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Introduccion

¢Por qué es tan popular el ayuno intermitente?

La obesidad se esta convirtiendo en un problema creciente. Por
ello, no es de extrafiar que muchas personas busquen una
forma mejor de perder peso. Las dietas tradicionales que
restringen las calorias no suelen funcionar para muchas
personas. Es dificil seguir este tipo de dietas a largo plazo. Esto
a menudo conduce a la dieta yo-yo - un ciclo interminable de
pérdida y ganancia de peso. Esto no sblo da lugar a problemas
de salud mental, sino que también puede conducir a un

aumento de peso atin mayor.

No es de extranar, pues, que muchas personas busquen una
dieta que pueda mantenerse a largo plazo. El ayuno
intermitente es una de esas dietas. Es mas un cambio de estilo
de vida que un plan de alimentacién, y se diferencia de las
dietas habituales. A muchos seguidores del ayuno intermitente
les resulta ficil seguirlo durante periodos prolongados. Y lo que

es mejor, les ayuda a perder peso de forma eficaz.
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Sin embargo, este tipo de plan de alimentacion también ofrece
beneficios mas all4 de la pérdida de peso. Mucha gente cree que
también puede ofrecer otros beneficios para la salud y el
bienestar. Incluso se dice que algunos de esos beneficios van
mas alla: algunos dicen que los hace mas productivos y
centrados. Como resultado, pueden tener mas éxito en el
trabajo. Los medios de comunicacibn han publicado
recientemente historias de directores ejecutivos que afirman

que su éxito se debe al ayuno intermitente.

Sin embargo, los beneficios no terminan ahi. Hay algunas
pruebas que demuestran que el ayuno intermitente (o FI) ayuda
al bienestar de otras maneras también. Se dice que mejora los
niveles de aztcar en sangre y la inmunidad. También puede
mejorar la funcién cerebral, reducir la inflamacion y reparar las

células del cuerpo.

Con todo esto en mente, es facil ver por qué esta forma de
comer es cada vez mas popular. Aqui, vamos a echar un vistazo
mas de cerca a por qué el ayuno intermitente funciona para
promover la pérdida de peso. Examinaremos los beneficios de
este cambio de estilo de vida y le mostraremos como empezar

con este protocolo de dieta.
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QUE ES

INTERMITENTE

¢AYUDA?




Capitulo 1 - ¢Qué es el ayuno
intermitente?

El ayuno intermitente se esta convirtiendo rdpidamente en una
opcion popular entre quienes intentan perder peso. Sin
embargo, también es popular entre muchas otras personas que
quieren aprovechar sus beneficios para la salud y el bienestar.

Entonces, éen qué consiste el ayuno intermitente?

¢En qué se diferencia el ayuno intermitente
de otras dietas?

Esencialmente, el ayuno intermitente (o FI para abreviar) es un

patréon de alimentacion mas que una dieta regular.

Las dietas estandar se centran en lo que se come. Las personas
que hacen dieta se limitan a un determinado namero de
calorias o a tipos especificos de alimentos. Esto hace que las
personas a dieta piensen constantemente en lo que pueden y no
pueden comer. Los alimentos grasos y azucarados estan

absolutamente prohibidos. Se hace especial hincapié en las
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verduras, la fruta y las comidas bajas en grasa y azucar. Las

personas que siguen esta forma de comer suelen
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acaban fantaseando con las golosinas y los tentempiés. Aunque
pueden perder peso, pueden tener dificultades para seguir su

plan de alimentacion a largo plazo.

El ayuno intermitente es diferente. Es un estilo de vida mas que
una dieta. Implica patrones de alimentaciéon durante los cuales
se alternan periodos de ayuno y de alimentacién. A diferencia
de otras dietas, no se centra en lo que se come. En cambio, se
centra en cuando debe comer. Algunas personas que hacen
dieta disfrutan de la mayor libertad que esto les proporciona.
Pueden comer los alimentos que les gustan sin sentirse
culpables. Ademas, muchas personas consideran que se adapta
mejor a su estilo de vida. Sin embargo, existen algunas
dificultades potenciales cuando se trata de la FI para la pérdida

de peso.

Los origenes del ayuno intermitente

El ayuno intermitente como opcién de estilo de vida es
relativamente nuevo. Sin embargo, el concepto de ayuno no lo
es. Hay versiculos en la Biblia y el Coran sobre el ayuno con
fines religiosos. Muchas personas religiosas siguen ayunando
hoy en dia por motivos religiosos. El mes de Ramadan sigue

siendo una época en la que los musulmanes se abstienen de
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comer desde el amanecer hasta el anochecer. Por lo tanto, es

facil ver donde se origina la idea del ayuno intermitente.
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Ya en las antiguas civilizaciones griegas se practicaba el ayuno.
En muchas culturas primitivas, el ayuno formaba parte de
muchos rituales. También ha sido la base de las protestas

politicas, por ejemplo de las sufragistas a principios del siglo XX,

El ayuno terapéutico se puso de moda durante el siglo XIX
como forma de prevenir o tratar la mala salud. Llevado a cabo
bajo la supervision de un médico, este tipo de ayuno se adopt6
para tratar muchas afecciones, desde la hipertension hasta los
dolores de cabeza. Cada ayuno se adaptaba a las necesidades

del individuo. Podia ser de un solo dia o de hasta tres meses.

Aunque el ayuno cay6 en desgracia a medida que se
desarrollaron nuevos medicamentos, recientemente ha
resurgido. En 2019, "ayuno intermitente”" fue uno de los
términos mas buscados. Entonces, ¢qué deberias saber al

respecto?

Los tipos mas populares de ayuno
intermitente

Hay muchos tipos diferentes de ayuno intermitente. Cada uno
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tiene sus propios seguidores. Todos siguen el mismo principio
de
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restringir la ingesta de alimentos durante un periodo de tiempo
determinado. Sin embargo, la duracién del tiempo y el intervalo

entre las ventanas de alimentacion varian.

Quiza el método de FI mas popular sea el ayuno 16:8. Esto
implica una ventana de alimentacién de 8 horas seguida de 16
horas de ayuno. Muchas personas encuentran esta opcion la
mas conveniente para ellos. Si se saltan el desayuno o la cena,

pueden adaptarlo facilmente a su estilo de vida.

Otra opcion popular de FI es el ayuno de 24 horas. A veces se
conoce como el método de comer y dejar de comer. Consiste en
comer normalmente un dia y evitar los alimentos durante las 24
horas siguientes. Los intervalos entre los ayunos pueden ser tan

cortos como 24 horas o hasta 72 horas.

El método de ayuno 5:2 también es popular. Consiste en comer
normalmente durante cinco dias de la semana. Los otros dos
dias consecutivos, la persona a dieta debe restringir su

consumo de calorias a unas 500-600 calorias.

Algunas personas que hacen dieta IF eligen el método 20:4.
Este método consiste en concentrar todas las comidas del dia en
un intervalo de cuatro horas. Durante las otras 20 horas del dia,

la persona a dieta no debe ingerir calorias.
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Existen otros tipos de dietas de ayuno. Algunas personas siguen
ayunos prolongados de hasta 48 o 36 horas. Otros ayunan
durante periodos ain mas prolongados. Si esta pensando en

probar la FI, tendra que elegir el método adecuado para usted.

¢Por qué la gente prefiere el ayuno intermitente?

A diferencia de otros tipos de dietas, la FI permite a las
personas que hacen la dieta comer practicamente lo que
quieran. Pueden comer los alimentos azucarados o grasos que

les apetezcan. Pueden salir a comer y no preocuparse por el
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recuento de calorias. No tienen que comer alimentos que no les

gustan. No tienen que
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sienten que se estan privando de las cosas que les gustan. Es

facil ver por qué es una opcién tan popular.

No solo eso, sino que el ayuno intermitente ofrece muchos mas
beneficios que otros tipos de dieta. Si, promueve una rapida
pérdida de peso. Sin embargo, también ayuda a las personas
que hacen dieta a sentirse mas centradas y a ser mas
productivas. Les ayuda a sentirse mas saludables y con maés
energia. Con los beneficios para el bienestar que aporta esta
forma de comer, no es de extrafiar que la gente la prefiera a las

dietas habituales.
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Capitulo 2 - Los beneficios del ayuno
intermitente

Son varios los beneficios que reportan quienes siguen un estilo
de vida de ayuno intermitente. A continuacion, analizamos

algunos de los mas comunes.

Pérdida de peso

Muchas personas que realizan el ayuno intermitente lo hacen
para perder peso rapidamente. Hay pruebas que demuestran
que esta forma de comer ayuda a deshacerse de los kilos mas
rapidamente. Hay varias razones por las que el ayuno
intermitente ayuda a perder peso. Aumenta la funcion del

metabolismo para quemar grasa mas rapidamente.

