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INTRODUCCION

En el mundo de la salud, nutricion, y pérdida de peso, el ayuno intermitente
ha estado recibiendo algo de prensa en los ultimos afios. El Ayuno
Intermitente es usado para denotar un patron de alimentacion especifico que
rota entre periodos de comer y ayunar. El concepto del ayuno intermitente
no es un plan dietético regular. En su lugar, es mas un patron alimenticio y

hablaré de eso aqui.

Este libro es para ayudarte a decidir qué protocolo de ayunas es mejor para
ti y ayudarte a entender como funciona el ayuno intermitente. Explorara los
mitos, las luchas y los beneficios comunes, asi como también proveera
pautas para las practicas que pueden ayudarte en el ayuno y ayudarte a tener

¢éxito si y cuando elijas participar en el programa de ayuno intermitente.

Se discutiran los diferentes tipos de ayuno y por qué el ayuno intermitente
es la decision correcta para ti. La informacion suministrada aqui estd

centrada en como funciona el ayuno intermitente.

El ayuno intermitente no es un concepto nuevo, pero recientemente se ha
vuelto mas ampliamente usado, y queria armar este libro para ayudarte a lo

largo de este nuevo camino seleccionado.






CAPITULO 1:

. Qué es el Ayuno Intermitente?

El Ayuno Intermitente significa no comer por un periodo designado o un
numero fijo de horas y luego comer durante un periodo de alimentacion
restringido por tiempo. El Ayuno intermitente esta probando tener muchos
beneficios para la salud de las personas. Hay incontables beneficios al
participar en este estilo de vida. A diferencia de la dieta tradicional, se
enfoca mas en cuando comes en lugar de qué comes. Hay muchas formas
de usar el ayuno para beneficio suyo y varias técnicas que puede

implementar.

Hay evidencia de los beneficios en muchos sistemas del cuerpo, incluyendo
la desaceleracion del envejecimiento, la mejora de la salud cardiaca, la
concentracion, la pérdida de peso, junto con muchos otros beneficios.
Mientras que la gran mayoria de las personas estan interesadas en el ayuno
intermitente para ayudar en la pérdida de peso, esta guia también repasa las
otras ventajas del estilo de vida. Desafortunadamente, hay un estigma

negativo rodeando al ayuno intermitente.

El ayuno intermitente puede ser mejor descrito como usar intervalos
alternantes de ayuno y alimentacion. La idea detras de ello es que comas lo
que quieras, cuando quieras durante la fase de alimentacion y evites tomar
cualquier cosa con valor caldrico cuando estés en la etapa de ayuno.
Discutiremos como esto afecta exactamente tu cuerpo y cuales son las

mejores practicas.

Hay varios métodos distintos de ayuno intermitente que puedes escoger. La

mayoria de las personas tienden a comenzar con periodos alternados mas



bajos y los incrementan lentamente. El ayuno intermitente es bastante facil,
y muchas personas reportan tener mas energia y sentirse mejor en general

durante sus periodos de ayuno.

Por supuesto, muchos de nosotros ignoramos las sefiales de nuestro cuerpo
en un intento de perder peso, soOlo para terminar comiendo
compulsivamente y luego seguir con subalimentacion, inanicion y atracones
de nuevo. Un ciclo como este puede hacer desastres con tus hormonas,
detener la ovulacion, afectar tu menstruacion, e incluso encoger tus ovarios.
Encima de eso, puede exacerbar desoérdenes alimenticios, tales como;

bulimia, anorexia, y atracones de comida.



CAPITULO 2:

La Historia del Ayuno Intermitente

Ayunar ha existido casi por el mismo tiempo que la misma humanidad.
Muchas fuentes escritas antiguas han mostrado que la “hambruna” ha sido
usada en varias culturas, paises, y civilizaciones antiguas para ayudar al
cuerpo a recuperarse y restaurarse a si mismo. Parece que estaban tomando
ventaja de los beneficios mucho antes de los tiempos modernos. La Antigua
India, Grecia, y Roma, en particular, usaron el ayuno intermitente, no solo
para fortalecer el cuerpo sino también para ayudar a prevenir enfermedades.
En la antigiiedad, cuando la caza y la recoleccion de bayas era una de las
principales fuentes de alimento, habia periodos en los que no se podia
encontrar nada, por lo que se producia un ayuno natural. El ayuno
involuntario hizo que los cazadores y recolectores se fortalecieran
involuntariamente y en gran medida por las brechas en el sustento. Los
antiguos griegos principalmente creian que los tratamientos médicos y curas
podian encontrarse y observarse en la naturaleza. Cuando los humanos,
perros, gatos, y la mayoria de los animales estan enfermos, ellos no quieren
comer. Esto se considera el médico interno en algunas culturas; se cree que
el cuerpo esta ayunando instintivamente para ayudar a sanarse a si mismo.
Los antiguos griegos también creian que ayunar ayudaba a mejorar la
funcion mental y cognitiva. Esto tiene sentido si piensas en cuando comes
una comida grande y te sientes sofioliento y cansado o tienes un "coma
alimenticio" como a muchos les gusta llamarlo, en comparacidon con cuando
estas ayunando y tu cerebro se hiperenfoca en la tarea que se te presenta.
Las practicas de la inanicién controlada son esenciales en muchas de las

religiones del mundo, demostrando el autocontrol y la penitencia. Muchas



religiones practican el ayuno durante periodos, como el Ramadéan en la
cultura 1slamica, donde no comen de sol a sol. El cristianismo reconoce los
cuarenta dias de cuaresma, que representan el tiempo que Jesucristo ayuno.
El ayuno es reconocido en las religiones islamicas, el budismo, el

cristianismo y muchas otras.

Durante el Ramadan, por ejemplo, los musulmanes ayunan durante las
horas del dia, y finalmente comen s6lo una vez que el sol se ha puesto.
Aunque al principio suena terrible, muchos dicen que se sienten mejor
después de unos dias de la practica. Esto se debe a que se ajustan al horario
y sus cuerpos aprenden a adaptarse a la falta de comida durante algin

tiempo. Esto es exactamente de lo que se trata el ayuno intermitente.

La ciencia ahora estd empezando a probar lo que ya se conocia en tiempos
antiguos. Los multiples y aparentemente interminables beneficios siguen

aumentando.



CAPITULO 3:

La Ciencia Detras del Ayuno Intermitente

Por varias décadas, los cientificos han estado discutiendo que el ayuno
intermitente tiene sentido evolutivo. Cuando las personas fueron al busco y
exitosamente cazaron un animal, significaba que tenian dos o tres dias de
ayuno en una dieta que era rica en calorias (carne). Sin embargo, cuando el
festin habia acabado, ellos se alimentaban a si mismos con raices bajas en
calorias, bayas y granos. En cambio, eso llevo durante varios afios a un
cambio metabdlico o una adaptacion bioquimica. Esto era mediante un
proceso de seleccidon natural que maximizaba la capacidad de supervivencia

en aquellas circunstancias de un suministro de alimentos incierto.

Recuerda que nuestras vias metabodlicas de proteinas, grasas e hidratos de
carbono son similares a las vias metabolicas de los bonobos, gorilas y
chimpancés -nuestros parientes cercanos - que no se adaptaron a las
variaciones intermitentes del suministro de calorias. Hay adaptaciones
esenciales que impactan los resultados del ayuno intermitente. El ayuno
intermitente disminuye precisamente tu ritmo metabolico. Esto se debe a
que su metabolismo esta estructurado de tal manera que puede conservar la

energia que se relaciona con el suministro desigual de calorias en el cuerpo.

El desafio es que funciona en la direccion opuesta a la de las personas que

optan por el ayuno intermitente para quemar un mayor numero de calorias.

A primera vista, es un desafio invocar el aspecto del paradigma del cazador-
recolector. Durante mas de diez mil anos, cuando el hombre invento la
agricultura, el suministro de calorias ha sido abundante y predecible. La

gente no ha perdido su adaptacion metabolica de la conservacion de



energia, pero se han vuelto progresivamente mas gordos y recientemente

incluso obesos.

(Que significa eso, psicologicamente? Significa que el punto de referencia
metabolico del ser humano es mas alto en comparacion con los tiempos
antiguos de caza y recoleccion y que las hormonas estan orientadas a
mantener una estabilidad fisiologica que resistira cualquier cambio en el

punto de referencia metabdlico del que todos somos conscientes.

Cuando se trata de la teoria del metabolismo de los cazadores y
recolectores, un aspecto mas complejo de su dieta a considerar son los
beneficios para su salud intestinal general. Ten en cuenta que la obesidad
puede causar un cambio radical en la flora intestinal. Ademads, la nueva
flora intestinal puede promover alin mas la obesidad. Tal vez los cazadores

y recolectores no tenian este desafio.



Evidencia Cientifica

El estudio del ayuno intermitente fue empleado por primera vez por Panda
y sus colegas del Instituto Salk. La mayoria de las funciones corporales
humanas son controladas por un marcapasos maestro que estd situado en la
estructura del cerebro conocida como nucleo suprachiasmatico. El marca
pasos recibe una sefial neutral de tus ojos, y por lo tanto, estd primariamente
controlada por periodos de luz y oscuridad. En un acuerdo similar con tu
sistema federal, cada 6rgano en tu cuerpo tiene su submarcapasos disefiado

para servir el requisito particular de ese 6rgano especifico.

En su investigacion, cuando retir6 la comida de los ratones durante 24
horas, encontré que cerca del 90% de los genes en el higado que estaban
bajo la regulacion circadiana del reloj dejaron de funcionar. No es de
extrafiar, ya que es de esperar que los importantes érganos del metabolismo

sean controlados por el suministro de alimentos.

Por otro lado, podemos dejar que los ratones consuman una dieta alta en
grasas durante 24 horas al dia, y usted encontrara que los mismos genes se
activan las 24 horas del dia. El resultado de su estudio fue que los ratones se
volvieron obesos, y esto explico el mecanismo del ayuno y el festin a nivel
molecular. Para responder la pregunta sobre los beneficios del ayuno
intermitente en los seres humanos, no hay un sustituto conocido en los

humanos.



La Experiencia Humana

Entre los pioneros mas consistentes del ayuno intermitente para perder peso
se encuentra la Dra. Krysta Varady, investigadora nutricional de la
Universidad de Illinois en Chicago. La Dra. Varady ha publicado amplia y
profundamente sobre el tema, y ha resumido sus hallazgos en el libro,
Every Other Day Diet. Su libro tenia un lema de "4 semanas, dos tallas, 12
libras". La Dra. Krysta Varady también hizo un famoso experimento antes

de su conclusion.

En una revista titulada JAMA, que ha sido publicada recientemente, la Dra.
Varady report6 sobre estudios que se llevaron a cabo en cien personas
obesas. Estos participantes incluian 86 mujeres y 14 hombres. La
investigacion se llevo a cabo por seis meses de una fase de pérdida de peso
que fue seguida por una fase de seis meses de mantenimiento de peso.
Ademas de que los grupos eran al azar y profesionalmente controlados, la

prueba dur6 un afio, a diferencia de otros estudios a corto plazo.

El ayuno intermitente es engafiar a tu cuerpo y mente al consumir menos
comida. Como estas perdiendo peso, te estas beneficiando del metabolismo.
Esto implica un mejor cumplimiento a través de trucos mentales, aunque el

Dr. Varady concluyé que el estudio no produjo una adherencia superior.

Sin embargo, hay mucho que admirar en la Dra. Varady. Flla es una
investigadora que dedico su tiempo y carrera a probar los claros beneficios
del ayuno intermitente. Ella se atrevio a hacer el experimento definitivo.
También tuvo la integridad intelectual de explicar los hechos, sin importar
lo inconveniente que pareciera. Mientras la sabiduria convencional sobre
las dietas no puede manejar el ayuno intermitente e iran bastante contra

ello, este tipo de patron alimenticio puede hacer una gran diferencia en la



pérdida de peso, riesgos cardiacos, y mas. Veamos unos estudios detras del

ayuno intermitente.

