plan mds simple de hacer, el més flexible y el mds
apropiado para mujeres de todas las edades. Puedes cronometrar la
comida y el ayuno segun tu etapa de la vida (mientras tienes la mens-
truacién, perimenopausia, menopausia y mds alld) y organizarlo para
que mantengas tus hormonas equilibradas. Ademids, el periodo de
ayuno no es demasiado largo. Puedes comenzar poco a poco y exten-
der gradualmente la ventana a medida que tu cuerpo se acostumbra al
ayuno. A diferencia de muchos programas que incluyen dietas, la ali-
mentacién restringida en el tiempo tiene una mayor tasa de cumpli-
miento, como se muestra en muchos estudios. {Puedes mantenerlo
ficilmente todo el tiempo que quieras! Mi plan también te permite
comer una amplia variedad de alimentos nutritivos dentro de ese pe-
riodo. Sobre todo, el plan 16:8 ofrece una larga lista de beneficios
comprobados para la salud, en especial para las mujeres.

La percepcién publica es que el ayuno intermitente es algo nuevo,
una forma novedosa de hacer dieta que se ha puesto de moda reciente-
mente. Sin embargo, lo que a menudo se olvida es que el ayuno
intermitente se remonta mucho mds atrds que la memoria viva. De
hecho, estd muy alineado con los patrones de salud ancestrales. Piénsa-
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lo: nuestros parientes prehistéricos y antiguos no comian tres comidas
completas, espaciadas uniformemente, ademds de picar entre horas.
No tenfan un acceso interminable y ficil a los alimentos como tenemos
hoy. Lo cierto es que no es posible que no comieran durante largos
periodos de tiempo sélo por el hecho de que no habia comida disponi-
ble. Segun la estacién o el clima, es posible que comieran varias veces
durante el dia, mientras que otros dias puede que s6lo comieran una
vez, 0 quizd ni siquiera comian. Por lo tanto, dirfa que estamos genéti-
camente preparados para patrones de comidas con periodos de ayuno
incorporados. jAyunar de manera intermitente es nuestra herencia
evolutiva!

El ayuno intermitente es una eleccién poderosa que puedes hacer
por tu salud, tus hormonas y tu bienestar como mujer. De hecho, es
mds poderoso que cualquier medicamento que se pueda prescribir.
Comer en una ventana mds corta y pasar sin comer durante periodos
mds largos te brinda algunos beneficios sorprendentes.

Entre otros:

Quema grasa

Muchas mujeres de treinta, cuarenta, cincuenta y mds han pasado
afos haciendo dieta, perdiendo peso sélo para recuperarlo una y otra
vez. Las oscilaciones de cinco, diez, quince o mds kilos de un afo a
otro son comunes, y muchas de nosotras podriamos tener dos arma-
rios repletos de tallas grandes y tallas pequenas. Esta rutina de altibajos
es la definicién de una dieta yoyd, que es peligrosa para la salud. Un
estudio de la American Heart Association informé que las mujeres que
siguen una dieta yoyé tienen una mayor cantidad de factores de riesgo
de enfermedad cardiaca que las mujeres que han estabilizado su peso a
lo largo de los anos. jLa dieta repetitiva simplemente no es una buena
préctica! Sin embargo, es un hdbito que puedes cambiar gracias al ayu-
no intermitente.

Uno de los principales motivos tiene que ver con tus hormonas. El
ayuno intermitente activa ciertas hormonas clave en el organismo,
muchas de las cuales aumentan la «lipélisis» (quema de grasa), mejo-
ran tu flexibilidad metabélica (la capacidad de utilizar el combustible
de manera adecuada; ver a continuacién), ayudan a evitar que tu cuer-
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po almacene grasa y tienen muchos otros efectos positivos sobre el
control del peso y la salud. Hablaré de estas hormonas en detalle en los
siguientes capitulos.

Con tus hormonas en armonia, el ayuno ayuda a acelerar tu tasa
metabdlica, lo que también te permite mantener un peso saludable. Y,
segun una revision, el ayuno puede reducir la grasa abdominal entre
un 4 y un 7%. Como tal, el ayuno intermitente es una de las herra-
mientas mds efectivas que tenemos para perder peso.