También reduce el nimero de calorias que se consumen en 24
horas. Al reducir los niveles de insulina, aumentar los niveles de
la hormona del crecimiento y aumentar la norepinefrina, la FI

acelera la descomposicién de las grasas. También facilita la
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utilizacion de la grasa para producir energia.
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Se ha demostrado que el ayuno durante periodos cortos de
tiempo aumenta la tasa metabdlica hasta en un 14%. Esto
significa que quemara mas calorias. Como resultado, la FI
puede ayudar a causar una pérdida de peso de hasta un 8 por
ciento en un periodo de 3 a 24 semanas. Es una pérdida

impresionante.

Los que prueban la IF informan de una reducciéon del 7 por
ciento en la circunferencia de su cintura. Esto indica una
pérdida de grasa en el vientre, el tipo de grasa mas perjudicial

que provoca enfermedades.

Como ventaja anadida, la FI provoca una menor pérdida de

musculo en comparacion con las dietas de restriccion calorica.

Reparacion de las células

Cuando se ayuna, las células del cuerpo comienzan un proceso
de eliminacion de células de desecho. Esto se conoce como
"autofagia". La autofagia implica la descomposicién de las
células del cuerpo. También implica la metabolizacion de las
proteinas disfuncionales y rotas que se han acumulado con el

tiempo en las células.
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¢Cudl es el beneficio de la autofagia? Pues bien, los expertos
creen que ofrece proteccién contra el desarrollo de varias
enfermedades. Entre ellas, la enfermedad de Alzheimer y el

cancer.
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Por lo tanto, si sigue un régimen de ayuno intermitente, puede

ayudar a protegerse de las enfermedades. Como resultado,

puede vivir una vida mas larga y saludable .

Sensibilidad a l1a insulina

Mas personas que nunca tienen diabetes de tipo 2. Esta
enfermedad es cada vez méas frecuente debido al aumento de la
obesidad. La caracteristica principal de la diabetes es el
aumento de los niveles de aztcar en la sangre debido a la
resistencia a la insulina. Si se consigue reducir la insulina, la
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el nivel de azicar en sangre deberia disminuir. Esto ofrecera
una excelente protecciéon contra el desarrollo de la diabetes de

tipo 2.

Se ha demostrado que el ayuno intermitente tiene un gran
beneficio cuando se trata de la resistencia a la insulina. Puede
reducir los niveles de azacar en sangre en una cantidad
impresionante. En estudios sobre el ayuno intermitente con
participantes humanos, los niveles de aziicar en sangre
disminuyeron hasta un 6 por ciento durante el ayuno. Como
resultado, los niveles de insulina en ayunas pueden reducirse
hasta en un 31%. Esto demuestra que el ayuno intermitente
podria ofrecer la ventaja de reducir la posibilidad de desarrollar

diabetes.

Otra investigacion llevada a cabo con ratas de laboratorio
diabéticas demostré que la IF protegia contra los dafios en los
rinones. Esta es una complicacion grave asociada a la diabetes.
Asi que, de nuevo, se sugiere que el ayuno intermitente es
también una gran opcién para cualquier persona que ya tiene

diabetes.

Mejora de la funcion cerebral
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Cuando algo es bueno para el cuerpo, suele serlo también para
el cerebro. Se sabe que el ayuno intermitente mejora varias
caracteristicas metabdlicas. Estas son vitales para la buena

salud del cerebro.
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Se ha demostrado que el ayuno intermitente reduce el estrés
oxidativo. También reduce la inflamacién y reduce los niveles
de aztcar en la sangre. Y no sblo eso, sino que reduce la
resistencia a la insulina, como hemos mostrado anteriormente.

Todos estos son factores clave para mejorar la funcion cerebral.

Los estudios realizados con ratas de laboratorio también han
demostrado que la FI puede ayudar a impulsar el crecimiento
de nuevas células nerviosas. Esto también ofrece beneficios en
lo que respecta a la funcion cerebral. Ademas, aumenta el nivel
de BDNF (factor neurotrofico derivado del cerebro). Esta es una
hormona cerebral, y si tiene una deficiencia en ella puede sufrir
problemas cerebrales y depresion. Al probar el ayuno
intermitente tendra una mejor proteccion contra estos

problemas.

Como ventaja adicional, los estudios realizados en animales han
demostrado que la FI puede proteger contra los daios

cerebrales provocados por los accidentes cerebrovasculares.

Todo esto sugiere que el ayuno intermitente ofrece muchos

beneficios para la salud del cerebro.

Disminucion de la inflamacion
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Se sabe que el estrés oxidativo es un factor clave en las
enfermedades cronicas, asi como en el envejecimiento. El estrés

oxidativo implica a los radicales libres que
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moléculas inestables que reaccionan con otras moléculas clave
como el ADN vy las proteinas. El resultado es un dafio en esas

moléculas que provoca danos en el organismo.

Hay varios estudios que demuestran que la IF puede ayudar a
mejorar la capacidad de su cuerpo para resistir el estrés
oxidativo. Otros estudios también han demostrado que puede
ayudar a combatir la inflamacion, que también impulsa muchas

enfermedades comunes.
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Capitulo 3 - ¢Por qué el ayuno
intermitente ayuda a perder peso?

Aunque el ayuno intermitente ofrece muchos beneficios, el
mayor es la pérdida de peso. La mayoria de las personas que se
embarcan en este estilo de vida esperan perder kilos y mantener
un peso corporal saludable. Entonces, épor qué el ayuno
intermitente ayuda a promover la pérdida de peso? A

continuacion, analizamos las tres razones principales.

Reduccion de la ingesta de calorias

La razon principal por la que la FI ayuda a impulsar la pérdida
de peso es porque naturalmente se come menos. Cuando solo
tiene una ventana de alimentacion corta, tiene menos tiempo
para comer. Por lo general, se saltara al menos una comida al
dia para adaptarse a este horario. Como resultado, consumira
menos calorias en cada periodo de 24 horas. Como sabe, debe
mantener un déficit calérico para perder peso. Por lo tanto, la
FI le ayuda a alcanzar sus objetivos de pérdida de peso de forma
eficaz.
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Sin embargo, es importante tener en cuenta que algunas
personas no consiguen perder peso cuando ayunan de forma
intermitente. Esto se debe a que no reducen su consumo de
calorias. Durante su periodo de alimentacion, siguen comiendo
tanto como lo harian si hubieran estado comiendo
normalmente. Por lo tanto, no tienen el déficit caldrico

necesario para deshacerse de los kilos.

Mientras no coma en exceso durante su ventana de
alimentacion, reducird automaticamente su consumo de

calorias.
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Los cambios hormonales impulsan el metabolismo

El cuerpo humano almacena energia en forma de calorias en la
grasa corporal. Si no comes, tu cuerpo cambia una serie de
cosas para que la energia almacenada sea més accesible. Estos
cambios afectan a la actividad del sistema nervioso. También

incluyen cambios importantes en una serie de hormonas clave.

Estos cambios se producen en el metabolismo cuando se esta en ayunas:

e La insulina aumenta cada vez que comes. Si ayuna, su nivel
de insulina disminuira drasticamente. Un nivel de insulina

mas bajo facilita la quema de grasas.

e La HGH (hormona del crecimiento humano) se dispara
cuando se ayuna. Puede aumentar hasta cinco veces su nivel
normal. La hormona del crecimiento ayuda a ganar musculo

y a perder grasa.

e La noradrenalina (norepinefrina) es enviada por el sistema
nervioso a las células grasas. Esto hace que éstas
descompongan la grasa corporal. Se convierte en Acidos

grasos libres. Estos se queman para producir energia.

Mucha gente cree que si se ayuna el metabolismo se ralentiza.

Sin embargo, la evidencia muestra que el ayuno a corto plazo
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puede potenciar la quema de grasas. Dos estudios han
demostrado que el ayuno de 48 horas aumenta el metabolismo

hasta un 14%.

La reduccion de los niveles de insulina acelera la
quema de grasas

Probablemente ya conozca la insulina por su importancia para
los diabéticos. Las personas con diabetes tienen que inyectarse
insulina para mantener un funcionamiento normal. Sin
embargo, muchas personas no saben qué hace la insulina en el

cuerpo o incluso qué es.

La insulina es una hormona producida por el pancreas. Su
funcién es convertir el azicar (glucosa) de la sangre en energia.
Las células utilizan esa energia como combustible. La insulina
también desempena otra funciéon en el organismo. Impulsa el

almacenamiento de grasa.