Estudio de Ayuno en Dias Alternos y Prevencion de
Enfermedades Cronicas - 2007

Los efectos que se vieron en lo bien que funciona el ayuno intermitente
parece variar entre animales y humanos. Una excepcion a esto es que los
estudios animales mostraron una reduccion en la presion sanguinea en €sos

animales, pero los estudios humanos parecieron no confirmar esto.

Hasta la fecha de este estudio, los efectos del ayuno en dias alternos sobre
el cancer solo se han hecho en animales. Muchas personas creen que los
mismos resultados aparecerian en animales que también siguen este método

de ayuno.

En términos de como el ayuno en dias alternos puede ayudar a prevenir y
reducir la diabetes tipo 2, los resultados de los datos de este estudio, y otros,
han sido inconsistentes. Puede tener mas que ver con el plan de dieta que el
individuo sigue mientras esta en un ayuno intermitente. Si sigues comiendo

chatarra mientras ayunas, la diabetes tipo 2 no se curara.

Estudio sobre el balance energético y la disfuncion reproductiva
realizado en 2013

Para este estudio, unas ratas de tres meses de edad pasaron por un periodo
de ayuno. Se les privo de comida cada dos dias durante todo el dia. Luego,

en el dia que no ayunaban, se les daba de comer ad libitum.

Este régimen termind afectando negativamente la reproduccion en las ratas
al cambiar el ciclo reproductivo en las ratas hembras. Esto se ha visto

también en los humanos. Aunque las mujeres también pueden beneficiarse



del ayuno intermitente, deben tener cuidado con el nimero de horas que
entran en estado de ayuno. Por lo general, se recomienda que las mujeres
sigan con un ayuno de catorce a diecisé€is horas para obtener los beneficios,
pero que eviten los problemas asociados con la alteracion de su sistema

reproductivo.

Estudio sobre los beneficios y daiios potenciales del ayuno

intermitente - 2017

Habia dos estudios hechos en pacientes saludables y con sobrepeso. Estos
individuos reportaron un hambre sostenida con esta especie de ayuno.
Encontraron que era dificil para ellos mantener las actividades de la vida

diaria durante los dias restringidos de un régimen de ayuno de dia alterno.

Sin embargo, en estos dos estudios, cuando los participantes cambiaron a
una version 16: 8 del ayuno intermitente, estos sentimientos de hambre

tendian a alejarse después de solo unos dias.

Un estudio de largo plazo sobre los efectos del ayuno de dia

alterno

En el pasado, uno de los problemas mas importantes con el ayuno
intermitente era que no habia estudios a largo plazo sobre ello y como podia
afectar a los humanos. Muchos de los estudios realizados se habian hecho
en ratas y otros animales, y cualquier estudio en humanos eran revisiones o
solo duraban unas pocas semanas. Pero ;qué hay de aquellos que decidieron
usar el ayuno intermitente a largo plazo y que querian saber si este plan de

dieta era exitoso o no?

En un estudio publicado en JAMA Internal Medicine, las personas fueron
estudiadas durante un ano entero. Durante seis de esos meses los individuos

trataron de perder peso y durante los otros seis meses trataron de mantener



su pérdida de peso. Durante los primeros seis meses, un tercio de los sujetos
podian comer lo que quisieran, un tercio tenia sus tres comidas diarias -lo
que consumiria el 75 por ciento de sus necesidades caloricas - y el grupo en

ayunas alternaria entre un dia de 500 y otro de 2500 calorias.

Al final de este estudio, los sujetos se mantuvieron al margen de entre cinco
y seis por ciento de su peso, y todos tenian nimeros similares cuando se
trataba de glucosa en ayunas, resistencia a la insulina, colesterol, frecuencia
cardiaca y presion arterial. Sin embargo, los resultados para aquellos en el
grupo de ayuno pueden ser sesgados debido a que el 38% de los
participantes abandonaron el programa en comparacion con la dieta estable,
perdiendo un 29%, y el grupo de control perdiendo un 26%. Los promedios
incluyen a los que abandonaron, por lo que la pérdida de peso podria haber
sido diferente si mas personas en el grupo de ayuno intermitente se

hubieran quedado mas tiempo con é€l.

Por lo tanto, esto plantea la cuestion de si el ayuno intermitente era Gnico o
no, o si deberia seguir un tipo diferente de dieta. Los sujetos en este estudio
eran mujeres obesas metabolicamente sanas. Ademas, la comida que estos
individuos consumieron era bastante estindar y pesada en carbohidratos.
Muchas personas que pasan por un ayuno intermitente real comeran
comidas mas bajas en carbohidratos, que les ayudarian a hacer los

resultados mas prominentes.

Otra cosa para notar es que este estudio solo veia un tipo de ayuno
intermitente. Muchos de estos estudios hechos sobre el ayuno resultaran con
la dieta 5:2. Este tiene un poco mas de tiempo entre ayunos, mientras que
otras opciones tendran que hacer un mini ayuno cada dia. Muchos afirman
que los ayunos diarios mas cortos son mas efectivos cuando se trata de

perder peso.



Cuando haga una dieta de ayuno intermitente, asegirese de comer también

una dieta saludable con alimentos saludables.

Estudio de Harvard muestra como el ayuno intermitente puede

ser la clave para el antienvejecimiento

Ser capaz de manipular las redes mitocondriales que estan dentro de las
c¢lulas, ya sea manipulando los genes o restringiendo su dieta, puede
ayudarlo a promover la salud y aumentar su esperanza de vida. Esto es de
acuerdo a una nueva investigacioén que viene de la Harvard T.H. Escuela de
Salud Publica Chan.

Las mitocondrias, las estructuras en las células que produciran energia,
existen en redes que pueden cambiar de forma en funcion de la demanda de
energia del cuerpo. Su capacidad para hacer esto va a disminuir con la edad,
pero el impacto que esto puede tener en la funcion celular y su metabolismo
no se entendia antes. Con este estudio, los investigadores mostraron una
relacion causal entre los cambios dindmicos en las formas de las

mitocondrias y la longevidad.

Para probar sus teorias, los cientificos trabajaron con C. elegans. Las redes
mitocondriales que se encuentran dentro de una célula generalmente
cambian entre estados fragmentados o fusionados. Soélo viven durante dos
semanas, lo que facilité a los cientificos el estudio de como se produce el
envejecimiento en tiempo real en sus laboratorios. Estas jovenes redes
fueron capaces de aumentar su vida util comunicdndose con varios

organulos para ayudar a modular el metabolismo de la grasa.

Aunque se ha pensado durante mucho tiempo que las restricciones
dietéticas y el ayuno intermitente pueden ayudar a promover un

envejecimiento saludable, saber por qué todo esto existe es un gran paso



para ayudar a aprovechar los beneficios y utilizarlos para nuestras propias
necesidades. Estos hallazgos de Harvard abren nuevas vias en la busqueda
de estrategias que pueden reducir la probabilidad de que un humano

desarrolle enfermedades relacionadas con la edad a medida que envejece.

El tipo de dieta que funciona mejor para esto parece ser el menu 5:2, pero
es posible ver los resultados con cualquiera de las opciones que existen para
el ayuno intermitente. La forma en que comemos puede afectar el
funcionamiento de los genes de nuestro cuerpo, e incluso el
comportamiento conjunto de las diferentes partes de la c€lula, y eso puede

marcar una gran diferencia en nuestra longevidad.



CAPITULO 4:

Como Empezar el Ayuno Intermitente

Tiene todo lo que necesita para empezar a perder peso, sentirse mejor, y ser

mas saludable usando el ayuno intermitente.

Empiece viendo su salud general como esta actualmente. Si tiene alguna
preocupacion en particular (como la diabetes u otros problemas médicos y
de salud), revise sus nuevas intenciones de ayuno intermitente con su doctor
para asegurarse de que estd suficientemente sano para empezar. Lea la
informacion vital sobre cada meétodo de ayuno intermitente. Considere su
agenda, su estilo de vida, y lo que cree que podria ser comodo para usted.
Podria considerar intentar unas cuantas técnicas nuevas antes de decidir la
que sea mas efectiva para usted. Recuerde, con cada técnica, puede
personalizar el ayuno y horas para comer para encajar con sus preferencias
y agenda. La hora del dia de su ayuno y cuando coma no es lo importante,
asi que planee separar sus ayunos en dias y durante horas que serdn mas

convenientes y comodas para que usted las mantenga.

Una vez que haya decidido el método, esta listo para empezar. Mantenga un
diario o un registro de las horas y dias que planea ayunar, y cudndo estara
comiendo. Su cuerpo se ajustara a su nuevo patron de alimentacion, jy sus
sefiales de hambre pronto serdn todo lo que necesita para recordar que es

hora de romper su ciclo de ayuno mas reciente!

Si usted esta perfectamente contento con la cantidad de peso que el ayuno
intermitente le proporciona por semana, puede decidir no afiadir una rutina

de ejercicio diaria. La actividad fisica regular, incluyendo caminatas diarias,



podrian ser suficientes para que muchas personas pierdan peso mientras

usan el ayuno intermitente.



Transicion al Ayuno Intermitente

Cuando usted decide comenzar a comer en un ciclo de ayuno intermitente,
siempre es esencial asegurarse de hacer la transicion a un ritmo que sea
manejable por su cuerpo. Empiece lentamente y preste atenciéon a los
sintomas. No intente establecer un plazo de tiempo para pasar a la siguiente
fase, ya que esto podria provocar que se exija demasiado rapido.
Alternativamente, podria encontrarse a si mismo esperando demasiado y
perdiendo tiempo. En su lugar, busque pasar alrededor de tres dias en su
nivel actual de ayuno intermitente sin ningun sintoma desafiante. Una vez
que pase tres dias consecutivos sin experimentar dolores de cabeza,
constipacion, cansancio, o cualquier otro sintoma problematico, entonces
sabrd que se ha aclimatado a su nueva fase. Luego, puede moverse a la

siguiente con confianza.

Antes de que empiece la dieta del ayuno intermitente, tdmese algo de
tiempo para aprender cual es su patron de alimentacion natural. Pasar solo
unos dias descubriendo como usted come naturalmente puede apoyarle en
entender lo que necesita para hacer la transicidén exitosamente. Incluso si ya
tiene una idea razonablemente buena de lo que es su patron de alimentacioén

natural, aun asi, deberia pasar unos dias documentandolo a proposito.

Es esencial que primero trabaje su camino hacia la dieta 16:8 antes de pasar
a cualquier otra variacion del ayuno. Al hacerlo, le ensefia a su cuerpo a
acostumbrarse al ayuno. Muchas personas han afirmado que hacer su
transicion de esta manera les ayud6 a hacer el ayuno de 5:2 o el ayuno
semanal de 24 horas con mas éxito, ya que ayudo a su cuerpo a adaptarse
mas eficazmente. Cuando haga esto, ayudard a minimizar sus sintomas y

apoyar su habilidad de ayunar sin impactar su cuerpo.



Saber como prestarles atencidén a sus sintomas y darle a su cuerpo lo que
necesita es esencial. Cuando se cuida mejor usted mismo, su habilidad para
comer en este estilo dietético es mejorada. También verd mejores resultados

de su dieta porque esta escuchando las necesidades de su cuerpo.

Preste atencion a las sefiales de que necesita moverse mas lento, escoja un
ciclo de ayuno menos intenso, o incluso corra mas rapido o seleccione uno
mas intenso. Cuando sabe lo que necesita y de qué puede encargarse,
escoger la dieta adecuada que va a servirle a sus metas de salud y

mantenerlo sintiéndose genial es mucho mas comodo.

Cuando escoge opciones mas saludables, esto no solo lo apoyaré en sentirse
mejor durante los ciclos de ayuno, pero también lo asistird en alcanzar sus
metas. Sus opciones mas saludables le ayudaran a experimentar niveles de
energia mas altos, pérdida de peso mejorada, ganancia muscular
incrementada, y una salud mejor en general. Como resultado, tanto su dieta
como sus ciclos alimenticios trabajaran juntos para ayudarle a alcanzar sus

metas mas rapidos y con mejor sostenibilidad.