Otro factor tiene que ver con la grasa real que tenemos. Hay dos ti-
pos de tejido adiposo en tu cuerpo: grasa parda y grasa blanca. La grasa
parda quema energia porque es abundante en las mitocondrias, las cen-
trales eléctricas de nuestras células. La grasa blanca almacena energfa.

Si tuvieras que elegir, ;qué grasa te gustaria mds? La grasa parda,
sverdad? Pero no es tan simple. La grasa parda es poco comin en hu-
manos adultos. Por lo general, es lo que constituye esa linda «grasa de
bebé» en los ninos pequenos.

iLa buena noticia es que los cientificos han descubierto reciente-
mente que podemos convertir nuestra grasa blanca en parda! El ayuno
intermitente puede ayudar a que esto suceda.

Este descubrimiento afortunado se dio en experimentos con rato-
nes que siguieron un plan de ayuno de dias alternos. A otro grupo de
ratones se les permitié comer lo que quisieran, en cualquier momento.
En el estudio, los investigadores encontraron que, en los ratones en
ayunas, el ayuno intermitente cambié la composicién de sus bacterias
intestinales y esto estimulé la produccién de dcidos grasos de cadena
corta (AGCC) en el intestino. Esta reaccién convirtié las células de
grasa blanca en células de grasa marrén y cambié el almacenamiento
de grasa para quemar grasa, reduciendo, en efecto, la obesidad y la
resistencia a la insulina (un gran problema que causa la diabetes).

Por supuesto, este estudio se realizé en ratones, y lo tengo en cuen-
ta al citarlos. Los ratones, sin embargo, tienen metabolismos similares
a los humanos, jasi que no obstante los hallazgos son bastante intere-
santes! El mensaje importante que se deriva de esto es que el ayuno
intermitente es una forma muy efectiva de quemar grasa,de manera
positiva.

28



Promueve la salud intestinal

Hablando del intestino: hay miles de millones de microorganismos
que viven en tus intestinos, llamados colectivamente «microbioman.
Descomponen los alimentos y sintetizan nutrientes, como las vitami-
nas B y K. Se alimentan de fibra dietética y ciertos tipos de almidén de
los alimentos, creando compuestos que son vitales para la funcién
muscular y la prevencién de enfermedades. Nuestros virus intestinales
incluso influyen en nuestro estado de dnimo y pensamiento, enviando
senales entre el cerebro y el sistema digestivo. También hacen muchas
otras cosas, como reducir la inflamacién y regular el apetito, lo cual
afecta a tu peso y a tu salud.

Hay dos clases principales de bacterias de control de peso en el in-
testino: Bacteroidetes y Firmicutes. El peso corporal parece estar ligado
a un equilibrio de las dos. En muchos estudios, algunos tan recientes
como de 2020, las personas con obesidad tenian mds Firmicutes y me-
nos Bacteroidetes que las personas con peso moderado. Sin embargo,
hay otros estudios que no han podido establecer esa conexién, por lo
que las conclusiones todavia no son definitivas.

Dejando a un lado la pérdida de peso, alimentar a tus bacterias in-
testinales con las cosas adecuadas ayuda a mantener el equilibrio entre
las bacterias buenas y las malas, protegiendo tu salud. Pero no es sélo
lo que comes lo que afecta a ese equilibrio, sino también cudndo co-
mes. Con el ayuno, hay una rdpida expansion de bacterias buenas, por
ejemplo.

Ademis, los estudios en animales han demostrado que las bacterias
intestinales tienen su propio ritmo circadiano y estdn en constante ci-
clo entre diferentes poblaciones. Los cientificos que estudian el micro-
bioma intestinal creen que cuando dormimos y ayunamos durante la
noche, puede prosperar un conjunto de bacterias. Cuando estamos
despiertos y comiendo, otras florecen y toman el control. Este ciclo se
repite cada veinticuatro horas.