El nivel de insulina en el cuerpo aumenta cada vez que se come.
También disminuye cuando se ayuna. El menor nivel de
insulina que se produce cuando se ayuna puede ayudar a evitar

el almacenamiento excesivo de grasa. También ayuda al cuerpo
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a movilizar la grasa que ya esta almacenada. Como resultado,
puede potenciar la pérdida de grasa y h ayudar a perder peso

mas rapidamente.
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Capitulo 4 - ¢Es seguro el ayuno
intermitente?

Puede que esté deseando embarcarse en un estilo de vida de
ayuno intermitente, pero puede que le preocupe la seguridad.
Al fin y al cabo, no todas las dietas son adecuadas para todo el

mundo.

Un factor clave para perder peso de forma segura y con éxito es
obtener una nutricién suficiente. Si no ingieres suficientes
minerales, vitaminas y proteinas, podrias enfermar. Con muy
pocas calorias y un patron de alimentacion demasiado
restrictivo, es posible que no pueda obtener suficientes

nutrientes. Esto puede causarle problemas médicos.

La buena noticia es que el ayuno intermitente parece ser una
forma de alimentacidén segura para la mayoria de las personas.
Sin embargo, hay algunos casos en los que debe evitarse el

ayuno intermitente.
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¢Quién debe evitar el ayuno intermitente?

Hay algunos grupos de personas que deben tener cuidado
cuando realizan el ayuno intermitente. Aunque no es necesario
que eviten por completo este estilo de vida, deberan mostrar

precaucion.

El primero son los nifios. Los nifos estan creciendo y
desarrollandose. Por tanto, necesitan comer suficientes calorias
cada dia. También necesitan obtener suficientes nutrientes en
forma de minerales y vitaminas. Sin suficientes proteinas no
pueden crecer adecuadamente. Esto puede acarrear una serie
de problemas. Enfermedades como el escorbuto pueden
deberse a la falta de vitaminas. Aunque algunos expertos
sugieren que los ninos pueden ayunar sin peligro, es algo que

debe abordarse con precaucion.

Los diabéticos también deben tener cuidado cuando realizan el
ayuno intermitente. Es cierto que el ayuno intermitente tiene
una serie de beneficios potenciales para los diabéticos. Esto se
debe al efecto sobre la insulina y los niveles de azicar en
sangre. Sin embargo, existen algunos posibles peligros. Si usted
ayuna y tiene diabetes, su nivel de azicar en sangre podria bajar
peligrosamente. Esto es especialmente probable si esta
tomando medicamentos para controlar la enfermedad.
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Si no come, su nivel de azicar en sangre serd mas bajo. La

medicacion podria hacerla descender aiin mas, lo que llevaria a
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hipoglucemia. Esto puede hacer que te desmayes, te sientas
tembloroso o entres en coma. Otro problema es que tu nivel de
azucar en sangre puede ser demasiado alto cuando comes. Esto

puede ocurrir si consumes demasiados hidratos de carbono.

Si es usted diabético, hable siempre con un profesional de la
salud antes de embarcarse en la IF. También tendra que ser
mas consciente de los sintomas de una bajada de azucar.
Siempre que sea prudente con lo que come y evite el ejercicio

intenso, puede estar bien.

El tercer y cuarto grupo que pueden desear evitar el ayuno
intermitente son las mujeres embarazadas y las que estan
amamantando. Los médicos suelen recomendar que estos
grupos no prueben el ayuno intermitente. Esto se debe a que la
nutricion es absolutamente vital en estas etapas de la vida de la
mujer. No solo se esta alimentando a si misma, sino que esta
alimentando a su bebé. Por lo tanto, necesita consumir
suficientes calorias y nutrientes para mantener a dos personas.
Esto puede ser dificil cuando se ayuna de forma intermitente.

Por ello, s6lo debe intentarse bajo supervision médica.
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¢Puede el ayuno intermitente desencadenar
un trastorno alimentario?

Para la mayoria de las personas, el ayuno intermitente es una
forma de alimentacién exitosa que no causa problemas. Sin
embargo, hay algunas personas que no prosperan con este
estilo de vida. Algunas personas tienen una tendencia natural a
desarrollar comportamientos alimentarios desordenados. Estas
personas pueden necesitar evitar el ayuno intermitente si éste

desencadena un trastorno alimentario.

Por lo tanto, es vital reconocer si el ayuno intermitente se ha
desviado hacia patrones de alimentacion desordenada. Hay
varios sintomas a los que hay que prestar atencion:

e Tienes ansiedad por comer y por la comida.

e Te sientes extremadamente fatigado.

e Tienes cambios de humor, cambios menstruales y problemas

para dormir.

Para aquellos que tienen una predisposicion genética a los
patrones de alimentacién desordenada, el ayuno intermitente
puede ser peligroso. Esto se debe a que se centra en no comer.
La mayoria de las dietas se centran en reducir la ingesta de
calorias comiendo alimentos bajos en calorias. El ayuno

intermitente minimiza la ingesta de calorias evitando comer
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durante ciertos periodos. Esto puede llevarle a ignorar las
sefiales de hambre de su cuerpo. Ademas, para alguien con

tendencia a desarrollar trastornos alimentarios, puede
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tener miedo a la comida debido a la FI. Esto se debe a que
puede empezar a asociar el hecho de evitar la comida con la
pérdida de peso. Su cerebro puede empezar a premiarle por no

comer y desarrollar un miedo a la hora de comer.

Algunas personas descubren que las dietas de FI les provocan
atracones. Cuando se encuentran en su ventana de
alimentacion, acaban excediéndose en el consumo de alimentos
ricos en calorias. Esto imita los comportamientos de los
trastornos alimentarios. Por lo tanto, es importante estar muy
atento a cualquier posible senal de que el ayuno se esta

convirtiendo en un trastorno alimentario.

¢Cuales son los efectos secundarios del
ayuno intermitente?

El ayuno intermitente ofrece muchos beneficios, pero también
tiene efectos secundarios. Estos pueden afectar a cada persona
de forma diferente. Algunos de los efectos que puede

experimentar son:

e Sentirse malhumorado, irritable y grufién debido al hambre

e Experimentar niebla cerebral o fatiga excesiva
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e Obsesionarse con la cantidad que se puede comer o con lo que se puede
comer

e Mareos persistentes, dolores de cabeza o nauseas debido a un
nivel bajo de aztcar en la sangre

e Pérdida de cabello por falta de nutrientes
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e Cambios en el ciclo menstrual debido a una rapida pérdida de peso

e Estrenimiento por falta de fibra, proteinas, vitaminas o liquidos

La posibilidad de desarrollar un trastorno alimentario

Trastornos del sueno

La mayoria de las personas no experimentaran estos efectos
secundarios de forma grave. Ademas, suelen desaparecer al
cabo de un tiempo. Sin embargo, para algunas personas, estos
problemas son graves o duraderos. Si es asi, es posible que
quiera dejar el ayuno intermitente hasta que busque consejo

médico.

¢cPueden los deportistas probar el
intermitente?

Algunos atletas confian en el ayuno intermitente para mejorar
su rendimiento deportivo. Sin embargo, las investigaciones al
respecto son contradictorias. Algunas pruebas sugieren que si
no se consumen suficientes carbohidratos, la duracion y la
intensidad del entrenamiento se veran afectadas. Por otro lado,
otras investigaciones sugieren que el ayuno intermitente es

beneficioso para los deportistas.
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Algunos de los beneficios potenciales son:

e La hormona del crecimiento aumenta gracias a la FI. Esto
ayuda a impulsar el crecimiento de los musculos, los
cartilagos y los huesos. También mejora la funcion
inmunitaria, lo cual es bueno para los deportistas.

e Mejora tu flexibilidad metabodlica para que puedas adaptarte
mas facilmente entre las fuentes de energia. Su cuerpo sera
mas capaz de utilizar los carbohidratos o las grasas como
fuente de combustible. También le permitird quemar grasa
durante mucho mas tiempo antes de que su cuerpo cambie a
los carbohidratos. Como resultado, su insulina se mantendra
baja y su recuperacion después del ejercicio mejorara.

e La IF reduce la inflamacion. Esto ayuda a la recuperacion
después del ejercicio. Cuando se hace ejercicio, se produce
una gran cantidad de inflamacién de la que hay que
recuperarse. Sin embargo, cuanto mas rapido disminuya la

inflamacion, mejor. La FI puede acelerar el proceso.

Sin embargo, hay algunas preocupaciones. Estas incluyen:

e Podria causar una caida de la testosterona que es
problematica porque impacta en la sintesis de proteinas

musculares.

e Puede que le resulte dificil ingerir suficientes calorias para
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permitirle ganar musculo.
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¢Es seguro que las mujeres ayunen?

m W .