Comer azucar en exceso durante las ventanas de alimentacion puede
provocar un aumento en los niveles de azicar. A medida que pasa a la
ventana de ayuno, los aziicares se consumen, pero no se reponen, por lo que
de repente experimenta una caida en sus niveles de azucar. Este repunte
hacia adelante y hacia atras puede ser extremadamente poco saludable para
su cuerpo. Ademads, puede aumentar el nimero de efectos secundarios

desagradables que usted experimenta en su dieta.

Para lidiar con este problema deberia continuar su dieta saludable primero.
Luego, si usted siente que quiere hacerlo, podria considerar probar una
variacion menos intensa de la dieta, como la dieta de 12 horas de ayuno.

Dependiendo de los sintomas que haya tenido y de la forma en que haya



manejado la transicion, podria considerar tratar de aumentar ligeramente las
ventanas de ayuno y ver como funciona para usted. Sin embargo, si usted
comienza a experimentar efectos secundarios graves o dafiinos de nuevo,
debe dejar de comer inmediatamente y debe abstenerse de hacerlo de esta

manecra.



CAPITULO 5:

Por Qué el Ayuno Intermitente

El Ayuno Intermitente es superior a virtualmente todas las otras dietas en
muchas maneras diferentes. La naturaleza de esta dieta es bastante diferente
de la naturaleza de otras dietas que las personas tipicamente escogen.
Debido a la forma en que esta estructurada esta dieta, con un mayor énfasis
en cuando se consumen los alimentos versus qué alimentos se consumen,

proporciona mas beneficios que la mayoria de las dietas tradicionales.

La dieta de ayuno intermitente es ampliamente promocionada por sus
muchos beneficios para la salud, pero también tiene otros beneficios. Por
ejemplo, la dieta es conveniente. Cuando come de esta manera, no necesita
gastar tanto tiempo cocinando, comiendo y limpiando. En lugar de comer
varias comidas al dia, la mayoria de los que ayunan intermitentemente solo
tienen dos grandes comidas y luego unos cuantos bocadillos. Menos tiempo
preparando y planificando horarios de comida significa que puede pasar

mas tiempo haciendo otras cosas.

La otra razon por qué el ayuno intermitente es tan popular es que alin puede
comer virtualmente lo que quiera en esta dieta. Aunque esta no es una razon
para hacer el tonto con los postres e ir por la borda con la comida chatarra,
tampoco tiene que preocuparse de limitarse a una sola galleta, o a un trozo
de pastel de 1/8" en el postre. En vez de eso, puede disfrutar toda la porcion
o un par de galletas y no preocuparse sobre las repercusiones que pueda

enfrentar.

El hecho de que puedas seguir comiendo como quieres cuando comes de

acuerdo con la dieta de ayuno intermitente, hace que esta dieta sea mas



sostenible que otras. Otras dietas a menudo requieren que usted elimine

ciertas cosas o reduzca los tipos de alimentos que come.

Cuando come menos, las calorias que consume también disminuirdn.
Cuando los niveles de insulina disminuyen, la hormona del crecimiento
aumenta junto con un aumento de la norepinefrina, que ayuda al cuerpo a
descomponer la grasa almacenada para proporcionar energia. Hay un
aumento en su ritmo metabolico cuando ayuna, que ayuda a su cuerpo a
quemar mas calorias. El efecto del ayuno intermitente es, por lo tanto,
doble.

La reducciéon en el nivel de comida que consume reduce su ingesta de
calorias general. Ambas condiciones promoveran la pérdida de peso y

grasa.

Muchas personas que han introducido el Ayuno Intermitente en sus vidas
han reportado efectos positivos en su piel. Cuando respiramos, nuestros
cuerpos producen radicales libres. Un nivel decente y saludable es sutil, ya
que ellos estimulan la reparacion. Sin embargo, cuando nuestro cuerpo
produce mas de lo que deberia, puede danar nuestras células, que se llama
estrés oxidativo. Es uno de los factores del envejecimiento de la piel, y el

encanecimiento.

Otra razon principal de la inflamacién son los radicales libres excesivos en
su cuerpo, resultando en dafo celular. Cuando las mitocondrias de nuestras
células (la fuente de energia en nuestras células que nos da energia) se
danan, comienzan a liberar radicales libres excesivos. Estos, en cambio,
resultan en inflamacién y dafio al ADN. Todos estos problemas se
desvanecen cuando permites que tu cuerpo esté en un estado de ayuno por

varias horas.



El cuerpo estd disefiado para operar efectiva y eficientemente cuando
funciona con una dieta limpia. Cuando se sobrecalienta, el cuerpo necesita
pasar mucho tiempo digiriendo alimentos y transportdndolos a varias areas

y, cuando esta en exceso, tiene que convertirlos en grasa y almacenarlos.

Para mantenerte en un estado de descanso, la inyeccion de hormonas pone
tu mente en un estado relajado, y eso reduce tu agudeza mental. Es
primitivo en su disefo. Los habitantes de las cuevas que necesitaban salir a
cazar recibian un impulso adicional en agudeza mental y fuerza cuando
tenian hambre, pero se volvian somnolientos y relajados después de una
comida completa. Nosotros, hoy, no somos diferentes. Se ha investigado y
observado que el ayuno intermitente acelera y prolonga el desarrollo

neuronal en el cerebro.

Ahora estd bien documentado que la oxidacion conduce a cosas como la
enfermedad cardiaca y el accidente cerebrovascular al provocar el
endurecimiento de las arterias y los vasos sanguineos. El estrés oxidativo
también altera la expresion génica y la regulacion de la reparacion de los
tejidos. Esto tiene un impacto directo en la forma en que sus células
envejecen, ya que usted quiere que sean flexibles y elasticas. Resulta en una
piel que luce mejor y cuando pierde peso, su piel no se caerd porque estd

apropiadamente nutrida.

El ayuno intermitente mejora los niveles de LDL, que tienen un impacto
directo en la salud cardiovascular. Esto se hace de dos maneras. Primero
que nada, reduce el estrés en su corazoén para mantenerlo trabajando en
digerir grandes cantidades de comida y guardando energia en las células de
grasa. Si usa lo que ingiere, no hay necesidad de hacer pasar a su corazén

por ese estrés. Preguntele a cualquiera que esté fuera de forma y en el lado



mas grande de la vida, como se sienten después de una comida - le diran

que necesitan descansar.

El ayuno puede llevar a la autofagia, que es un proceso celular para la
eliminacion de residuos. Esto implica que las células se descomponen y
metabolizan proteinas disfuncionales y rotas, que se acumulan en las células
durante periodos prolongados. Durante esta autofagia, su cuerpo construye
proteccidn contra varias enfermedades como la enfermedad de Alzheimer y

el cancer.

El problema de salud mas comun que azota a la humanidad en estos dias,
aparte de la obesidad, es la diabetes. Una alta azlicar en la sangre lleva a la
resistencia de insulina en el cuerpo. El Ayuno intermitente ayuda a reducir
la azicar en sangre y por lo tanto ayuda a reducir la resistencia a la insulina
en el cuerpo. Si opta por esta dieta, puede revertir exitosamente esta

condicion.

Una cosa que muchas otras dietas no toman en cuenta es comer en la calle.
Intentar comer en la calle cuando estd en una dieta puede ser desafiante.
Escoger restaurantes que sirvan alimentos que satisfagan sus necesidades o
tratar de educar a sus amigos y familiares sobre lo que usted puede y no
puede tener, puede ser frustrante. Puede hacer que la gente evite salir
porque no quiere ser una molestia para sus seres queridos o tener
dificultades para encontrar algo para comer en un restaurante. El ayuno
intermitente, por otro lado, le permite comer fuera de casa sin preocuparse

mucho por lo que come.



CAPITULO 6:

Diferentes Métodos de Ayuno Intermitente

Aunque existen muchos métodos para el ayuno intermitente, s6lo un
puiiado de ellos funciona bien, y otros funcionan bien para las personas en
casos excepcionales. En general, la meta es aprender acerca de cada
método, sus fortalezas y debilidades, y luego elegir cual es el adecuado para

usted, dada la etapa actual de su vida y las dificultades que enfrenta en este

momento.



Método Crescendo

El método crescendo del ayuno intermitente es el mas votado como el mas
productivo para los practicantes de cuerpos femeninos. Este método es bien
conocido por su enfoque suave al ayuno, su precaucion y conciencia del
equilibrio hormonal, su capacidad para ayudarle a perder peso y su
introduccion gradual (que funciona excepcionalmente bien para las

personas con horarios de trabajo o de vida inconsistentes).

A través del método crescendo, el individuo ayuna de 12 a 16 horas a la vez
durante dos o tres dias a la semana; no en dias consecutivos. Por ejemplo,
puede ayunar el domingo, comer normalmente el lunes y el martes, ayunar
el miércoles, comer el jueves, ayunar el viernes, comer a menudo el sabado
y repetir el patron el domingo siguiente. Durante los dias de ayuno, se
pueden practicar ejercicios cardiovasculares ligeros o yoga, pero no se
permiten entrenamientos intensos, debido a las largas horas que implica el
ayuno. Cuando sea necesario, beba mucha agua (jcon sal agregada

si/cuando se marea!) y café si desea algiin impulso de energia.

Después de dos semanas exitosas de este patron de ayuno, se pueden
agregar dias adicionales, o se puede ajustar el tiempo basado en lo que esta

funcionando y lo que no.



Método de las Magro-Ganancias (14:10)

El método de magro-ganancias tiene varias encarnaciones diferentes en la
web, pero su fama viene del hecho de que ayuda a eliminar la grasa
mientras que la construye en musculo casi inmediatamente. A través del
método de magro-ganancias, usted se encontrara capaz de cambiar toda esa
grasa para ser musculo a través de una practica rigurosa de ayunar, comer

bien y hacer ejercicio.

A traves de este método, usted ayuna de 14 a 16 horas y luego pasa las 10 u
8 horas restantes cada dia comiendo y haciendo ejercicio. Este método, a
diferencia del crescendo, consiste en ayunar y comer a diario, en lugar de
alternar dias de comer con otros dias. Por lo tanto, usted no tiene que ser tan
cauteloso al extender el esfuerzo fisico para hacer ejercicio en los dias que

esta ayunando; jporque cada dia es un dia de ayuno!

Para el método de magro-ganancias, comience a ayunar durante solo 14
horas y luego trabaje hasta llegar a 16 si se siente comodo con ¢l. jNunca
olvide beber suficiente agua y tenga cuidado de no gastar demasiada
energia en ejercicio! Recuerde que usted quiere crecer en salud y potencial
a través del ayuno intermitente. Ciertamente no querra perder nada de ese

crecimiento forzando el proceso.



Método 16:8

El método 16:8 de ayuno intermitente es cada vez mas popular entre los
practicantes del Al porque a menudo es votado como el mas facil de aplicar.
Para algunas personas en especial, este método es la extension logica de la
forma de magro-ganancias, excepto que pone menos atencion en el ejercicio

fisico intenso que acompafaria al ayuno.

Con los métodos 16:8 de Al, usted ayunara durante 16 horas y luego
utilizara el intervalo de 8 horas restante para comer. La mayoria de las
personas se saltan el desayuno inmediatamente después de despertarse y
usan la hora de dormir para reunir las primeras 16 horas de ayuno. Otros
dejaran de comer mas temprano en la noche y luego el desayuno sera su
comida inicial. Sin embargo, todas las comidas del dia se llevaran a cabo en
la ventana de 8 horas, lo que significa que usted probablemente puede
incluir tres comidas mas pequefias en ese momento, pero también puede

significar que dos comidas podrian funcionar mejor algunos dias.

En general, el método 16:8 es excelente para empezar, especialmente si
usted duerme diez o mas horas cada noche. {Si no esta seguro de con qué
método empezar, pruebe este y luego desarrolle a partir de ¢l! Algunas
personas van de 16:8 a 20:4 mientras que otras lo usan como trampolin para
ayunar en dias alternos. Pruebe lo que sea que funcione para usted, pero

haga lo que haga, jinténtelo!