El ayuno intermitente también es compatible con un importante
mecanismo digestivo llamado «complejo motor migratorio» o MMC
(por sus siglas en inglés). Controla las contracciones del estdmago y
del intestino delgado en un patrén ciclico durante un periodo de apro-
ximadamente dos horas.
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El MMC es también el «<ama de llaves» del intestino delgado. Barre
las particulas de comida del intestino delgado y las envia al intestino
grueso. Trabajando en ciclos, el MMC sélo limpia el intestino delgado
durante los periodos de ayuno. Se apaga activamente cuando come-
mos. Asi, si picas mucho entre comidas, puedes estar comprometiendo
tu MMC. Espaciar las comidas a través del ayuno intermitente mejora
la funcién del MMC.

El ayuno también estimula la c:AMP, una molécula de energia uti-
lizada por las bacterias intestinales, especialmente aquellas que forman
el revestimiento intestinal. Este intercambio de energfa activa atin mds
los genes que protegen el revestimiento intestinal. Todo esto sirve para
mejorar su fuerza e integridad, para que las bacterias, las particulas de
alimentos y las toxinas no se filtren (un sindrome llamado «intestino
permeable») y causen problemas de salud.

Las buenas obras de tus bacterias intestinales no terminan ahi. El
ayuno intermitente ayuda a preservar las células que producen seroto-
nina. La serotonina es una hormona vital y multipropésito en el cuer-
po que afecta al estado de dnimo y a la felicidad. Se produce en algunos
lugares de tu organismo, pero principalmente en las células que recu-
bren el intestino, células que estdn protegidas a través del ayuno inter-
mitente. En consecuencia, se ha demostrado que la depresién, algo
que afecta a mds mujeres que hombres, en especial durante la mediana
edad, disminuye con el ayuno intermitente.

Crea flexibilidad metabélica
Con frecuencia me escucharés utilizar el término «flexibilidad meta-
bélica» a lo largo de este libro. En pocas palabras, es la capacidad de
tus células para cambiar entre el uso de carbohidratos y de grasas como
fuente de combustible. Si eres metabdlicamente flexible, puedes que-
mar carbohidratos cuando los comes. Puedes quemar grasas cuando
las comes. O puedes quemar grasas cuando no estds comiendo nada
(ayuno intermitente). En resumen, tu metabolismo es flexible y puede
utilizar cualquier combustible que esté disponible, tanto si proviene de
los alimentos como si ya estd almacenado en tu cuerpo.

Durante el Paleolitico, nuestros antepasados eran metabélicamente
flexibles por naturaleza. A veces habia mucha comida, mientras que
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otros dias era muy escasa. Sus cuerpos tenfan que ser hébiles para que-
mar grasa durante esos periodos de ayuno.

Siavanzamos con rapidez hasta los tiempos modernos, las cosas son
muy diferentes. La abundancia de alimentos procesados ha eliminado
la necesidad de quemar grasa corporal como combustible. Lo que an-
tes era la norma se ha convertido en la abrumadora minorfa.

Por qué es importante ser metabélicamente flexible?

La flexibilidad metabdlica confiere numerosos beneficios para la sa-
lud: energia sostenida, hormonas equilibradas, menos altibajos de azi-
car en sangre, menos antojos y mejor quema de grasa, entre otras cosas.

También mejora el rendimiento del ejercicio. Alguien con buena
flexibilidad metabdlica aprovecha la grasa para obtener energia en lu-
gar de los carbohidratos y no se fatiga tan rdpido.

Por el contrario, alguien que es metabdlicamente menos eficiente no
puede hacer el cambio para quemar grasa tan rdpido y quemard mds
glucdgeno (carbohidratos almacenados) y se fatigard con mayor rapidez.

El ayuno intermitente es una de las maneras més efectivas de mejo-
rar la flexibilidad metabdlica, ya que obliga al organismo a aprovechar
las reservas de grasa, en especial cuando disminuye el consumo de
carbohidratos de manera periédica.

Mejora la salud mitocondrial

Las células de tu organismo contienen varios miles de organulos llama-
dos «mitocondrias». Son plantas de energfa celular que procesan oxige-
no y convierten los nutrientes de los alimentos que comemos en energa.
Las mitocondrias producen el 90 % de la energia que el cuerpo necesita
para funcionar. Si las mitocondrias no logran generar suficiente energfa,
esto puede provocar una enfermedad mitocondrial. Presentes al nacer o
provocadas por un estilo de vida poco saludable, las enfermedades mi-
tocondriales pueden danar casi cualquier parte del cuerpo, incluidos el
cerebro, los nervios, los musculos, los rinones, el corazén, el higado, los
0jos, los oidos o el pancreas.