Muchos expertos dicen que es perfectamente seguro que las
mujeres ayunen. Sin embargo, hay pruebas de que las mujeres
son mas sensibles a las senales de hambre. Cuando el cuerpo
percibe la inanicién, aumenta la producciéon de grelina y
leptina, las hormonas del hambre. Esto provoca un balance
energético negativo y, a menudo, cambios de humor salvajes

como resultado.

Las mujeres también son mas propensas a sufrir otros
desequilibrios hormonales si practican la FI. Esto puede
provocar dificultades en el ciclo menstrual. También puede
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interferir en la produccién de la hormona tiroidea. Esto podria
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ser problematico para cualquier persona que sufra de

condiciones autoinmunes.

Sin embargo, esto no significa que las mujeres no puedan
probar el ayuno intermitente. Sélo significa que deben tener
mas cuidado. Puede ser mejor para las mujeres comenzar con
una forma mas suave de FI. En lugar de un ayuno largo, un

ayuno de 12-14 horas puede ser la mejor opcidn.

Algunas mujeres prosperan con el ayuno intermitente, mientras
que otras consideran que no les conviene en absoluto. Merece la

pena experimentar para ver si te funciona.
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Capitulo 5 - Un protocolo para el ayuno
intermitente 16:8

Si quiere probar el ayuno intermitente, puede empezar con el
ayuno 16:8. Este método consiste en ayunar durante 16 horas y
luego tener una ventana de alimentacion de 8 horas. Es una de
las formas mas populares de esta forma de comer. Si esta listo

para empezar, aqui hay un protocolo para el 16:8 IF.

Elegir una ventana para comer

Cuando esté listo para comenzar el ayuno 16:8, lo primero que
debe hacer es elegir una ventana de alimentacion. Este periodo
de 8 horas puede ser en cualquier momento del dia. Por lo
tanto, puede elegir el momento adecuado que se adapte a sus
preferencias y estilo de vida. Cuando haya elegido sus ocho
horas preferidas, debe limitar el consumo de alimentos a esas

horas.

¢Como elegir las horas adecuadas para ti? A mucha gente le
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gusta comer entre el mediodia y las 8 de la tarde.
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durante la noche, saltarse el desayuno y luego disfrutar de la
comida y la cena a las horas habituales. Incluso pueden afiadir

un par de tentempiés saludables a su régimen.

Para las personas que prefieren hacer tres comidas al dia, lo
mejor es comer de 9 a 17 horas. Esto permite desayunar a las 9
de la manana, comer al mediodia y cenar temprano a las 4 de la

tarde.

Otros prefieren esperar hasta las primeras horas de la tarde
para romper el ayuno y luego hacer la altima comida antes de

acostarse.

Sea cual sea la ventana de alimentacion que elijas, asegurate de
que se ajusta a tus patrones de vida. Si eliges mal, no podras

mantener tu dieta.

Planificacion de alimentos saludables

Para maximizar los beneficios de la dieta 16:8, debe comer
alimentos saludables en la medida de lo posible. Si te llenas de
alimentos ricos en nutrientes, no tendras hambre ni ganas de
comer alimentos poco saludables. Esto le ayudard a mantener
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su nueva forma de comer a largo plazo.
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Aunque puedes disfrutar de algunos aperitivos y golosinas,
debes equilibrar cada comida con una variedad de alimentos

integrales. Algunos de los mejores son:

e Frutas como platanos, manzanas, naranjas, peras,
melocotones y bayas

e Verduras como tomates, verduras de hoja verde, pepinos,
coliflor y brécoli

e Cereales integrales como la avena, el arroz, la quinoa, el trigo sarraceno
y la cebada

e Grasas saludables como el aceite de coco, los aguacates y el aceite de
oliva

e Proteinas magras como aves, pescado, semillas, frutos secos, huevos y
legumbres

Si se da un atracén de comida basura, podria acabar anulando
los beneficios de esta dieta. Por lo tanto, debes mantener al

minimo las opciones poco saludables.

Elegir bebidas sin calorias

Puede tomar cualquiera de sus bebidas preferidas durante su

ventana de alimentacion. Al menos, dentro de lo razonable. Si
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bebes varias botellas de refresco de tamano familiar,

probablemente no perderas peso.

Pagina |
43



En su periodo de ayuno, sélo debe consumir bebidas sin
calorias. Si consume cualquier bebida que contenga calorias,
estard rompiendo el ayuno. Esto estropea todo su régimen

alimenticio.

El agua, el té verde, el café sin aztcar y el té sin leche son
buenas opciones. También te ayudaran a controlar el apetito y

te mantendran hidratado hasta que rompas el ayuno.
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Un horario semanal

Su horario semanal de alimentacion 16:8 variara en funcion de
la ventana de alimentacién que elija. Aqui tienes tres ejemplos

que se adaptan a diferentes horarios:

Plan de comidas tempranas

Mon Martes | Miércol | Jueves | Vie Sat Sol
es
8 am -|8 am. -|/8 am -|8 am. -|{8 am -8 am -|8 am. -
desayuno desayuno desayuno desayuno desayuno desayuno desayuno
10 am. | 10 am. | 10 am. | 10 am. | 10 am. | 10 am. | 10 a.m.
snack snack snack snack snack snack snack
12 del 12 del 12 del 12 del 12 del 12 del 12 del
mediodia - | mediodia- | mediodia- | mediodia- | mediodia- | mediodia- | mediodia -
almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo
Por la noche | Porla noche | Porlanoche | Porlanoche | Porlanoche | Porlanoche | Porlanoche
sin calorias | sin calorias | sin calorias | sin calorias | sin calorias | sin calorias | sin calorias
bebidas bebidas bebidas bebidas bebidas bebidas bebidas
° e , °
Plan de alimentaciéon media
Mon Martes | Miércol | Jueves | Vie Sat Sol
es

9 am. - |9 am -|9 am -|9 am - |9 am. - |9 am. - |9 am. -
sin calorias | sin calorias | sin calorias | sin calorias | sin calorias | sin calorias | sin calorias
bebida bebida bebida bebida bebida bebida bebida
11dela 11 am. -|11 am. -|11 am. -|11 am. -|11 am. -|11 am. -
mainana -

desayuno desayuno desayuno desayuno desayuno desayuno
desayuno
2 pm. | 2 pm. | 2 pm. | 2 pm. | 2 pm. | 2 pm. | 2 p.m.
almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo
4 pm. | 4 pm. | 4 pm. | 4 pm. | 4 pm. | 4 pm. | 4 p.m.
snack snack snack snack snack snack snack
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cena

p.m.

cena

p.m.

cena

p.m.

cena

p-m.

cena

p.m.

cena

p-m.

6 p.-m.

cena
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Plan de comidas tardias

Mon Martes | Miércol | Jueves | Vie Sat Sol
es

11dela 11dela 11dela 11dela 11dela 11dela 11dela

manana - mafana - manana - mafana - manana - mafana - mafana -

bebida sin bebida sin bebida sin bebida sin bebida sin bebida sin bebida sin

calorias calorias calorias calorias calorias calorias calorias

1p.m. 1p.m. 1p.m. 1p.m. 1p.m. 1p.m. 1p.m.

merienda merienda merienda merienda merienda merienda merienda

4 pm. | 4 pm. | 4 pm. | 4 pm. | 4 pm. | 4 pm. | 4 p-m.

almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo almuerzo

6 pm. | 6 pm. | 6 pm. | 6 pm. | 6 pm. | 6 pm. | 6 p-m.

snack snack snack snack snack snack snack

9 pm. | 9 pm. | 9 pm. | 9 pm. | 9 pm. | 9 pm. | 9 p.m.

cena cena cena cena cena cena cena
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Capitulo 6 - Un protocolo para el ayuno
intermitente de 24 horas

Si la dieta 16:8 no es adecuada para usted, puede considerar el
ayuno de 24 horas. Esto se conoce como el método "comer-
parar-comer". Implica uno o dos dias no consecutivos de ayuno

cada semana.

Introduccion al método Eat-Stop-Eat

Este método fue ideado por Brad Pilon, que escribié un libro
sobre esta forma de comer. Su metodologia se bas6 en una
investigacion canadiense sobre el efecto de los ayunos de corta
duracién en la salud metabélica. La idea que subyace al método
de Pilon es reevaluar todo lo que has aprendido sobre el horario

de las comidas y la frecuencia de las mismas.