Método 20:4

El método 20:4 es un método dificil de dominar, porque es bastante
implacable. La gente habla de este método de ayuno intermitente como
intenso y altamente restrictivo, pero también dicen que los efectos de vivir

con este método son casi incomparables con todas las otras tacticas.

Para el método 20:4, ayunaras durante 20 horas cada dia y exprimiras todas
tus comidas, todo lo que comes y todos tus bocadillos en 4 horas. Las
personas que intentan 20:4 tipicamente tienen dos comidas mas pequefias o
so0lo una comida grande y unos cuantos bocadillos durante su periodo de 4
horas para comer, y depende del individuo qué cuatro horas del dia dedican

a comer.

El truco de este método es asegurarse de que no estd comiendo en exceso o
comiendo en exceso durante esas 4 horas. Es demasiado facil tener hambre
durante las 20 horas de ayuno y tener esa sensacion y luego impulsarte a
tener un hambre intensa y poco realista o a comer el tamafio de una comida
después de que el periodo de ayuno haya terminado. Tenga cuidado si
intenta este método. Si es nuevo en el ayuno intermitente, vaya subiendo
gradualmente, y si ya estd subiendo, s6lo haga el cambio a 20:4 cuando
sepa que estd listo. Seguramente decepcionaria si todo su progreso con el
ayuno intermitente fuera secuestrado por una meta mal pensada con
métodos 20:4.



Método 12:12

Como otra de las formas mas naturales de ayuno intermitente, el enfoque
12:12 es adecuado para los practicantes principiantes. Mucha gente vive el
método 12:12 sin ningun tipo de prevision simplemente debido a su horario
de dormir y comer, pero convertir el método 12:12 en una préactica
consciente puede tener tantos efectos positivos en su vida como el método

mas drastico 20:4 afirma.

Segln un estudio realizado en la Universidad de Alabama Para este método,
en particular, usted ayuna durante 12 horas y luego entra en un intervalo de
12 horas para comer. No es dificil comer tres comidas pequefias y varios
bocadillos, o dos comidas grandes y un bocadillo en su dia con este método.

Con 12:12, el horario estandar de las comidas funciona perfectamente.

En ultima instancia, este método es excelente para empezar, ya que se
puede incorporar mucha variacidon en esta programacion cuando esté listo
para hacer las cosas mas interesantes. Facilmente y sin mucho esfuerzo,
12:12 puede llegar a ser 14:10 o incluso 16:8, y en un abrir y cerrar de ojos,
usted puede encontrarse probando métodos de dia alterno o crescendo,
también. Comience con lo que es normal para usted, jy este método podria

ser exactamente eso!



Método 5:2

Cuando se trata de los métodos de ayuno intermitente que tienen varias
horas al dia para ayunar y las horas restantes para comer, algo se pierde en
la traduccidn. Algunas personas llegan al ayuno intermitente con el objetivo
de realizar cambios significativos en su estilo de vida, o con la esperanza de
experimentar un momento y una relacion totalmente nuevos con la comida.

En ese caso, estos individuos podrian preferir el método 5:2.

Al igual que el método crescendo, el 5:2 se remonta a varios dias "on" y
varios dias "off' a la semana cuando se trata de ayunar. Mas
especificamente, este método de Al (siendo mas extremo que cualquier otro
que hayamos visto hasta ahora) implica una restriccion severa de la ingesta
calorica durante dos dias a la semana y la alimentacion regular durante los
cinco dias restantes. En los dos dias de ingesta restringida, al practicante
solo se le permiten 500 calorias por dia para mantener y actualizar los

objetivos del ayuno.

Si tiene problemas para hacer funcionar el método 5:2, pruebe un estilo
diferente de ayuno intermitente. Puede ser que este extrafio método no se
adapte a su estilo de vida, y que haya suficientes opciones para que haya

algo que funcione bien para usted.



Método Comer-Parar-Comer (24 horas)

Este método de ayuno es increiblemente similar al método crescendo. La
unica diferencia discernible es que no hay anticipacion de aumentar (de
"crescendo") en un patrén de ayuno mas intenso con el tiempo. Para el
método de comer-parar de comer, usted decide qué dias quiere dejar de
comer, y luego corre con ¢l hasta que haya perdido ese peso y luego sigue
corriendo con el estilo de vida para siempre porque no sera capaz de

imaginar la vida sin él.

El método de "comer-parar-comer" implica que uno o dos dias a la semana
se orientan al 100% hacia el ayuno, mientras que los otros cinco o seis dias
se refieren a " hacer las cosas como de costumbre ". Los uno o dos dias de
ayuno son dias completos de 24 horas sin comer nada en absoluto. Durante
estos dias, por supuesto, el agua y el café pueden beberse. De hecho,
cualquier cosa es aceptable para beber durante los periodos de ayuno
siempre y cuando no sea demasiado espesa, como un licuado o batido de
proteinas. Sin embargo, no se puede consumir ningun alimento. El ejercicio
también estad mal visto en esos dias de ayuno, pero vea lo que su cuerpo

puede manejar antes de decidir como debe funcionar todo eso.

Algunas personas pueden empezar a pensar que estdn usando el método
crescendo, pero terminan por seguir comiendo y dejando de comer. Los dos
son similares. Ademas, algunos otros trabajan hasta el método comer-
parar-comer desde los métodos 14:10 o 16:8. Podria ser que estos
individuos probaran la técnica de la ventana rdpida diaria y quisieran algo

mas intenso. jEste método califica!



Método del dia alternativo

El método del dia alternativo es ciertamente un poco confuso, pero la razon
por la que podria ser tan complicado podria venir, en parte, de cuanto
margen de maniobra proporciona para el practicante. Este método es
excelente para las personas que no tienen un horario consistente o ninguna
idea de uno, y por lo tanto es increiblemente indulgente para aquellos que

aun no tienen todo listo por su cuenta.

Cuando se trata de eso, el ayuno intermitente en dias alternos depende de ti.
Usted debe tratar de ayunar cada dos dias, pero no tiene que ser tan preciso.
Del mismo modo, con el método crescendo, siempre y cuando ayune dos o
tres dias a la semana, con un dia de descanso o dos entre cada dia de ayuno,
iya esta listo! Entonces, usted querrd comer regularmente durante tres o
cuatro dias de cada semana, y cuando encuentre un dia de ayuno, jni
siquiera tendrd que ayunar completamente! Todo lo que necesita hacer en
estos dias es restringir su consumo caldrico al 20-25% de su consumo

estandar (~500 calorias en total, cada dia).

El ayuno de dia alterno es un lugar confiable para empezar, principalmente
st usted trabaja con un horario variable o aun no se ha acostumbrado a uno
consistente. Si desea hacer las cosas mas intensas desde este punto de
partida, el método de dia alterno puede convertirse rapidamente en el
método de comer-parar-comer, el método crescendo o el método 5:2.

Esencialmente, este método es un gran lugar para comenzar.



El1 Método del Guerrero

El método del guerrero es increiblemente similar al método 20:4, pero con
una diferencia filosofica significativa, lo que hace que este método sea
mucho mas interesante. El método guerrero tiene como base filoséfica la
experiencia de los antepasados cazadores/recolectores de los que
evolucionamos. Es como si este método mirara hacia atras a los origenes
del ayuno intermitente y tratara de hacer que su ejemplo sea lo mas exacto

posible desde el punto de vista historico.

En resumen, el método guerrero consiste en ayunar durante 20 horas al dia
(aunque se puede tener una taza de frutas y verduras crudas y frescas
dispersas a lo largo de esas 20 horas) y luego comer una comida grande
durante el periodo de alimentacion de 4 horas. Al igual que el guerrero que
regresa de la caceria, el individuo que practica el método del guerrero
pasara la mayor parte del dia trabajando (es decir, el ayuno dura todo el
dia). Solo para llegar a casa y concentrarse en una comida grande (es decir,
el periodo de cuatro horas para comer siempre se lleva a cabo durante la
noche), de la cual el cuerpo puede extraer todos los nutrientes y proteinas

necesarios para la energia, el estado de alerta y la quema de grasa.

El método del guerrero es la extension logica del método 20:4 cuando se
quiere tomar las cosas con intensidad (o con rigor filoséfico). También se
puede reducir rapidamente a 16:8 o 14:10, si nota que las cosas no estan
funcionando con este método para usted. El peligro mas significativo del

método guerrero es comer en exceso durante esa comida.



Método de Omision Espontanea

Como el método intencionalmente menos organizado del grupo, el método
de omision automatica deja la mayor parte de la definicion y planificacion
al individuo. No hay una division natural del tiempo entre el ayuno y la
alimentacion. No hay delineacion de cuanto tiempo necesita pasarse en qué.
No hay ningun estandar para este plan. El individuo determina toda esta

planificacion por su cuenta.

Omita el desayuno y su segunda merienda un dia, omita el almuerzo y la
cena al dia siguiente (en favor de una merienda a la hora de acostarse), y
luego omita el desayuno de nuevo el dia siguiente. jSéltese las comidas

segun lo que sea conveniente para usted también!

Si usted es alguien que tiene problemas para definir un plan diario, alguien
que se resiste a la rutina o trabaja en turnos cada vez mas variados en el
trabajo, este método de ayuno intermitente es probablemente perfecto para
usted. Pruebe éste para empezar o pruébelo después de que se haya dado
cuenta de que algunas de las formas mas "estructuradas" no funcionan,
basadas en su estilo de vida. Sin importar como lo haga, jinténtelo! Incluso
si aun no estd funcionando completamente en ayunos intermitentes,
isumerja los dedos de los pies en el agua! Séltese una comida aqui y alla, y

le prometo que su cuerpo se lo agradecera.



CAPITULO 7:
Por Qué el Método de Ayuno Intermitente

16:8 es el Mejor

Las técnicas de ayuno intermitente, incluyendo el método 16:8, son las mas
comunmente usadas para ayudar a la poblacion en general a perder peso. La
técnica ha sido probada por miles de personas y también ha demostrado
cientificamente que es un recurso util para reducir la grasa corporal y
mejorar la composicion corporal. La pérdida de peso a menudo se considera
la razén nimero uno por la que las personas optan por una dieta y un
programa que utiliza el ayuno intermitente. Estudios realizados en
diferentes areas del mundo encontraron que el ayuno intermitente es eficaz

para la pérdida de peso.

Mientras que la reduccion de la grasa corporal es definitivamente una de las
mejores ventajas a mencionar en términos de ayuno intermitente, hay mas
ventajas que las personas ganan cuando deciden que van a seguir este tipo
de programa - especialmente si realmente se comprometen a ello y pueden

implementar el autocontrol que asegura que no ceden a los antojos.

El ayuno intermitente es conocido por ayudar a mejorar la composicion de
su cuerpo también; una serie de caracteristicas que incluyen el porcentaje de
grasa corporal y la masa muscular magra principalmente. Un programa que
utiliza el ayuno intermitente, junto con un plan de dieta apropiado, reducird
el porcentaje de grasa corporal y aumentard la masa muscular magra al

mismo tiempo.



También es importante tener en cuenta los beneficios que se asocian con la
pérdida de peso para las personas con una cantidad excesiva de grasa
distribuida por todo el cuerpo. Debido a que el sobrepeso y la obesidad
estan relacionados con tantas enfermedades cronicas que realmente pueden
hacer que su vida sea terrible, perder incluso pequenas cantidades de peso

puede reducir drasticamente su riesgo de padecer estas enfermedades.

Cuando usted desarrolla diabetes tipo 2, se predispone a muchos riesgos y
complicaciones adicionales. La diabetes tipo 2 puede causar complicaciones
graves que no solo pueden conducir a la discapacidad, sino que también
pueden poner en peligro la vida. Esta enfermedad también puede afectar a
todos los organos mas esenciales del cuerpo, incluyendo el corazon, y

puede dafiar varios tejidos, como los nervios, en todo el cuerpo.