El ayuno mantiene sanas las mitocondrias, e incluso crea otras nue-
vas, en un par de formas diferentes. El ayuno aumenta las sirtuinas,
una familia de proteinas que aseguran que las células funcionen al
mdaximo. Las sirtuinas también regulan el metabolismo de las grasas
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y de la glucosa, combaten la inflamacién crénica, aumentan los niveles
de energia, incrementan el estado de alerta y reparan el material gené-
tico danado en las células. También estdn implicadas en la creacién de
nuevas mitocondrias.

Las sirtuinas funcionan en armonia con una molécula llamada
NAD+, que es la abreviatura de nicotinamida adenina dinucleétido.
Ayuda a suministrar la energfa que las sirtuinas necesitan para realizar
sus diversos trabajos. La NAD+ disminuye con la edad, una de las ra-
zones por las que nos sentimos mds cansados, tenemos confusién
mental o tenemos inmunidad debilitada. Impulsar la NAD+ a través
de estrategias como el ayuno puede combatir el envejecimiento y pro-
mover la longevidad.

El ayuno también estimula las vias que construyen nuevas mito-
condrias, no sélo a través de las sirtuinas, sino también de la proteina
quinasa activada por monofosfato de adenosina 5°, 0 AMPK. Es cono-
cida como la principal reguladora del metabolismo energético del or-
ganismo y promueve la quema de grasa. Los cientificos creen que a
medida que envejecemos, la actividad de la AMPK disminuye signifi-
cativamente. Esta es otra razén por la que experimentamos cambios en
el apetito, el peso corporal, los niveles de energia, etc. Lo que en reali-
dad desencadena la actividad de la AMPK es el agotamiento de la

energfa, también conocido como ayuno.

Limpia células defectuosas
El ayuno es la manera mds efectiva de desencadenar un proceso de
renovacién celular llamado «autofagia». La autofagia fue descubierta
de manera accidental en la década de 1970 por un cientifico belga,
Christian de Duve, que estaba estudiando la insulina en ese momento.
Es un proceso mediante el cual el organismo limpia las células elimi-
nando las células dafadas, disfuncionales o envejecidas. Hace que las
células sean mds fuertes, mds limpias y mds eficientes. Puedes conside-
rarlo como tu triturador de basura, descompone los desechos, elimi-
nandolos y despejando tu cocina. La autofagia, acunada por de Duve,
recibe su nombre del griego «yo» (auto) y «comer» (fagia).

En 1983, un investigador llamado Yoshinori Ohusmi, que estaba
realizando experimentos con levadura, descubri6 que los genes regulan
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la autofagia, y, sin ellos, el mecanismo no funciona y las células no
pueden repararse por si solas. Ambos cientificos fueron galardonados
con el premio Nobel.

Es fascinante ver que el «estrés celular» aumenta la autofagia. Un
ejemplo de estrés celular es privar a las células de nutrientes (ayuno).
El ayuno, por lo tanto, pone en marcha la autofagia y mejora la fun-
cién de todas las células.

La autofagia es extremadamente importante para el antienvejeci-
miento y la longevidad. Durante la autofagia, a medida que las células
descomponen partes de si mismas, secuestran esas partes en vacuolas
(pequenas cavidades dentro de las células) y las digieren. Como resul-
tado, las células generan desechos, sobre todo orgdnulos muertos,
proteinas dafiadas y particulas oxidadas. A menos que estos desechos
se eliminen de manera adecuada, se acumulan y pueden volverse t6xi-
cos para las células, una acumulacién que promueve el envejecimiento.
La piel tiene aspecto de ser mds vieja, el cuerpo se ralentiza, la energia
baja y las hormonas se desequilibran y funcionan mal.

iEl ayuno al rescate! Acelerar el proceso de limpieza ayuda retrasar
el reloj del envejecimiento. Cuando ayunas, la autofagia aumenta des-
pués de veinticuatro a cuarenta y ocho horas de promedio y hace que
tu cuerpo entre en cetosis. Este es un estado normal en el que tu cuer-
po, para obtener energia, utiliza dcidos grasos en lugar de glucosa. La
cetosis genera cetonas, que se convierten en la principal fuente de
combustible. Aproximadamente a las doce horas de ayuno, comenza-
rds a pasar a las primeras etapas de la cetosis, en las que tu organismo
deja de depender de los carbohidratos como combustible y, en cambio,
comienza a quemar las reservas de grasa corporal.