Esta dieta es bastante ficil de aplicar. Simplemente elige un dia
o dos dias no consecutivos de la semana en los que no comera
durante 24 horas. Los otros cinco o seis dias puedes comer
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normalmente. No obstante, es aconsejable comer de forma

saludable para obtener los mejores resultados.
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Aunque suene contradictorio, con este ayuno seguiras comiendo

todos los dias del calendario. ¢Como funciona?

Imagina que decides ayunar desde las 9 de la mafnana del lunes
hasta las 9 de la manana del martes. El lunes por la manana,
antes de las 9, come su ultima comida. El martes por la

mafana, después de las 9, puede comer su siguiente comida.

Durante las horas de ayuno, debe mantenerse bien hidratado.
Bebe mucha agua y otras bebidas sin calorias, como té o café sin

leche y sin aztcar.

Como elegir los dias de ayuno

Si quiere probar el método Comer-Parar-Comer, tendra que
elegir los dias de ayuno adecuados para usted. Esto dependera
de la eleccion individual. En primer lugar, tendra que elegir si
va a ayunar un dia o dos. Probablemente le resulte mas facil
empezar con un dia de ayuno a la semana. Cuando se haya
acostumbrado, puede aumentar a dos dias semanales. No

obstante, no sobrepase ese numero de dias.

A algunas personas les resulta mas facil ayunar el fin de semana
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porque no tienen que concentrarse en el trabajo. Otros

prefieren ayunar el
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dias de trabajo para que tengan distracciones que les impidan
pensar en la comida. Tendrad que determinar sus propias

preferencias.

Sin embargo, recuerde que si decide hacer dos dias de ayuno,
no pueden ser consecutivos. Seria un periodo de ayuno
demasiado largo. Es posible que desee espaciar sus dos dias de
ayuno de manera uniforme. También puede espaciar los ayunos
un solo dia y disfrutar de la comida el resto de la semana. Puede
que tenga que experimentar para encontrar el patréon adecuado

para usted.
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Un horario semanal

Estos son algunos ejemplos de horarios

planificar tus ayunos de 24 horas:

Plan de comidas de un dia de ayuno

para ayudarte a

Lun- Martes-| Weds- | Jueves- | Viernes | Sat- Sol-
. -sabado
Martes | Weds Jueves | Vie Sol Mon
9gam. -9 | 9am.-9 9gam. -9 |9am. -9 [9am. -9 |9am. -9 |9am. -9
am. a.m. am. a.m. am. am. am.
co | rapi co co co co co
mer do mer mer mer mer mer
normalmen normalmen | normalmen | normalmen | normalmen | normalmen
te te te te te te
Plan de comidas de dos dias de ayuno
Lun- Martes-| Weds- | Jueves- | Viernes | Sat- Sol-
. -sabado
Martes | Weds Jueves | Vie Sol Mon
9gam. -9 | 9am.-9 9gam. -9 |9am. -9 [9am. -9 |9am. -9 |9am. -9
a.m. a.m. a.m. a.m. rapido | a.m. a.m. a.m.
co | rapi co co co co
mer do mer mer mer mer
normalmen normalmen normalmen | normalmen | normalmen

te

te

te

te

te

Puede preferir comenzar su periodo de ayuno a una hora mas

temprana o mas tardia del dia. Hemos sugerido de 9 a.m. a 9

a.m. del dia siguiente. Sin embargo, usted puede preferir entre
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las 7 y las 7 de la mafiana, o incluso entre las 12 y las 12 del
mediodia. Tienes que elegir las horas adecuadas para ti, asi

como los dias adecuados.
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Capitulo 7 - Otros tipos de ayuno
intermitente

Aunque el ayuno intermitente de 24 horas y el de 16:8 son los
dos tipos mas populares, hay varios mas. A continuacion,
examinaremos mas detenidamente otros cinco tipos de

regimenes de ayuno que siguen varias personas.

20:4 Ayuno

El ayuno 20:4 se denomina a veces dieta del guerrero. Fue una
de las primeras dietas que incluia el ayuno intermitente. Hecha
popular por Ori Hofmekler, un experto en fitness, esta dieta
consiste en hacer una gran comida por la noche. Esta gran
comida tiene lugar en una ventana de alimentacion de cuatro

horas.

Durante las otras 20 horas del dia, s6lo se pueden comer
pequenas cantidades de verduras y frutas crudas. Las opciones
de alimentos para esta dieta deben ser saludables, similares a
las de la dieta Paleo. En este sentido,
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deben ser alimentos integrales no procesados que no contengan

ingredientes artificiales.
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El calendario de esta dieta es el siguiente:

Mon Martes | Miércol | Jueves | Vie Sat Sol
€S

Medianoche | Medianoche | Medianoche | Medianoche | Medianoche | Medianoche | Medianoche

4 pm. -|4 pm - |4 pm - |4 pm - |4 pm - |4 pm - |4 pm -

pequenas pequenas pequenas pequenas pequenas pequenas pequenas

cantidades | cantidades | cantidades | cantidades | cantidades | cantidades | cantidades

de fruta y de fruta y de frutay de fruta y de frutay de fruta y de fruta y

verduras verduras verduras verduras verduras verduras verduras

4p.m.-8 4pm.-8 4pm.-8 4pm.-8 4pm.-8 4pm.-8 4pm.-8

p.m. - | pm. - | pm. - | pom. - | pm. - | pm. - | pm. -

Comida Comida Comida Comida Comida Comida Comida

grande grande grande grande grande grande grande

8 pm. -|{8 pm. -|{8 pm -|{8 pm -|{8 pm -|{8 pm -|8 pm. -

medianoch | medianoch | medianoch | medianoch | medianoch | medianoch | medianoch

e- e- e- e- e- e- e-

rapido rapido rapido rapido rapido rapido rapido
5:2 Ayuno

Esta forma popular de ayuno intermitente consiste en comer

normalmente durante cinco dias a la semana. Los dos dias

restantes, las calorias deben restringirse a 500 - 600. Esta

forma de comer, a veces llamada dieta del ayuno, fue

popularizada por el periodista Michael Mosley. A las mujeres se

les recomienda ingerir 500 calorias en sus dias de ayuno. Los

hombres pueden ingerir 600 calorias en sus dias de ayuno.

Puedes elegir qué dos dias prefieres ayunar. Sin embargo, es
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mejor que no sean consecutivos. En esos dias, puede elegir
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comer una comida o dos comidas pequenas. Muchas personas

prefieren hacer dos comidas de 250/300 calorias cada una.

Este es un ejemplo de horario para esta forma de comer:

Mon Martes | Weds |Jueves | Vie Sat Sol

Coma Coma Coma Coma Coma Coma Comer

normal 500/600 normal normal 500/600 normal normal

mente calorias mente mente calorias mente mente
Ayuno de 36 horas

El plan de ayuno de 36 horas significa que ayunara durante un
dia completo. A diferencia del método Eat-Stop-Eat, no

comeras algo cada dia del calendario.

Si, por ejemplo, terminas de cenar a las 7 de la tarde del primer
dia, te saltas todas las comidas del segundo dia. No comeras la
siguiente comida hasta el tercer dia, a las 7 de la mafiana, lo que

equivale a un ayuno de 36 horas.

Hay algunas pruebas que sugieren que este tipo de periodo de
ayuno puede producir un resultado mas rapido. También puede
ser beneficioso para los diabéticos. Sin embargo, también puede
ser mas problematico, ya que pasaras largos periodos sin
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comer.
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El calendario de este plan de alimentacion es el siguiente:

Mon Martes | Weds |Jueves | Vie Sat Sol
Medianoche | Medianoche | Medianoch | Medianoche | Medianoche | Medianoche | Medianoche
-7dela -7dela e-7dela -7dela -7dela -7dela -7dela
manana manana maifana manana manana manana manana
Coma Répido Répido Comer Comer Comer Comer
normal normal normal normal normal
mente mente mente mente mente
7am. -7 |7am. -7 |7am. -7 |7am. -7 |7am. -7 |7am. -7 |7am. -7
p.m. p-m. p.m. p-m. p.m. p-m. p.m.
Comer Répido Comer Comer Comer Comer Comer
normal normal normal normal normal normal
mente mente mente mente mente mente
7 pm. - |7 pm. -|7 pm - |7 pm - |7 pm - |7 pm - |7pm.-
medianoche | medianoche | medianoche | medianoche | medianoche | medianoche
medianoche
Rapido Rapido Comer Comer Comer Comer
normal normal normal normal Comer
mente mente mente mente normal
mente

Ayuno en dias alternos

Esta forma de ayuno significa que se ayuna durante 24 horas

completas cada dia alterno. Algunas versiones de esta dieta IF

le permiten comer hasta 500 calorias en un dia de ayuno. Otras

sblo le permiten tomar bebidas sin calorias.