Ademas de ayudar a reducir el peso corporal y disminuir los riesgos
asociados con la obesidad, el ayuno intermitente tiene muchos otros
beneficios que también vale la pena mencionar. A través del ayuno
intermitente, pueden ocurrir cambios celulares en el cuerpo. Esto puede
llevar a un aumento de hormonas humanas de crecimiento tanto como un
500%. Esto llega a un ritmo madas rapido de quema de grasa mientras

también produce un aumento de masa muscular.

Esto significa que las células en el cuerpo se vuelven mas eficientes al

realizar sus funciones especializadas.

Ademas, seguir un plan de ayuno intermitente también puede ayudar a
reducir los niveles de inflamacion dentro del cuerpo humano, como también
ayudar a luchar contra el estrés oxidativo. Se sabe que ambos factores
contribuyen significativamente a numerosas enfermedades cronicas y
pueden causar dafios a moléculas especificas, lo que puede inhibir su

funcionalidad dentro del cuerpo.



El método 16:8 es uno de los mas faciles de seguir y mas comodos de
entender, por lo que muchos principiantes lo eligen. Por supuesto, no le
queda bien a todo el mundo, y debido a que una talla no le queda bien a
todo el mundo, puede ser que algunas personas cambien a un meétodo
diferente después de un corto periodo de tiempo. eso esta bien, y puede ser
algo que quiera pensar. Vamos a cubrir algunos métodos alternativos un
poco mas adelante en el libro, asi que siempre tenga en cuenta que si usted
encuentra que el método 16:8 no esta funcionando tan bien como usted

quiere, entonces hay otras alternativas.

Sin embargo, en su mayor parte, el método 16:8, o Lean Gains, es muy
exitoso para muchos, y es un método que fomenta una alimentacion
saludable sin reglas y regulaciones en términos de restricciones. No hay
cambios masivos en el estilo de vida, que es algo con lo que muchas
personas luchan cuando intentan una rutina de alimentacion diferente, por
ejemplo, la dieta Ceto, Atkins, Paleo, etc. Todo esto viene con muchas
reglas y regulaciones, y hay listas de lo que usted puede y no puede comer,
y como debe prepararse. Esto puede abrumar a muchos principiantes y
hacer que se rebelen y digan: ‘jno gracias!” El método 16:8 y muchos otros

métodos de ayuno intermitente no vienen con esas reglas.

El otro punto a favor es que el método 16:8 no tiene por qué molestar su
vida social. La mayoria de la gente quiere salir a cenar con sus amigos o
con su pareja, o quizas salir a tomar unas copas, pero esto puede ser muy
dificil cuando se sigue una dieta baja en calorias o de moda. Con el método
16:8, todo lo que tiene que hacer es asegurarse de programar la reunion para
su ventana de alimentacion. Esto puede ser mas dificil si empiezas tu
ventana de alimentacion temprano y terminas temprano, pero siempre
puedes reunirte para almorzar en lugar de cenar. No hay restricciones en

cuanto a lo que puede comer, pero en la mayoria de los restaurantes, todavia



puede hacer elecciones saludables en el menu regular. Si su ventana para
comer termina un poco mas tarde, eso significa que usted tiene mas

posibilidades en términos de tiempo.

Resumamos las principales razones por las que la mayoria de los

principiantes optan por el método 16:8.
* Es facil de seguir y no requiere ningun tipo de conteo, pesaje 0 monitoreo.
* Puede alterar sus tiempos de alimentacion de acuerdo a sus necesidades.

» Usted puede establecer que gran parte de su periodo de ayuno coincida

con su periodo de suefio, de modo que no lo note tanto.

* El método de alimentacion no necesita interferir demasiado en su vida

social.

* No hay restricciones en cuanto a lo que se puede comer, siempre y cuando

se tomen decisiones sensatas y generalmente saludables.

» No se siente como una dieta, se siente mas como un nuevo estilo de vida

con horarios, en lugar de comida que se puede y no se puede comer.

» Todavia puede tomar bebidas sin calorias, agua y t€ o café¢ negro sin

azucar durante el ayuno.

* No notar4 tanto el hambre con este tipo de plan de alimentacion, ya que no

hay ayunos extremadamente largos.



CAPITULO 8:
El Método 16/8 - E1 Método de Todos los

Dias

Hemos mencionado que hay muchos tipos diferentes de ayuno intermitente,
y algunos le piden que ayune durante 24 horas, varias veces a la semana. El
método 16:8 difiere porque no hay ayunos largos y arduos, usted ayuna

durante 16 horas todos los dias, y come regularmente durante 8 horas.

Ahora, eso suena como mucho - 16 horas, jpero usted va a estar durmiendo
durante la mayor parte de ella! Como puede ver, puede mover el periodo de
ayuno para que se adapte a sus necesidades. Hablaremos sobre como seguir
el método con mas detalle en breve, pero un buen ejemplo es alguien que
necesita desayunar versus alguien que no quiere comer especificamente
temprano por las mananas. Todos somos diferentes, pero la mayoria de
nosotros pertenecemos a una de estas dos categorias. Puede que se despierte
hambriento y necesite desayunar; de lo contrario, no puede concentrarse, o
puede que se despierte y necesite un café, y se sienta un poco enfermo si
come inmediatamente. Hay dos maneras de manejar esto, para darle un

ejemplo de como se ve el método 16:8.

Si usted necesita desayunar, puede comerlo tan pronto como se despierte,
iniciando su periodo de 8 horas para comer. Si se despierta a las 8:00 a.m.,
desayuna a las 8:30 a.m., eso significa que debe terminar de comer a las
4:30 p.m. Puede acostarse a las 10 de la noche, lo que significa que so6lo
esta ayunando conscientemente durante 5 horas y media. Como puede ver,

no es tan horrible como parece, y también puede beber agua, bebidas sin



calorias, y té o café negro sin azGcar durante el ayuno. jEs muy
recomendable que tome mucha agua de todos modos porque Ila

deshidratacion no es algo con lo que quiera jugar a la ruleta rusa!

El otro escenario es que usted es alguien que no quiere comer cuando se
despierta. En ese caso, usted puede levantarse, vestirse, tomar un café negro
sin azucar, y puede saltarse el desayuno, comenzando su ventana para
comer a la hora del almuerzo. Entonces, por ejemplo, empezaria a comer en
la tarde. Esto significa que puede comer libremente hasta las 8 pm-
Entonces tal vez dormiria a las 10 de la noche, jlo que significa que esta
efectivamente ayunando inconscientemente demasiado! Por esto es que el

M¢étodo 16:8 es tan popular.

Claro, durante su ventana de alimentacion de 8 horas, necesita estar
consciente de lo que estd comiendo. Si atiborra esas 8 horas llenas de
patatas fritas y chocolate, entonces va a comer muchas mas calorias de las
que deberia en un dia de 24 horas. Sin embargo, si usted es consciente de lo
que come, no siendo principalmente restrictivo, sino simplemente pensando
mas en la salud, estara lleno y satisfecho al final de su ventana de
alimentacion y listo para su ayuno. Esto significa que usted perderd peso
rapidamente y también obtendrd los beneficios generales del ayuno

intermitente.



Como Seguir el Método 16:8

El Método 16:8 es muy flexible, y eso significa que usted puede elegir su
propia ventana especifica de 8 horas para comer, de acuerdo a su dia. Usted
podria trabajar en turnos, y eso significa que duerme a diferentes horas. Lo
que usted debe hacer en ese caso es elegir una ventana de 8 horas que es

cuando usted estd mas despierto. jObviamente!

Por ejemplo, si trabaja de noche y duerme entre las 10:00 y las 18:00 horas,
eso significa que puede comer desde las 6:00 pm hasta las 2:00 am.
Probablemente estarias trabajando hasta la mafiana siguiente, cuando te
irias a dormir, pero podrias tomar café (sin azicar y negro) para mantenerte
en marcha también, y mucha agua. Esto podria no funcionar para usted, asi
que podria pensar en cambiar su patron y comenzarlo mas tarde, tal vez si
no tiene ganas de comer en el momento en que abre los ojos. Podrias
entonces elegir una ventana para comer a las 9:00 pm y comer libremente
hasta las 5:00 am.

No se trata so6lo de cudndo se puede comer, sino también de lo que se come.
Aunque no hay restricciones ni listas de alimentos que deba comer ni de
alimentos que no deba comer, recuerde siempre que si de repente amontona
un gran desayuno o almuerzo en su plato después de ayunar, terminara con
dolor de estdmago. Eso podria significar que usted termina comiendo
demasiadas calorias dentro de su ventana de alimentacion y realmente
aumenta de peso, o que termina con trastornos estomacales durante el resto
de su ventana de alimentacidn, no recibe suficiente combustible durante ese
tiempo porque su estdmago esta tan hinchado que no puede soportar comer,
y luego tiene hambre durante el tiempo de ayuno. Se trata de escoger

cuidadosamente, de lo que hablaremos un poco mas en breve.



Entonces, ;cudntas calorias deberia comer? Una cantidad estandar de
calorias para mantener el peso es 2500 calorias por dias para un hombre.
Esto depende de la altura, peso actual, y metabolismo de la persona, y solo
es una cantidad saludable y promedio. Si desea una guia mas so6lida sobre
sus circunstancias especificas, hable con su médico, que podra darle un plan

de objetivos caloricos adaptado a sus necesidades.

Dentro de esa cantidad de calorias, usted debe asegurarse de que recibe una
dieta adecuada y variada. Eso significa proteinas, carbohidratos, grasas,
vitaminas y minerales. Una vez mas, vamos a cubrir lo que se puede y no se
puede comer, de manera general, porque no hay reglas, en breve, pero
variado es el camino a seguir. Ironicamente, esto también le ayudard a
disfrutar mas de su nuevo estilo de vida, porque no se aburre y come las
mismas cosas todo el tiempo. Esta es una trampa que muchas personas
sufren de dietas regulares bajas en calorias; el cambio es tan restrictivo que
terminan comiendo lo mismo dia tras dia, y con el tiempo se aburren tanto y
se rebelan contra ello. Esto generalmente termina en un dia de atracones, lo
que causa una culpa extrema y luego los lleva a tirar la dieta a la basura y

volver a comer lo que quieran.

Al seguir el método 16:8, también debe asegurarse de beber mucha agua
durante todo el dia, ya sea en ayunas o comiendo. Esto asegura que no se
deshidrate y también ayuda en la digestion. Aparte, jtambién deberia

ejercitarse!

Ahora, no hay reglas que digan que usted debe hacer ejercicio mientras
sigue una rutina de ayuno intermitente, pero le ayudara a perder peso mas
rapido y le ayudara con su salud y bienestar general. El ejercicio es
fantastico en muchos niveles, sobre todo para ayudar a construir musculo

magro, que también aumenta su capacidad para quemar grasa como fuente



de energia. Se sabe que el ejercicio también ayuda con problemas de salud
mental, tales como la ansiedad y la depresion, como también el estrés.
Todos vivimos vidas estresantes, y un poco de ejercicio puede a veces ser
suficiente para reducirlo a niveles extremadamente manejables. Aparte de

cualquier otra cosa, jentrenar puede ser una actividad amigable y divertida!
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° Ayune por 16 horas por dia, de nuevo, esto debe

hacerse consecutivamente.



® Usted puede elegir cuando tomar el bloque de 8 horas
para comer, pero es una buena idea seguir los mismos
horarios todos los dias, para que su cuerpo entre en una

rutina.



® Sus tiempos de ayuno deben coincidir con el suefio,

para reducir la cantidad de ayuno consciente.



° No tema perderse el desayuno, en esta rutina de
comer; no hay una "comida importante del dia",

simplemente hay una ventana vital para comer.



® Usted puede beber té y café negro sin azucar, agua y
otras bebidas que no contengan calorias libremente
durante sus horas de comida y ayuno, y sin duda debe
consumir suficiente agua durante todo el dia para

asegurarse de no deshidratarse.