En tu ventana de alimentacién, puedes activar atin mds la autofagia
al reducir los carbohidratos que comes e incluir grasas mds saludables,
como mantequilla de leche procedente de vacas alimentadas con pas-
to, ghee, aceite de coco, aceitunas, aceite de oliva virgen extra y agua-
cates. Solo debes ser concienzuda con las porciones. Con demasiada
grasa en la dieta, tu organismo la quemard en lugar de aprovechar las
reservas de grasa como combustible.

Ciertos compuestos naturales en los alimentos también estimulan
la autofagia: apigeninas (perejil, apio y muchas hierbas); fisetinas (fre-
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sas, pepinos y cebollas); indoles (brécoli, coles de Bruselas, repollo y
coliflor); quercetina (alcaparras, piel de manzana y col rizada); y resve-
ratrol (cacahuetes, uvas, vino tinto y blanco, ardndanos, ardndanos
r0jOs y cacao).

Ademds de estas, otras medidas ayudan a promover la autofagia:
beber café o infusiones; comer hongos medicinales; condimentar con
vinagre de sidra de manzana; aderezar los alimentos con curcumina,
curcuma y pimienta de cayena; y tomar berberina, una sustancia qui-
mica natural que se encuentra en varias plantas y que estd disponible
como suplemento dietético.

Desde la perspectiva del estilo de vida, exponerse al calor y al frio,
hacer ejercicio mediante el entrenamiento en intervalos de alta inten-
sidad (HIIT, siglas en inglés de High Intensity Interval Trainging) y

dormir bien también mejorard la autofagia.

Otros increibles beneficios de la autofagia

Ademas del beneficio del antienvejecimiento, la autofagia:

+ Mejora la eficiencia metabdlica al promover la salud mitocon-
drial.

+ Previene trastornos neurodegenerativos, como la demencia y
la enfermedad de Alzheimer.

« Reduce la inflamacién crénica, que es la base de muchas en-
fermedades (ver inferior).

« Fortalece el sistema inmunoldégico en virtud de su capacidad
para eliminar bacterias y virus.

+ Protege contra el cancer al suprimir la inflamacién crénica y
reparar el ADN danado.

Mejora la salud del cerebro

A medida que incorpores el ayuno intermitente en tu estilo de vida,te
encontrards mentalmente mds alerta. ;Por qué? Muchas razones! El
ayuno:
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Eleva los niveles de BDNE factor neurotréfico impulsado por
el cerebro, una hormona cerebral que, cuando escasea, provoca
confusién, depresién y otros problemas de salud mental. Sufi-
ciente BDNF aumenta la serotonina, la sustancia quimica del
cerebro que te ayuda a sentirte bien.

El BDNF auxiliar es el beta-hidroxibutirato (BHB), una ce-
tona que produce el higado de forma natural y la cetona mds
abundante en el organismo. El BHB se produce a un ritmo mds
riapido durante el ayuno o cuando se sigue una dieta baja en
carbohidratos. El BHB ayuda al cerebro a desarrollar nuevas cé-
lulas cerebrales y las conexiones (sinapsis) entre ellas, proporcio-
na energia al cerebro para pensar y lo protege contra trastornos
neurodegenerativos, como el alzhéimer.

Aumenta la secrecién de la hormona del crecimiento, que a su
vez protege el cerebro, regenera las células cerebrales y evita que
éstas mueran.

Protege contra la neurodegeneracién al eliminar las placas de
beta-amiloide del cerebro (maranas de proteinas que se cree que
son responsables de la demencia) y previene el dafio al tejido
cerebral.