Esta no es la mejor opcion para los recién llegados al ayuno

intermitente. Te vas a la cama con hambre varias noches a la

semana. Esto es dificil de mantener a largo plazo.
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Un horario para esta forma de comer es el siguiente:
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Mon Martes | Weds |Jueves | Vie Sat Sol
medianoc Medianoc Medianoche | Medianoche | Medianoche | Medianoche | Medianoche
he- he- - - - - -
medianoc Medianoc medianoche | medianoche | Medianoche | Medianoche | medianoche
he he

Coma Répido Comer Répido Comer
Comer Répido normalm normal normal
normal ente mente mente
mente

Ayunos prolongados

Seguir el método 16:8 o Comer-Parar-Comer es bastante
sencillo. Sin embargo, algunas personas quieren llevar al limite
los beneficios del ayuno intermitente. Prefieren hacer un ayuno

de 42 horas.

Se trata de cenar el primer dia, por ejemplo a las 18.00 horas, y
saltarse todas las comidas del dia siguiente. El tercer dia, se
desayuna a mediodia. Esto supondria un ayuno total de 42

horas.

Si prueba esta forma de comer, no debe restringir su consumo

de calorias durante su ventana de alimentacion.

Técnicamente es posible prolongar los ayunos durante mas
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tiempo. De hecho, el récord mundial estd en 382 dias. Por

supuesto, ino es recomendable!
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Algunas personas intentan ayunos de 7 a 14 dias debido a los
beneficios tedricos que se dice que proporcionan. Algunos dicen
que un ayuno de siete dias puede ayudar a prevenir el cancer.
Otros dicen que los ayunos maés largos favorecen la claridad
mental. Estos beneficios no estan probados y son teoricos. Por
lo tanto, probablemente lo mejor sea seguir uno de los planes

de FI probados que se han descrito anteriormente.
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Capitulo 8 - Como maximizar los
resultados del ayuno intermitente

¢Esta listo para probar el ayuno intermitente? Ya sea que lo
haga para perder peso o para obtener otros beneficios,

probablemente querra maximizar sus resultados.

Por suerte, hay algunas cosas que puede hacer para obtener el
maximo beneficio posible de su régimen alimenticio. A
continuacion, echamos un vistazo a algunas cosas que puedes

probar para acelerar tu pérdida de peso.

Ejercicio y ayuno intermitente

Hay algunas investigaciones que demuestran que si se hace
ejercicio en ayunas, hay beneficios adicionales. Hay un impacto
en su metabolismo y bioquimica muscular. Esto esta

relacionado con la sensibilidad a la insulina y el nivel de aztcar
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en la sangre. Si se hace ejercicio en
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ayuno, su glucogeno (o carbohidratos almacenados) se agotan.

Esto significa que quemaras mas grasa.

Para obtener los mejores resultados, coma proteinas después de
su entrenamiento. Esto construird y mantendra sus musculos.
También promovera una mejor recuperacion. También deberias
seguir el entrenamiento de fuerza con carbohidratos en la

media hora siguiente al entrenamiento.

Es aconsejable comer alimentos cerca de cualquier sesi6on de
ejercicio moderno o de alta intensidad. También debes beber
mucha méas agua para mantenerte bien hidratado. Es
importante mantener el nivel de electrolitos. El agua de coco

puede ser til para ello.

Es posible que se sienta un poco mareado si hace ejercicio en
ayunas. Si lo sientes, tomate un descanso. Es importante que
escuche a su cuerpo. Si el ayuno es mas largo, es mejor hacer
gjercicios suaves como pilates, yoga o caminar. Te ayudaran a

quemar grasa sin que te sientas mal.

Elegir el régimen adecuado para usted
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Para maximizar los resultados de su ayuno intermitente, tendra

que elegir el régimen adecuado. Como has visto hay varios
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diferentes tipos de dieta de ayuno intermitente. No todas son
adecuadas para todo el mundo. Tienes que encontrar una que
funcione bien para tu estilo de vida y que te haga la vida mas

facil.

Si eliges el régimen adecuado, lo mantendras a largo plazo. Por
eso, te proponemos algunas preguntas que te ayudaran a elegir

con acierto.

¢Ya comes de forma saludable?

El ayuno es mas dificil si actualmente estd comiendo una dieta
americana estandar. Esto se debe a que es alta en
carbohidratos, llena de azicares y muy adictiva. Si se lanza
directamente al ayuno extremo, experimentara sintomas de
abstinencia del aztcar. Esto hace que sea dificil seguir la nueva

dieta.
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Si sueles comer alimentos procesados con regularidad, prueba a
empezar con un breve ayuno. Mientras tanto, desintoxiquese
del azdacar y empiece a comer de forma mas limpia. Deje de
picar e introduzca alimentos integrales en su dieta. A
continuaciéon, puede aumentar el periodo de ayuno si es
necesario. Por otro lado, si ya come de forma saludable, puede

empezar con una ventana de ayuno mas larga.

¢Puede pasar largos periodos sin comer?

Algunas personas son capaces de aguantar el ayuno durante un
dia entero. Otras s6lo pueden aguantar unas horas. Es posible

que tenga que experimentar. Concéntrese en como le hace
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sentir el ayuno. Si le cuesta ayunar
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para periodos largos, elijja un método como el 5:2 0 el 16:8. Si le
resulta facil, puede optar por un ayuno de 36 horas

directamente.

¢Como es su agenda?

Es més facil ayunar si estas ocupado y te distraes de pensar en
la comida. Si ayuna en el trabajo o mientras trabaja en algo,
probablemente sentira menos hambre. Si hace ejercicio, puede

terminar el ayuno justo después de hacerlo.

Si respondes a estas preguntas, estaras en la mejor posicidén
para elegir el régimen adecuado que se adapte a tu vida y a tus

preferencias. Esto le dara la mejor oportunidad de éxito.

Anadir en Keto

Algunos expertos dicen que si combina el ayuno intermitente
con la dieta ceto, perdera mas peso. Entonces, ¢en qué consiste

esto?

La dieta ceto (o cetogénica) es una forma especifica de comer en

la que la mayoria de las calorias provienen de las grasas
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saludables. El resto de las calorias proceden de las proteinas.
En esta dieta se consumen muy pocos carbohidratos, o

ninguno.
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Esta dieta baja en carbohidratos y alta en grasas anima a su
cuerpo a quemar grasa, no azucares, para producir energia. Si
su cuerpo carece de suficientes carbohidratos para llevar a cabo
las actividades diarias, el higado descompone la grasa. Produce
cetonas que se utilizan como combustible para obtener energia.
Este proceso se conoce como cetosis. De ahi el nombre de

"ceto".

Al igual que el ayuno intermitente, las dietas ceto tienen una
serie de beneficios. Pueden impulsar la pérdida de peso, reducir
el nivel de azicar en sangre y mejorar la funcidén cerebral.
Muchos dicen que ayuda a reducir problemas como la diabetes

y la obesidad.

Si combina la dieta ceto con la FI, aumenta el tiempo que esta
en cetosis. Esto puede hacer que te sientas con mas energia,

menos hambriento y acelerar tu pérdida de peso.
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Capitulo 9 - Cmo empezar con el ayuno
intermitente

Si esta convencido de los beneficios del ayuno intermitente,
necesitara saber como empezar. Después de todo, embarcarse
en un nuevo régimen puede ser complicado. Entonces, écomo
puede empezar de la mejor manera posible? Aqui tienes

algunos consejos.

Empezar con un régimen menos riguroso

Puede resultar tentador intentar perder el maximo peso posible
comenzando con un ayuno prolongado. Sin embargo, tenga en
cuenta que este puede no ser el mejor enfoque. Como ya hemos
mencionado, puede ser dificil ayunar durante periodos
prolongados si nunca lo ha hecho antes. Si estd acostumbrado a
una dieta rica en carbohidratos, azdcares y alimentos

procesados, le costara ayunar durante 36 horas seguidas.
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Si tu primer ayuno te resulta imposible, probablemente
desecharas la idea. Incluso si no es asi, la probabilidad de

mantenerlo durante algin tiempo es baja.

Se recomienda probar cualquier plan de ayuno intermitente
durante al menos un mes. Esto le dara tiempo suficiente para
ver si le funciona o no. Sera muy dificil para alguien inexperto

seguir un régimen de ayuno prolongado a largo plazo.

Por lo tanto, es mejor optar por uno de los regimenes menos
rigurosos para empezar. La dieta 5:2 le permite comer algo
todos los dias. De hecho, puedes comer tus comidas habituales
durante cinco dias de la semana. Los otros dos, sigues teniendo
500 o 600 calorias para jugar. Esto deberia darte muchas
opciones siempre que hagas elecciones saludables. Escoge bien

tus comidas y experimentaras los beneficios sin sentir hambre.