° Durante su periodo de alimentacion, usted debe
repartir sus comidas cuidadosamente, para que no se "
atiborre " cuando inicialmente rompa su ayuno. jEsto solo
llevard a dolores estomacales y otros sintomas gastricos

desagradables!



®  [Escoja comidas saludables tanto como sea posible,
pero no hay restricciones sobre qué comer. Sin embargo, si
no es saludable, recuerde que no va a crear el déficit de

calorias necesario para perder peso.



® Aunque no es necesario contar las calorias mientras se
sigue el método 16:8, vale la pena tener en cuenta las
cantidades de calorias estandar, que son 2.500 para un
hombre y 2.000 para una mujer, todos los dias, como

promedio.



® Nunca tenga la tentacion de reducir su ventana para
comer o de restringir la cantidad de calorias por debajo de
la media - esto llevara a un hambre extrema e incluso al
limite de la inanicién si se niega a comer. jRecuerde,

ayunar no es pasar hambre!



Lo Que Puede y No Puede Comer

Una vez mas, no hay reglas sobre lo que se puede comer y lo que no se

puede comer, es una eleccion libre cuando se sigue la dieta 16:8.

La idea es crear ese déficit de calorias durante el periodo completo de 24
horas. Para ello, aseglirese de ayunar y de comer durante las proporciones
correctas de tiempo, por ejemplo, 8 horas de comida y 16 horas de ayuno, y
de que durante las horas en que come se atenga a las opciones saludables en
la medida de lo posible. También se sentira infinitamente mejor como

resultado.

Si desea obtener algunas ideas sobre algunos de los alimentos mas
saludables que puede incorporar en su dia en general, consulte la siguiente

lista.

* Huevos - jAsegurese de comer la yema porque contiene las vitaminas y

proteinas!

* Verduras con hojas - Estamos hablando de cosas como espinacas, coles,
coles, col rizada y acelgas por nombrar algunas, y éstas estan llenas de fibra

y bajas en calorias también.

» Pescado aceitoso y graso, como el salmén - El salmén es un pescado que
lo mantendra sintiéndose lleno, pero también tiene un alto contenido de
acidos grasos omega tres que son ideales para mejorar la salud cerebral,
reducir la inflamacién y, en general, también para ayudar a perder peso. Si
el salmon no es lo suyo, pruebe con la caballa, la trucha, el arenque y las

sardinas.

» Verduras cruciferas - En este caso, usted necesita mirar hacia la col de
Bruselas, el brocoli, el repollo y la coliflor. Una vez mads, estos tipos de

plantas contienen una alta cantidad de fibra que le ayuda a sentirse mas



lleno por mas tiempo, pero también tienen atributos de lucha contra el

cancer.

« Carnes magras - Limitese a la carne de res y pollo para obtener las
mejores opciones, pero asegurese de elegir los cortes mas magros posibles.
Aqui obtendra un buen aumento de proteinas, pero también puede preparar

todo tipo de platos deliciosos con ambos tipos de carne.

» Papas hervidas - Usted podria pensar que las papas son malas para usted,
y en la mayoria de los casos, lo son, especialmente si las frie, pero las papas
hervidas son una buena opcion, especialmente si usted carece de potasio.

También llenan mucho.

. Atin - Este es un tipo de pescado diferente al pescado graso que
mencionamos anteriormente, y es bajo en grasa, pero alto en proteinas.
Vaya por el atiin, que es enlatado con agua y no con aceite para la opcidén
mas saludable. jPongalo sobre una patata para una comida deliciosa y
saludable!

» Frijoles y otros tipos de legumbres - Estos son el alimento bésico de
cualquier dieta saludable y son super llenadores también. Estamos hablando
de cosas como frijoles rojos, lentejas y frijoles negros, y son ricos en fibra y

proteinas.

* Requeson - Si usted es un fanatico del queso, no hay razon para negarse,
pero la mayoria de los quesos tienen un alto contenido de grasa. En ese
caso, jpor qué no optar por el requeson? Este es alto en proteinas y llena

bastante, pero es bajo en calorias.

* Aguacates - jEsta comida de moda del momento es muy saludable y
genial para aumentar la potencia de tu cerebro! Aplastelo sobre unas

tostadas para un gran desayuno lleno de potasio y mucha fibra.



* Nueces - En lugar de merendar con chocolate y patatas fritas, ;por qué
no merendar con nueces? Obtendra cantidades significativas de grasas
saludables, asi como fibra y proteina, y también llenan. Sin embargo, no
coma demasiado, ya que pueden tener un alto contenido calorico si se da un

capricho excesivo.

» Granos enteros - Todo el mundo sabe que los granos enteros estan llenos
de fibra y por lo tanto lo mantienen mas lleno durante mas tiempo, por lo
que esta es la opcion ideal para cualquier persona que esté probando el
ayuno intermitente. Pruebe con quinua, arroz integral y avena para

comenzar.

*  Fruits - Not all fruits are healthy, but they’re certainly a better option
than chocolate and crisps! Frutas - {No todas las frutas son saludables, pero

ciertamente son una mejor opcion que el chocolate y las papas fritas!

* Semillas - Una vez mas, al igual que las nueces, las semillas son un gran
bocadillo, y pueden ser rociadas sobre muchos alimentos, como el yogur y
las gachas de avena. Pruebe las semillas de chia para un tratamiento alto en

fibra, mientras que al mismo tiempo es bajo en calorias.

 Aceite de coco y aceite de oliva extra virgen - Sin duda habra oido
hablar de las maravillas del aceite de coco, y este es un aceite muy
saludable para probar en la cocina. El aceite de coco estd hecho de algo
llamado triglicéridos de cadena media, y aunque usted podria entrar en
panico ante la palabra triglicéridos, estos son realmente del tipo saludable.
Si usted desea ir para algo deficiente en calorias, sin embargo, entonces

usted no puede superar el aceite de oliva extra virgen.

*  Yogur - Perfecto para mejorar la salud intestinal, el yogur es tu amigo
porque te mantendra lleno y también tiene contenido de probioticos,

siempre y cuando vayas por productos que digan "cultivos vivos y activos"



en el recipiente. Evite las golosinas de yogur demasiado azucaradas y
cualquier cosa que diga "baja en grasa", jpor lo general no es tan positivo

como parece!

Vamos a repasar algunas recetas un poco mas adelante en el libro, para que

vea lo facil que puede ser comer sano y lo satisfactorio que puede ser.



. Qué no deberia comer?

No hay nada que esté prohibido, sino cuanto de eso puede comer. Recuerde,
una de las razones por las que el ayuno intermitente es tan popular es
porque no le mueve el dedo cuando agarra una barra de chocolate de vez en
cuando. No tienes que sentirte culpable por haber cedido a un antojo de
hamburguesa una vez a la semana, siempre y cuando sepas que la

moderacidn tiene que estar en medio de todo esto.

(Qué es exactamente la moderacion? Es saber cuando parar y saber qué es
suficiente y qué es demasiado. Por ejemplo, disfrutar la pizza en
moderacion podria significar comer un par de rebanadas de pizza una vez a
la semana. Aun puede disfrutar lo que le gusta, pero no todo el tiempo.
Similarmente, la moderacion es detenerse a las dos copas de vino, en vez de
beber toda la botella. Significa que todavia consigues lo que quieres, pero

no te vuelves OTT.

Para perder peso, usted debe ingerir menos calorias de las que su cuerpo
utiliza para todas sus funciones durante un periodo de tiempo determinado.
Lo interesante de comer en un periodo de 8 horas es que solo se puede
comer hasta cierto punto antes de sentirse lleno. Esto significa que es
importante comer de acuerdo con el gasto energético y los niveles de
actividad previstos. A continuacidn, se muestra un ejemplo de un menu que

puede utilizar para iniciar el 16/8 de Ayuno Intermitente.

Desde el punto de vista del ejercicio, trate de ayunar durante el tiempo en
que usualmente hace ejercicio. Mientras ayuna, puede hacer ejercicio en la
mafiana justo al levantarse o justo antes de la hora del almuerzo. La clave es
hacer ejercicio en ayunas, manteniendo su cuerpo en un estado cetogénico,
por lo que estd quemando grasa como combustible en lugar de azucares o

carbohidratos simples.



CAPITULO 9:

Qué son los Macronutrientes

Es bastante simple, los macronutrientes/macros son las proteinas,
carbohidratos y grasas en el nimero de gramos que hay en su consumo
calorico diario. Cada gramo de proteina, carbohidratos y grasa tiene un

conteo de calorias:
Proteina: 1G=4 calorias
Grasa: 1G=9 calorias

Carbohidratos: 1g=4 calorias



Proteinas:

La proteina es el macronutriente mas importante mientras hace dieta. La
disponibilidad de aminoacidos es directamente proporcional a la sintesis de
proteinas y al desarrollo muscular. La proteina puede ayudar a mantener el
musculo mientras estd en un déficit calorico porque aumenta la sintesis de
proteinas. También puede ayudar a construir misculo mientras que en un

excedente calorico por la misma razon.



Carbohidratos:

Los carbohidratos han recibido un mal nombre durante el Gltimo par de
décadas. Esto es principalmente debido a la locura de las dietas bajas en
carbohidratos. Pero, si ha probado una dieta baja en carbohidratos, entonces
probablemente se ha encontrado a si mismo tanto perdiendo peso como

niveles de energia. Eso es por como el cuerpo usa los carbohidratos.



Grasas:

Si no esta recibiendo suficientes grasas, entonces puede experimentar un
desbalance hormonal. Puede causar que disminuyan algunos niveles
hormonales. Este descenso en niveles de hormonas puede tener efectos

adversos en tu salud en general.

Va a ver aqui un patron. Las grasas también pueden ser perjudiciales para su
salud en grandes cantidades. Debido a que las grasas son caldricamente
densas, si usted come demasiadas grasas, entonces su cuerpo almacenara el
exceso como grasa corporal. Es por esto que la moderacion es necesaria.
Necesita alcanzar un equilibrio entre comer suficientes grasas para asegurar
una funcién hormonal apropiada pero no tanta que su porcentaje de grasa

corporal aumente.

(Cual es el balance apropiado? Esta es la pregunta del millon de dolares.
También es lo que la mayoria de las personas no sabe. Realmente no es tan
dificil. Recomiendo que mantenga su ingesta de grasas entre 15% y 30% de

tu ingesta calorica total.

Ahora tiene un entendimiento basico de los tres macronutrientes. Este es el
inicio de su viaje hacia controlar su peso. El siguiente paso es entender

cOmo calcular sus macros.



. Como calcular sus macros?

Para calcular tus macros, necesitards usar una combinacién de proteinas,
grasas y carbohidratos. Como se mencion6 anteriormente, cada uno de los 3
macronutrientes contiene un cierto valor energético (calorias) Proteina: 1g=
4 kcal calorias, Grasa: 1g= 9 kcal calorias, y Carbohidratos: 1g=4 kcal

calorias

La clave es no eliminar ninguna cosa de su dieta por completo. Es aprender
como todo afecta a su cuerpo y luego usar la moderacidon para controlar su
consumo. Esto ayuda a asegurar que su cuerpo sea capaz de trabajar a su

maximo nivel de rendimiento.

En la mayoria de las regiones del mundo, el valor energético de un alimento
se mide por 100 g de producto. Esto significa que el valor energético de un

alimento esta determinado por los macronutrientes que contiene en 100 g.

Por ejemplo: 100g de panecillo de calabacin contiene los siguientes

macronutrientes - 9g

proteinas, 3 g de grasas y unos 50 g de carbohidratos. La energia contenida

en 100g del panecillo de calabacin seria por lo tanto:

9g de proteina x 4 kcal + 3g de grasas x 9 kcal + 50g de carbohidratos x 4
kcal = 263 kcal.