Mucha gente afirma que el cerebro depende principalmente
de la glucosa para la cognicién y la energia. Sin embargo, en
realidad, el cerebro prefiere obtener su combustible de cetonas
como el BHB, no de la glucosa. Demasiada glucosa es téxica
para el cerebro, una situacién que se observa en el desarrollo de
la enfermedad de Alzheimer. Las cetonas y el BHB, en particu-
lar, son una fuente de combustible mucho mejor. Numerosas
investigaciones respaldan el hecho de que las cetonas benefician
a los cerebros de las personas con alzhéimer, epilepsia y lesiones
cerebrales traumiticas.

Como se ha indicado, cuando se ayuna, el organismo produ-
ce cetonas. Estas proporcionan alrededor del 50 al 75% de
nuestro combustible cerebral; el resto puede ser cubierto por
la formacién de glucosa (gluconeogénesis). Si experimentas
confusién mental, falta de productividad o bajo rendimien-
to mental, hacer que tu organismo entre en cetosis podria ser
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una solucién para ti, y el ayuno intermitente contribuye a que
eso suceda. Cuando tu cuerpo comienza a producir cetonas en
cantidad suficiente, tu cerebro funciona mejor y tu claridad
mental y rendimiento mejoran. ;A tu cerebro le encanta fun-
cionar con cetonas!

Fortalece lainmunidad

Durante la pandemia de COVID-19, oimos hablar mucho de la in-
munidad: la resistencia del cuerpo a la infeccién por un agente que
causa la enfermedad. Por lo general, es nuestro propio sistema inmu-
nolégico el que proporciona inmunidad. El sistema inmunoldgico es
el departamento de defensa de nuestro organismo: una elaborada red
de células, tejidos y drganos que se unen para proteger el cuerpo con-
tra los invasores.

Esta notable defensa trabaja en diferentes frentes. Algunos protec-
tores inmunitarios crean una barrera para evitar que los gérmenes
entren en el cuerpo. Otros atacan a los gérmenes que se han colado a
través de esa barrera. En su defecto, otros montan una defensa ain
mds fuerte para destruir a los invasores mientras intentan multipli-
carse.

Para gozar de una salud excelente, necesitamos un sistema inmuni-
tario fuerte, pero no existe una sola manera de lograrlo. En cambio, se
precisa una coleccién de hdbitos saludables para fortalecer la inmuni-
dad. Uno de ellos es el ayuno intermitente.

Pero espera un minuto. ;Esto no parece contraintuitivo? ;Cémo no
tomar nutrientes puede fortalecer la inmunidad?

Piensa en esto: en la naturaleza, cuando los animales enferman,
dejan de comer y se enfocan en descansar. Lo he visto en mis propias
mascotas, y probablemente td también. Es un instinto primario para
reducir el estrés en el sistema interno para que el organismo pueda
descansar y combatir mejor las infecciones. Toda la energia se dirige
entonces hacia la inmunidad y la curacién. ;Somos la tnica especie
que accede a los alimentos en tiempos de enfermedad!

Pero cuando ayunamos periédicamente, ocurren algunas acciones
muy importantes de desarrollo inmunolégico. El ayuno intermitente:
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* Ayuda al organismo a limpiar el sistema digestivo y eliminar del
intestino microorganismos potencialmente daninos, sustancias
que podrian comprometer la inmunidad.

* Permite que el sistema inmunitario desvie la energia hacia la
curacién y la lucha contra los invasores.

* Reduce la liberacién de citocinas inflamatorias. Producidas por
el sistema inmunitario, se trata de proteinas que, cuando se ge-
neran en exceso, pueden dafar érganos y tejidos.

* Elimina las células inmunitarias viejas y dafadas y genera otras
nuevas.

* Crea resistencia a las toxinas celulares.

* Mejora la regeneracién de las células madre intestinales, hacién-
dolas mds funcionales y mejorando la integridad del revesti-
miento intestinal (la funcién reducida de las células madre adul-
tas contribuye al envejecimiento).

El sistema inmunoldgico es una verdadera maravilla fisiolégica, con
cada parte trabajando en conjunto. El ayuno intermitente es una exce-
lente manera de mantener nuestras fuerzas inmunolégicas saludables y
fuertes.

Reduce la inflamacién
Otro efecto poderoso del ayuno intermitente es que reduce la inflama-
cién en el cuerpo. Existen dos tipos de inflamacién: aguda y crénica.
La inflamacién aguda es la respuesta inicial del cuerpo ante una lesién,
como un corte, una herida o una infeccién. Después de la curacién, la
inflamacién desaparece.