Como alternativa, pruebe el popular método 16:8. Durante gran
parte de su tiempo de ayuno estara durmiendo. Entonces sera
libre de comer lo que quiera (dentro de lo razonable) durante su
ventana de alimentacion de 8 horas. A mucha gente le gusta la
libertad que esto ofrece. Cuando se acostumbran al ayuno de 16

horas, encuentran esta forma de comer bastante sencilla.
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Si quiere trabajar hasta ayunos mas largos una vez que se haya
acostumbrado al ayuno, puede hacerlo. Sin embargo, muchas
personas siguen su plan inicial a largo plazo y experimentan

buenos resultados .

Mantener la hidratacion

Sea cual sea el tipo de plan de ayuno intermitente que pruebe,
debe mantenerse bien hidratado. El ayuno so6lo se refiere a los
alimentos y a las bebidas que contienen calorias. Esto no
significa que no pueda tomar agua y otras bebidas sin calorias.
De hecho, ideberia beber mas de ellas!
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Mantenerse hidratado asegurara que las toxinas puedan ser
eliminadas eficazmente de su cuerpo. Esto le ayudara a
promover sus objetivos de pérdida de peso y bienestar.
También le ayudara a mantenerse sano de otras maneras. Su
piel estara mas sana. Sus habitos intestinales serdn mas
regulares. También evitard los dolores de cabeza y otros

problemas asociados a la deshidratacion.

Tomar bebidas sin calorias durante el periodo de ayuno
también puede ayudar a evitar la sensacién de hambre. A
menudo, pensamos que tenemos hambre, pero en realidad
tenemos sed. Si bebes un vaso de agua cuando empiezas a

sentir hambre, seguiras ayunando durante mas tiempo.

Intenta experimentar con diferentes
patrones de alimentacion

Hemos sugerido algunos horarios del plan de alimentaciéon mas
arriba, sin embargo, eso no significa que tenga que cenirse a
ellos. Los dias y horarios que hemos sugerido son soélo
ejemplos. Puede que no le sirvan a usted. Tiene que elegir los
dias y los patrones de alimentacion adecuados que se adapten a

su estilo de vida, sus preferencias y sus necesidades.

Pagina |
68



Tal vez prefiera empezar a comer nada mas levantarse y hacer
la Gltima comida temprano. O tal vez lo mejor sea romper el
ayuno a primera hora de la tarde y hacer la Gltima comida justo

antes de acostarse.

Tal vez prefiera ayunar el fin de semana para no tener que
preocuparse por el cansancio en el trabajo. O bien, ayunar un
dia de la semana puede ser lo mas adecuado para ti, para que

tengas distracciones.

No existe un plan de FI perfecto para todo el mundo. Eso
significa que es posible que tenga que experimentar un poco.
Sopese los pros y los contras de todos los regimenes que hemos
sugerido. Piensa cudl es el que mas te atrae y pruébalo. Lo
mejor es que intentes darle un mes para ver qué tal te funciona.
Si tiene problemas, es hora de volver a la mesa de dibujo.
Prueba un régimen de ayuno intermitente diferente para ver si
se adapta mejor a tu estilo de vida. O cambia un poco tus

horarios de comida para ver si se hace mas manejable.

No tenga miedo de experimentar; al fin y al cabo, la

experimentacion puede ser la clave del éxito.
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Capitulo 10 - COmo responder a las
preguntas mas frecuentes

Cuando esté dispuesto a comenzar el ayuno intermitente,
querra tener toda la informacién necesaria al alcance de la
mano. Aunque hemos abordado todos los puntos clave en los
primeros nueve capitulos, hay algunas preguntas mas que

responder.

Aqui abordamos algunas de las preguntas mas comunes sobre
el ayuno intermitente. Esperamos que las respuestas le ayuden
a tomar una decisién definitiva sobre si el ayuno intermitente
puede ser adecuado para usted. También le ayudaran a

comenzar con su nuevo estilo de vida.

Ejercicio y ayuno

Muchas personas se preguntan si pueden seguir haciendo

gjercicio si estan ayunando. En la mayoria de los casos, el ayuno
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intermitente no le impedira hacer ejercicio a largo plazo. Puede

llevar un poco de tiempo,
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Sin embargo, para adaptarse a su nuevo régimen. Algunas
personas que siguen este estilo de vida incluso descubren que

tienen mas energia mientras ayunan.

A algunas personas les preocupa perder musculo si ayunan.
Esto es algo que supone un peligro con cualquier dieta. Sin
embargo, puedes evitar que esto ocurra. Si comes muchas
proteinas en tu ventana de alimentaciébn y haces un

entrenamiento de resistencia regular, deberias estar bien.

Es aconsejable hacer ejercicio al final del periodo de ayuno. Por
lo general, sentirA hambre unos 30 minutos después de
terminar su ejercicio. Si rompes el ayuno en ese momento, te

sentiras satisfecho.

¢Qué debe comer durante su ventana de
alimentacion?

Cuando sigues un estilo de vida IF, no hay restricciones sobre lo
que puedes comer en tu ventana de alimentacion. Por eso es tan
diferente de otras formas de hacer dieta. No se restringen las
cantidades ni los tipos de alimentos especificos. Sin embargo, es

conveniente recordar que hay que seguir tomando decisiones
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saludables. Si te excedes en la ingesta de alimentos, no veras los

beneficios de la FI.
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La mejor solucion es llevar una dieta equilibrada en su ventana
de alimentacion. Esto le ayudara a mantener su nivel de energia
mientras sigue perdiendo peso. Los alimentos densos en
nutrientes, como las semillas, las judias, los frutos secos, los
cereales integrales, las verduras y las frutas, son buenas

opciones. También debes consumir muchas proteinas magras.

Hay ciertos alimentos que son especialmente beneficiosos si se

sigue esta forma de comer:

o Aguacates: si, tienen muchas calorias. Sin embargo, estan
repletos de grasas monoinsaturadas. Esto hace que sean muy
saciantes. Si anades medio aguacate a tu comida te sentiras
mucho mas lleno.

o Pescado: deberias intentar comer un minimo de 8 onzas de
pescado a la semana. El pescado esta repleto de proteinas,
grasas saludables y vitamina D. También es bueno para la
salud de tu cerebro.

e Verduras cruciferas: alimentos como la coliflor, las coles de
Bruselas y el brocoli son buenas opciones. Estan repletos de
fibra para ayudarte a evitar el estrefimiento y sentirte mas
lleno.

o Patatas: a mucha gente le preocupa que las patatas sean
malas para la salud. Sin embargo, son muy satisfactorias y te

mantendran lleno durante mas tiempo.
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o Legumbres y frijoles: aunque son carbohidratos, son bajos en
calorias y te dan mucha energia. También estan repletas de
proteinas y fibra.

o Probidticos: el consumo de alimentos ricos en probioticos,
como el chucrut, el kéfir y la kombucha, ayuda a mantener tu
intestino feliz. Esto te ayudarda a evitar problemas
estomacales cuando te estés adaptando a esta dieta.

o Bayas: las fresas, los arandanos y otras estan repletas de
nutrientes como la vitamina C. También son ricas en
flavonoides, algo que se sabe que favorece la pérdida de peso.

e Huevos: cada huevo contiene 6 gramos de proteinas.
Sencillos y rapidos de cocinar, los huevos te hacen sentir
lleno.

o Nueces: si, las nueces tienen muchas calorias. Sin embargo,
estan repletos de grasas poliinsaturadas que te ayudan a
sentirte lleno.

e Cereales integrales: si, los cereales integrales también son
carbohidratos. Sin embargo, estan llenos de proteinas y fibra.
No es necesario comer demasiado para sentirse lleno durante
mas tiempo. Un estudio ha demostrado incluso que comer

cereales integrales puede aumentar tu metabolismo.

¢Qué puede tomar en su periodo de ayuno?
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Asi que ya sabes lo que puedes comer en tu ventana de
alimentacidén. {Qué puede comer en su periodo de ayuno? La

respuesta depende del ayuno que estés haciendo.
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Si haces la dieta 5:2, puedes comer hasta 500 o 600 calorias en
tus dias de ayuno. Obviamente, eso es bastante restrictivo. Por
lo tanto, puedes maximizar la cantidad que puedes comer
incluyendo muchos alimentos bajos en calorias y ricos en
nutrientes. Las verduras y las frutas son los alimentos basicos

de los dias de ayuno.