Los Micronutrientes

Estos son los socios de los macronutrientes, y es esencial equilibrar sus
macronutrientes con micronutrientes para ayudar en su salud general. Los
micronutrientes son las vitaminas y minerales que contienen los alimentos.
Estos micronutrientes le ayudardn a controlar sus emociones mas
facilmente; las hormonas producidas por el cuerpo en una seccion del
cerebro llamada la amigdala estin mas equilibradas. Por ejemplo, el
complejo de vitamina B que se encuentra en su farmacia local le ayudard a
reducir la ansiedad y el estrés. Ademas, los micronutrientes son esenciales
para la cadena energética mitocondrial. Las mitocondrias de las células son
las que cambian los acidos grasos de las grasas y la glucosa de las proteinas
y los carbohidratos de los alimentos que consumimos en energia celular. La
produccién de esta energia celular depende de multiples cofactores y de
numerosas transformaciones enzimaticas. Una vez que los respectivos
combustibles, glucosa o 4acidos grasos, entran en las mitocondrias, hay
multiples vitaminas, minerales y aminoacidos diferentes que son necesarios
para convertirlos en ATP (trifosfato de adenosina). Algunos de estos

micronutrientes son manganeso, magnesio, hierro, B6, B12 y coenzima

Q10.

La energia mitocondrial es esencial para el funcionamiento adecuado del
higado para ayudar a desintoxicar los muchos quimicos en el aire, el agua y
los alimentos; y es necesaria para la reparacion y el mantenimiento celular
continuo. También se requiere para deshacerse de los desechos metabolicos
del cerebro. Sin los micronutrientes necesarios, las membranas celulares,
que consisten en un 80% de grasa, no pueden realizar sus funciones. La
ingesta adecuada de acidos grasos es critica para el buen funcionamiento

del cerebro. Las membranas celulares absorben nutrientes para producir



energia, mantienen y reparan, asi como eliminan los residuos celulares,
absorben lo bueno y eliminan lo malo. Por ejemplo, el glutamato, un
neurotransmisor estimulante primario, depende del calcio, magnesio y zinc
para que sean niveles adecuados para ser absorbidos por la neurona. En
esencia, tiene un sistema de triple bloqueo: uno para el zinc, otro para el

calcio y otro para el glutamato.

Para todos en general, sugiero que tomen multivitaminas. Las dosis
recomendadas son reguladas por la FDA y estan en cada frasco de tabletas.
Algunas vitaminas estan formuladas especificamente para las mujeres, los

hombres, las mujeres embarazadas, los ancianos y los hombres, y los nifos.

Note los efectos vitales de estas vitaminas y minerales:
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° Vitamina B1 (Tiamina) - La tiamina le ayuda a

descomponer los carbohidratos que consume.



e Vitamina B2 (Riboflavina) - Esta vitamina le ayuda a

descomponer sus proteinas, grasas y carbohidratos también.



® Vitamina B7 (Biotina) - La biotina es esencial en la
conversion de carbohidratos en glucosa, que se utiliza para
su energia. La mejor fuente para esto es una tableta

multivitaminica.



e Vitamina B9 - El folato es convertido por la industria
farmacéutica en su forma mas utilizable, el ACIDO
FOLICO. No es producido por el cuerpo, pero se puede
consumir en forma de pildora. Algunos alimentos contienen
folato como las lentejas y los esparragos. Es una ayuda para

las mujeres embarazadas.



° Vitamina C - Los antioxidantes disponibles en la
vitamina C le ayudan a combatir los resfriados y otras
enfermedades, y a prevenir la aparicion de radicales libres
(de los que se habla a menudo en asociacion con la

prevencion del cancer).



® Vitamina D - También llamada "Vitamina del Brillo
del Sol", es producida por su cuerpo en presencia de la luz
solar natural. Es una vitamina importante para las mujeres
menopausicas, en combinacion con el calcio. La vitamina D
ayuda a descomponer el calcio necesario para aumentar la

resistencia Osea.



e Vitamina E - Este es otro antioxidante crucial vital
para mantener el sistema inmunoldgico en un nivel éptimo.
También le ayuda a recuperarse de las rutinas de
entrenamiento intensivo al eliminar el acido lactico

acumulado en sus grupos musculares.



® Vitamina F - Estos son dcidos grasos importantes. S6lo
uno de ellos (acido linoleico) es fabricado por su cuerpo. Se
forma en lipidos en las membranas celulares y similares.
Los demas acidos grasos deben obtenerse fuera del cuerpo.
El 4cido graso omega 3, muy elogiado por los nutricionistas,

es uno de ellos. Se encuentra en los peces.



° La vitamina BS se utiliza para tratar el acné, las
alergias, la calvicie y la insuficiencia cardiaca. Es
responsable de la produccion de hormonas y de la division
celular. La vitamina B5S también se utiliza para curar la
presion arterial baja, el dolor de cabeza y la distrofia
muscular. Las mejores fuentes son los hongos, el aguacate,

la papa, el yogur, el pavo y el brocoli.



e La vitamina B6 se utiliza para curar las erupciones
cutaneas, la fatiga y los cambios de humor. Es responsable
de la produccion de serotonina y adrenalina. La vitamina
B6 también es responsable de la formacion de una capa
protectora alrededor de la célula nerviosa. Se sabe que la
vitamina B6 puede crear varias enzimas que son
necesarias para el metabolismo celular. Las mejores
fuentes son el atun, la carne de res, el pavo, el salmon, el

platano y las espinacas.



e [avitamina B12 se utiliza para curar la insuficiencia
cardiaca, la infertilidad masculina, la osteoporosis, las
alergias y los trastornos del suefio. Los cientificos creen
que puede retrasar drasticamente el proceso de
envejecimiento. Las mejores fuentes son la carne, el

queso, la leche y los huevos.



e Usted probablemente not6d que las vitaminas B tienen
efectos similares y muchas se encuentran en las mismas
fuentes. Eso es algo estupendo porque puede obtener
varias vitaminas B de la misma fuente y ahorrar tiempo y

esfuerzo.



® Vitamina K. La vitamina K es una de las vitaminas
liposolubles. La vitamina K es un compuesto muy
importante debido a su papel en el proceso de coagulacion
de la sangre. El nombre se deriva de la palabra alemana
"koagulation", que significa coagulacion de la sangre. La
gente cree que la coagulacion de la sangre siempre es
mala, pero en muchos casos es muy importante que
nuestra sangre se coagule. Por ejemplo, se forman
coagulos de sangre para detener el sangrado cuando se

corta o perfora la piel.



. Como Determinar Su Formula Ideal de Macros?

Antes de empezar, por favor note que no hay una formula segura para este
calculo. Entre las diferentes escuelas de pensamiento, hay controversia. Las
personas son diferentes y también tienen necesidades variadas. Encuentre
qué funciona para su cuerpo. jNo pase por alto el hecho de que usted se
conoce mejor que nadie! jConfie en si mismo a la hora de elaborar su

formula personal de Macros!

El Meétodo Facil

Revise los factores de nutricidon en los alimentos que come. Cualquier cosa
empaquetada incluyendo la carne esta etiquetada en gramos. Los vegetales
no suelen estarlo. Para las frutas y verduras en el pasillo de los vegetales,

simplemente busque en Internet.

Para Pérdida de Peso:

Formula diaria -- 45% de proteina, 20% de carbohidratos y 35% de grasas.
Para Fisicoculturismo:

Formula diaria -- 30% de proteina, 50% de carbohidratos y 20% de grasas.

Tenga en cuenta que la férmula masculina es aproximadamente un 10%
mas alta que la formula femenina, con la excepcion de la ingesta de
carbohidratos. Esto se debe a que los hombres construyen musculos mas

grandes que las mujeres genéticamente.

El Método Desafiante

Los estudios clinicos han indicado que este método més numérico a
menudo funciona mejor para la pérdida de peso. Yo lo recomendaria para

aquellos que son bastante obesos y que realmente, realmente necesitan



perder peso, o para aquellos que son muy débiles y necesitan fortalecer sus

musculos. jHora de hacer cuentas!
Como se hace:

Trabajo y Estilo de Vida Sedentarios
iSin ofender, sefiores! Algunos de ustedes pasan la mayor parte del dia
introduciendo datos en su computadora. Para eso les pagan. ;Donde

estariamos sin ustedes?
Multiplique su peso corporal en libras por 11.

Trabajo y Estilo de Vida Moderadamente Activo
Esto significa que pasa la mayoria de su jornada laboral caminando y

moviéndose. Ademas, se ejercita al menos 2 veces por semana.
Multiplique su peso corporal en libras por 12.

Trabajo y Estilo de Vida Activo

Su trabajo requiere movimiento aparte de caminar y usted hace ejercicio por
lo menos 3 veces por semana. Esto podria aplicarse a un empleado de
limpieza o de mantenimiento. jEso es suficiente para agitarse! Usted quema

grasa cuando eso sucede, y usted sabe que lo hace, ;no es asi?
Multiplique su peso corporal en libras por 13.

Trabajo y Estilo de Vida Muy Activo

Este podria ser un trabajador de construccion, por ejemplo. ;No ha visto a
trabajadores de construccion con sobrepeso, también? Parece ridiculo. jLa
razon por la que tienen sobrepeso es porque no tienen sus macros en
equilibrio! Es por eso que esta técnica de alimentacion es extremadamente

efectiva.

Multiplique su peso corporal en libras por 14.



AHORA, {ESCRIBA ESE NUMERO! Ese es el niimero total de calorias
que necesitaria por dia, dependiendo de los niveles de actividad de su

trabajo y estilo de vida.

Calcule Su Formula Caldrica Objetivo:

Tome el numero que figura arriba. Esas son cuantas calorias necesita al dia.
Ejemplo: Una mujer de 150 libras de estatura promedio que trabaja en un
trabajo sedentario y hace poco ejercicio necesitaria 150 x 11 = 1,650

calorias totales por dia.

Luego calcule con mas detalle las calorias de las proteinas, grasas y

carbohidratos.

Calorias de Proteina Que Necesita por Dia

El nimero de gramos que necesita es realmente su peso corporal en libras.
Escriba eso. Claro, recordard el nimero de todas formas. Ejemplo: Una
encantadora dama de 150 libras de estatura promedio quiere perder peso.

Ella necesitaria 150 gramos de proteina por dia.

Determine las calorias de su proteina. Hay cuatro calorias por gramo en la

proteina. Para nuestra dama, eso seria 150 x 4 = 600 calorias de proteina.

Calorias de Grasas Que Necesita por Dia
Multiplique su peso corporal por 0,5. Ejemplo: Nuestra mujer de 150 libras

necesitaria: 150 x 0.5 =75 gramos. Me pregunto, ;esta sonriendo?

Calorias de Carbohidratos Que Necesita por Dia
Aqui es donde se pone dificil.... jesos carbohidratos problematicos! Si, por
supuesto, utilice una calculadora, ja menos que usted sea un verdadero

pionero!

Ahora sume los 2 numeros (proteinas + grasa) y reste la respuesta del

numero ideal de calorias que necesita por dia. Ejemplo: Nuestra mujer



usaria los siguientes calculos:

600 calorias de proteina + 675 calorias de grasa = 1,275 calorias de proteina

+ grasa

Luego MENOS ese nimero de las calorias totales por dia.

1,650 nimero total de calorias diarias - 1,275 proteinas + calorias de grasas
= 375 calorias de carbohidratos

Convierta las calorias de los carbohidratos en gramos. Hay 4 calorias por

gramo de carbohidratos, asi que divida:
375 +4=93,75 redondeado a 93 gramos de carbohidratos necesarios

Calcule Su Formula de Macros:
Formula Diaria de Macros: nimero de gramos de proteinas, nimero de
gramos de grasa, nimero de gramos de carbohidratos. Para nuestra mujer de

150 libras eso seria:
150 g de proteinas, 75 g de grasa, 93 g de carbohidratos

Lleve un registro de su peso. Si usted no esta mostrando algiin progreso en
una semana, disminuya todos sus macronutrientes. Ajuste su ingesta cada
semana a medida que cambia su peso. Incluso es posible que tenga que
volver a calcular sus macros a medida que avanza el proceso. Es una tarea
tediosa, pero vale la pena el esfuerzo. El aspecto y la forma en que usted se
ve y se siente es un factor importante para reforzar su sentido de

autoestima.