La inflamacién crénica es completamente diferente. Puede desen-
cadenarse por infecciones que no desaparecen, reacciones inmunitarias
anormales que atacan por error los tejidos sanos o afecciones como la
obesidad. Este tipo de inflamacién es grave. Se ha relacionado con
enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares, cdncer y mu-
chas otras patologfas.

Pero atin hay algunas noticias prometedoras. Las investigaciones
muestran que, durante el ayuno, las células inflamatorias llamadas
monocitos son menos activas en el organismo y se liberan menos al
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torrente sanguineo. Esto significa que la respuesta inflamatoria se re-
duce de manera natural.

También estdn implicados en la inflamacién crénica los radicales
libres, moléculas altamente destructivas que atacan las células de nues-
tro organismo. Son generados por procesos metabélicos normales que
ocurren dentro del cuerpo, mitocondrias que funcionan mal o por
exposicién a toxinas de los alimentos o del medio ambiente. Son a la
vez una causa y un resultado de la inflamacién. El dafio celular de los
radicales libres instiga la inflamacién, y la inflamacién misma genera
muchos radicales libres. Es un circulo vicioso.

El ayuno ayuda a prevenir la liberacién de radicales libres y protege
de la inflamacién. Este beneficio se ha observado en varios estudios,
aunque no estd exactamente claro coémo el ayuno suprime los radicales
libres. Los cientificos creen que el cambio entre comer y ayunar priva
a las células de glucosa (azticar en sangre), obligdndolas a aprovechar
otras fuentes de energia, como los dcidos grasos. Esta respuesta celular
es en realidad positiva. Hace que las células eliminen las mitocondrias
que funcionan mal y las reemplacen por otras sanas con el tiempo, una
situacién que reduce la produccién de radicales libres.

Retrasa el envejecimiento

Este es uno de mis aspectos favoritos del ayuno intermitente: jnos
mantiene jévenes! La razén tiene que ver con los beneficios que ya he
mencionado: renovacién y regeneracién celular a través de la salud
mitocondrial y de la autofagia. Pero el ayuno intermitente también
combate el envejecimiento de otras maneras, sobre todo al prevenir
condiciones que acortan la vida, como la obesidad, la diabetes, las
enfermedades cardiovasculares, las enfermedades cerebrales e incluso
el crecimiento de tumores. En pocas palabras: el ayuno intermitente
activa los mecanismos antienvejecimiento y ayuda a mantener nues-
tros cuerpos en un estado mds joven y saludable.

Te proporciona regalos inesperados

Después de que el ayuno intermitente se convirtiera en una gran parte
de mi estilo de vida, ésta cambié de manera inesperada. Tenfa mds
tiempo para alcanzar mis objetivos de actividad cada dia. Podia dar
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mds paseos con mis perros Cooper, mi labradoodle, y Baxter, mi gol-
dendoodle. Era mds fécil ser constante con mis rituales diarios, como
pasar tiempo de calidad con mi familia, relajarme y dormir. Tenia
tiempo adicional para organizar mi hogar y limpiar la casa, actividades
a las que normalmente no puedo llegar. El ayuno intermitente simpli-
ficé mi vida y me abrié las puertas del tiempo para lograr muchas cosas
importantes. Cuando elimines la cantidad de comidas que ingieres en
un dia 0 en una semana, también experimentards estos increibles be-
neficios.

Para muchas personas, el ayuno intermitente también conduce a la
conciencia espiritual. Si lo piensas, el ayuno es una antigua tradicién
practicada por la mayoria de las principales religiones con fines espiri-
tuales, desde la autodisciplina hasta la iluminacién. El acto de ayunar
te aleja de cosas fisicas como el hambre, aquieta tu mente, promueve
una quietud interior y mejora una conexién espiritual. En tltima ins-
tancia, el ayuno puede considerarse una parte muy importante de tu
rutina fisica, mental y espiritual diaria o semanal.

Sigue leyendo y profundizaremos en el tema del ayuno intermiten-
te y del equilibrio hormonal en el siguiente capitulo.

Para mds informacion sobre este capitulo, visita
hitps:/lcynthiathurlow.com/references
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