Si estas haciendo cualquiera de los otros métodos de ayuno, no
puedes comer ningan alimento sélido. Tampoco puedes tomar
ninguna bebida que contenga calorias. Por suerte, sin embargo,

hay muchas bebidas que puedes tomar para mantenerte
hidratado.

Es obvio que debe tomar mucha agua en su periodo de ayuno.
Tanto el agua con gas como el agua sin gas estan bien. Si lo
desea, puede afiadir un chorrito de lima o lim6n para darle un
poco mas de sabor. También puede anadir mas sabor con unas
rodajas de naranja o pepino. Sin embargo, no puede afadir
ningdin potenciador endulzado artificialmente. Podrian danar

tu ayuno.
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Otra buena bebida para el periodo de ayuno es el café negro. No
contiene calorias y no afectara a tus niveles de insulina. Puedes
tomar café descafeinado o normal, pero no anadas leche ni
edulcorantes. Si quieres mas sabor, prueba a anadir canela u
otras especias. Algunas personas dicen que el café negro podria

potenciar los beneficios de la IF.

La cafeina puede favorecer la produccién de cetonas. También
puede ayudar a mantener un nivel saludable de aztcares en
sangre a largo plazo. Sin embargo, una nota de advertencia.
Algunas personas se dan cuenta de que si beben café durante el

ayuno les duele el estobmago o se les acelera el corazon. Usted
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puede tener que vigilar como se siente si toma café negro.

Si estas en ayunas durante 24 horas o mas, prueba con caldo de
verduras o de huesos. Sin embargo, no utilices cubos de caldo o
caldo enlatado. Estan llenos de conservantes y sabores
artificiales que danaran tu ayuno. Hazlo en casa para obtener

los mejores resultados.

El té también puede ayudarle a sentirse lleno. Puede beber
cualquier tipo de té en su periodo de ayuno. El té oolong, el
negro, el verde y el de hierbas son todos buenos. El té también
ayuda a mejorar el ayuno al favorecer la salud celular e
intestinal, asi como el equilibrio probidtico. El té verde es
especialmente bueno para controlar el peso y ayudarle a

sentirse lleno.

El vinagre de sidra de manzana ofrece muchos beneficios para
la salud. Puede anadirlo a la lista de cosas que puede tomar
durante su periodo de ayuno. Favorecera su nivel de aztcar en
sangre y su digestion. Incluso podria potenciar los resultados de

su ayuno.

Sin embargo, hay algunas bebidas que debe evitar durante el
ayuno. Quiza no sepa que los refrescos "sin calorias" pueden
romper el ayuno. Aunque los refrescos dietéticos técnicamente

no tienen calorias, se ha demostrado que inhiben los efectos
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positivos del ayuno. Esto se debe a que obtienen su sabor dulce

del aspartamo u otros
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edulcorantes artificiales. Estos desencadenan la respuesta de la
insulina. Por lo tanto, debe evitar tomarlos en su ventana de

ayuno.

Muchas personas preguntan si pueden tomar agua de coco o
leche de almendras en su periodo de ayuno. Aunque ambas son
opciones saludables con beneficios para su bienestar, contienen
mucho azicar. Como el azticar es un carbohidrato, ya no estaras
ayunando si lo consumes. No deberia tomar estas bebidas en su

periodo de ayuno.

Una pregunta muy comun es si es posible beber alcohol si se
esta haciendo una dieta de FI. Es importante limitar el
consumo de alcohol a su ventana de alimentacion. Esto se debe
a que la mayoria de las bebidas alcohoélicas contienen muchas
calorias y aztcar. Por lo tanto, beberlas rompera tu ayuno.
Ademas, el alcohol tendra mas efecto en ti si tienes el estobmago
vacio. Incluso un solo vaso de vino puede hacer que te sientas

mal.

¢Pueden los ninos probar el ayuno intermitente?

No hay pruebas especificas para decir si es seguro para los
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ninos probar el ayuno intermitente o no. Algunos expertos
dicen que esta perfectamente bien, especialmente para los que

ya tienen sobrepeso.
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Otros dicen que es una mala idea, ya que los nifios estan
pasando por un periodo de rapido crecimiento. Necesitan
suficientes calorias para apoyar su desarrollo y crecimiento. Los
ninos necesitan comer suficientes proteinas, vitaminas y
minerales. Si no reciben lo suficiente, pueden enfermar.
Probablemente sea conveniente hablar con un médico antes de

someter a un nino a una dieta de FI.

¢Es el ayuno poco saludable?

Es natural que la gente se pregunte si el ayuno no es saludable.
Los que ensalzan las virtudes de las dietas mas tradicionales
dicen que el ayuno podria ralentizar el metabolismo. Esto
puede hacer que aumente el peso, no que lo pierda. Por lo

tanto, dicen, el ayuno no es saludable.

Sin embargo, esto no es asi en absoluto. La gente ha estado
ayunando durante siglos sin ningin efecto negativo. Los
estudios realizados en personas durante el Ramadan han
demostrado que el ayuno prolongado no causa problemas de

salud en la mayoria de las personas.

Sin embargo, hay que tener en cuenta algunas cuestiones. El
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ayuno no es para todo el mundo. A algunas personas les resulta
dificil integrarlo en su vida. Les cuesta mantener este estilo de
vida durante periodos prolongados. Les resulta dificil

compaginar la vida social, el trabajo y el ejercicio fisico.
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ventanas de ayuno. Esto puede llevar a un horario de
alimentacion inconsistente que puede tener consecuencias poco

saludables.

También hay que tener en cuenta otras cuestiones. Algunas
personas que prueban la FI empiezan a perder el contacto con
las senales que les indican que estan llenos y tienen hambre.
Esto puede dificultar el mantenimiento de la dieta a largo plazo

sin desarrollar un trastorno alimentario.

Algunas personas propensas a los trastornos alimentarios se
obsesionan con la comida y la alimentacion. Algunos se dan
atracones durante su periodo de alimentacién. Otras llevan el
ayuno cada vez mas lejos y se obsesionan con no comer. Por lo
tanto, es importante acercarse a la IF con precaucion si se tiene

un historial de des6rdenes alimenticios.

Sin embargo, en general, la alimentacién ininterrumpida no
s6lo no es insalubre, sino que puede ser positiva para usted.
Puede ayudarle a controlar eficazmente su peso y evitar la
obesidad. Puede mejorar su metabolismo y su resistencia a la
insulina. También puede reducir la inflamacién y potenciar la
reparacion celular, asi como favorecer un tracto gastrointestinal

mas saludable.
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Conclusion

Ahora ya conoce los beneficios y los posibles problemas
asociados al ayuno intermitente. Si estd listo para probarlo
usted mismo, este libro le dira todo lo que necesita saber para

empezar.

Identifique por qué quiere probar el ayuno intermitente. Puede
que quiera perder peso o mejorar su salud. Puede que sélo
quiera ver si le hace sentirse mas centrado y con méas energia. Si
sabe qué beneficios le gustaria ver, estara en una mejor posicion
para el éxito. También podrd priorizar la estrategia y los

alimentos que mejor se adapten a sus objetivos.

Como ha visto en este libro, hay varios planes de FI entre los
que elegir. Tendra que considerar cual es el mas adecuado para
usted. Puede que prefiera un enfoque diario con algo como la
dieta 16:8. O bien, un plan semanal como el ayuno de dias

alternos o el 5:2 puede ser el mas adecuado para usted.

Tendras que tener en cuenta tu horario y tus preferencias

personales. Piensa en las horas a las que te levantas y te
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acuestas. ¢Cuando suele tener hambre? ¢Como de ocupado

estas durante tu

Pagina |
88



dia? ¢Hace ejercicio? Las respuestas a estas preguntas le

ayudaran a elegir su ventana de alimentacion.

Si el ayuno intermitente va a tener éxito para usted, tiene que
funcionar eficazmente en torno a su estilo de vida. Tiene que
estar seguro de que puede mantener su dieta a largo plazo. S6lo
podra hacerlo si se adapta a sus necesidades. Recuerde que el
ayuno intermitente debe hacer su vida mas facil, no mas dificil.
Si es demasiado dificil de seguir, lo abandonaras demasiado
rapido. Debes intentar seguir la dieta durante un mes como

minimo para ver si te funciona.

Cuando se hace bien el ayuno intermitente, deberia cosechar los
beneficios rapidamente. No solo perdera peso, sino que se
sentira con mas energia y salud. Se sentira mas concentrado y
experimentara una gran cantidad de beneficios para la salud y
el bienestar. Desde una menor probabilidad de desarrollar
diabetes hasta una vida potencialmente mas larga, las ventajas

SOIl numerosas.

Entonces, éda qué espera? Es hora de probar el ayuno

intermitente. iSeguro que experimentaras los beneficios!
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