Los estudios clinicos han demostrado que los mdas exitosos usuarios de
macro dietas utilizan escalas digitales para calcular sus calorias y gramos.
S1 usted es meticuloso, use una, o al menos inténtelo. Producira resultados

mas seguros.



. Como Hacer un Seguimiento de las Proporciones

de Macronutrientes?_

Ahora que usted sabe cudles son sus necesidades caloricas para cada dia y
que ha calculado sus proporciones de macronutrientes, es el momento de
calcular cuantos gramos de cada uno de los tres nutrientes que necesita.
Para hacer esto, multiplique su consumo total de calorias por dia por cada
uno de los porcentajes de nutricion en su proporcion. La parte mas
importante ahora es hacer un seguimiento de cada gramo que comes. Puede
descargar una aplicacion movil que lo haga por usted o necesita anotar todo
lo que come y cudntos gramos de cada uno de los macronutrientes que

contiene.

Acostumbrese a mirar las etiquetas de todo y anote los gramos de cada uno
de los nutrientes. Si no hay etiqueta de los alimentos, necesitara usar una
aplicacion o buscar los datos nutricionales exactos en Internet. También
tendra que anotar exactamente qué cantidad de cada alimento especifico
consume. Si los alimentos son procesados, usted puede comer una cantidad
fija y usar las etiquetas en el empaque para calcular sus gramos. Sin
embargo, si usted estd usando alimentos naturales enteros, debe medir sus

porciones cuidadosamente y calcular sus gramos a partir de eso.

Al anotar todo, preste mucha atencion a sus porcentajes y proporciones a lo
largo del dia. De esta manera usted puede hacer los ajustes que sean
necesarios, asegurandose de que su comida final de cada dia tenga los
porcentajes correctos para hacer que su proporcion sea de hasta el 100%. Si
no puede alcanzar sus porcentajes exactamente, no se preocupe porque el

efecto acumulativo es igual de importante.



Si no puede alcanzar sus porcentajes exactamente, no se preocupe porque el

efecto acumulativo es igual de importante.

Seguimiento Bdsico de Calorias

Este método se utiliza en toneladas de diferentes planes de dieta,
incluyendo los siempre populares Weight Watchers e incluso, en cierto

sentido, la dieta flexible.

Seguir el método basico de seguimiento de pérdida, aumento o
mantenimiento de peso significa que usted simplemente cuenta su ingesta
diaria de calorias de todos los alimentos y nutrientes. Esto es solo
ligeramente diferente de seguir los Macros, ya que incluye calorias de todas
las fuentes de alimentos y no solo proteinas, carbohidratos y grasas que

ingiere.

Asegurese de llevar un diario de pérdida de peso en todo momento. De esta
manera usted puede anotar lo que comidé y cuantas calorias consumio.
Ademas, es una buena idea anotar al principio de su diario de pérdida de
peso, cuantas libras le gustaria perder. Aseglurese de anotar todas sus metas
para cada semana o mes. Pésese una vez a la semana y anote cuanto dice la

balanza y compare la pérdida de peso de la semana anterior.

Para las mujeres, la ingesta caldrica mas comin es de 1,200 calorias por
dia, pero aun asi depende de su edad, estatura y su nivel de actividad. Por
ejemplo, si usted es semi-activa, entre los 30 y 50 anos de edad, entonces
debe consumir no mas de 1,800 calorias por dia cuando trate de perder
peso. Si usted no es muy activa, entonces trate de atenerse a la ingesta de

1,200 calorias por dia.

Para los hombres, la ingesta de calorias debe ser de 16 calorias por libra de

peso corporal si hace ejercicio regularmente, 13 calorias por libra si hace



ejercicio moderadamente, y 11 calorias por libra si tiene mas de 50 afios y
no hace ejercicio con frecuencia. Por lo tanto, multiplique las calorias por

peso para calcular cuéantas calorias deberia consumir todos los dias.

Los alimentos con baja densidad caldrica contienen mas agua, mas fibras y
relativamente menos calorias que las opciones mas ricas. Sobre todo,
presentan la gran ventaja de hacer que te sientas lleno durante mucho

tiempo.

De hecho, esos alimentos de baja densidad caldrica liberan menos energia
por gramo de alimento. Por lo tanto, es posible comer cantidades mayores
de ellos sin aumentar de peso. Frutas, verduras, sopas, guisos... todos ellos

forman parte de esa familia.

La BNF recomienda basar la dieta en alimentos de baja densidad calorica

(alimentos que contienen menos de 1,5 calorias por gramo).

Ya sea que usted opte por el enfoque de densidad calorica o simplemente
quiera aprender mas acerca de lo que come, el control de las calorias es
clave cuando trata de llevar una vida mas saludable. Volver a aprender a
comer las cantidades adecuadas de los alimentos adecuados puede ser
confuso y desafiante. Como creo en ese enfoque, he enumerado
cuidadosamente los articulos mas comunes que usted puede tener en su
refrigerador o en su despensa. Para cada uno de ellos no s6lo he enumerado
su cantidad de calorias, sino también la cantidad de proteinas, grasas,

carbohidratos y fibras que contienen.

Seguimiento de Macros

En la estrategia de seguimiento de macros (o seguimiento de la ingesta
diaria de macronutrientes), usted se concentra en las calorias provenientes

de proteinas, carbohidratos y grasas a lo largo del dia. Si te mantienes



dentro de tu limite de esos tres macronutrientes, también alcanzaras tu

objetivo de calorias.

Tanto el seguimiento de la ingesta calorica basica como el seguimiento de
su ingesta de macros le permiten controlar algunas variables (su ingesta
calorica de diferentes fuentes). Mientras que el seguimiento basico de la
ingesta de calorias le permite vigilar y hacer un seguimiento de su ingesta
de calorias independientemente de la fuente, el seguimiento de su ingesta de
macros se centra en las proteinas, los carbohidratos y la ingesta de grasas;

esa es la unica diferencia real entre los dos.

Seguimiento de Proteinas

Esta estrategia es donde comenzamos a especializarnos con la forma en que

vemos nuestra ingesta de calorias dia a dia.

El seguimiento de proteinas se enfoca justo en eso: Proteinas Esto no
significa que usted quiera que todas sus calorias provengan solo de las
proteinas (aparte de que eso es casi imposible, también es increiblemente
insalubre), sino que le permite concentrarse en alcanzar una meta diaria de
proteinas y luego le permite completar el resto de su ingesta diaria de

calorias.

Esta estrategia se utiliza principalmente para el aumento de musculo
(musculos "glamorosos" o de otro tipo), pero también le ayuda a alcanzar y
mantener su peso objetivo. Para usar esta estrategia, usted simplemente
establece una meta de calorias, pero pone el énfasis en alcanzar una meta de

proteinas y calorias dentro de ella.

La proteina se convierte en su prioridad y luego los carbohidratos y las

grasas llenan el resto de su ingesta diaria de calorias sin preocuparse



demasiado por la cantidad de cualquiera de ellas que entra en su cuerpo

(sitempre y cuando se mantengan dentro de su limite).

Control y Seguimiento de las Porciones

En lugar de contar las calorias individuales a lo largo de un dia normal, la
estrategia de control de porciones le permite hacer un seguimiento de las
porciones diarias de proteinas, carbohidratos y grasas que ingiere a lo largo
de un dia determinado. Esto significa que, en lugar de establecer una meta
de 20 calorias de proteina al dia, usted quiere comer dos porciones de

proteina al dia.

Debe tenerse en cuenta que esta estrategia puede requerir un poco de
practica y alteracién para que se ajuste a su estilo y objetivos personales.
Una sugerencia comun es aprender cudntas calorias de proteinas,
carbohidratos y grasas vienen en una porcidon y usar €sos numeros para

determinar sus metas de ingesta diaria de porciones.

Si, usar esta estrategia puede ser similar a contar las calorias porque,
basicamente, usted estd contando las calorias de otra manera (convirtiendo
las calorias en porciones y rastreando la ingesta de porciones). Sin embargo,
una vez que te acostumbras a contar porciones en lugar de calorias
directamente, y puedes hacerlo sin pensar en ello, es posible que lo

encuentres mucho mas facil y, en algunos casos, mucho mas libre de estrés.

Seguimiento de una Sola Comida y Ayuno Moderado

El seguimiento de una sola comida gira en torno a la idea de que usted
disfruta de una sola comida grande en un dia (generalmente el desayuno o
la primera comida que come) y disfruta de comidas mas pequefias durante

todo el dia, para mantener su peso bajo. Si esto suena familiar, deberia,



porque estd muy estrechamente relacionado con los mitos sobre comer

varias comidas pequefias o no comer comidas grandes.

Lo que idealmente hace el seguimiento de una sola comida es permitir una
patada metabolica en la mafiana que usted cabalga por una buena parte del
dia mientras mantiene su metabolismo relativamente alto (mientras que
evita tener demasiada hambre); comiendo pequenos bocadillos durante el
resto de la manana y la tarde hasta la noche. Al hacer esto, usted permite
que su cuerpo queme la energia que obtuvo de ese gran desayuno, y luego
continlla quemando energia y grasa después de eso. Los bocadillos, a la vez
que proporcionan las calorias (y la energia) que usted necesita, permiten
que su cuerpo mantenga esa tasa metabdlica mas alta mientras mantiene su
conteo de calorias mas bajo, lo que a su vez continlia quemando el exceso

de grasa de su cuerpo.

El ayuno moderado significa que usted puede planear dias especificos para
involucrar una comida grande desde el principio, y luego comer casi nada
en otra comida. Esta parte de la estrategia es muy similar a la primera parte
sobre el seguimiento de una sola comida grande. La Unica diferencia real es

el énfasis en la ingesta de calorias a lo largo del dia.

Mientras que el seguimiento de una sola comida sugiere que usted coma
una comida grande al principio, el ayuno moderado significa que usted
puede comer un desayuno de tamafio decente, un almuerzo muy pequefio y

nada para la cena.



CAPITULO 10:

Suplementos

Muchos de los que estan haciendo un ayuno intermitente ya sea por pérdida
de peso o por razones de salud se preguntan si es una buena idea que tomen
un suplemento dietético durante ese tiempo. Las preocupaciones por esto
incluyen si realmente necesitan la nutricion que puede venir de estos
suplementos y si este suplemento rompera su ayuno y arruinara todos sus

esfuerzos.



.Se necesitan los suplementos?

Sin embargo, tomar un suplemento no siempre es un requisito. Usted puede
ir rapidamente en un ayuno intermitente sin tener que preocuparse por
tomar estos suplementos, siempre y cuando elija un plan de comidas o una
dieta que le proporcione estos nutrientes. Pero ya que obtener estos
nutrientes puede ser dificil para aquellos que estan comenzando en un
ayuno intermitente por primera vez, o porque usted quiere asegurarse de
que puede obtener todos los beneficios de un ayuno, es posible que desee

obtener al menos algunos suplementos para ayudar a comenzar su ayuno.

Hay momentos en los que tomar un suplemento, como durante el comienzo

del ayuno a medida que se adapta, puede ser una buena idea para ayudarle.

Uno de los beneficios que usted obtiene con el ayuno es que mientras lo
hace, este proceso va a poner su cuerpo en un estado que se conoce como
autofagia. Esto es cuando el cuerpo se estd limpiando a si mismo. La
mayoria de las personas nunca dan a su cuerpo suficiente descanso para

experimentar esta limpieza natural del cuerpo.

Ahora, en su mayor parte, usted debe evitar tomar cualquier suplemento
cuando estd en estado de ayuno para permitir que el cuerpo pase por este
proceso de limpieza que usted desea. Pero hay algunos tipos de
suplementos que usted puede tomar que le ayudaran a mejorar y a veces
acelerar este proceso de autofagia. Por ejemplo, el resveratrol es un
suplemento que puede hacer esto. Si decide tomar este suplemento, es Util

tomarlo al principio del ayuno y luego de nuevo a la mafana siguiente.



,Qué tipo de suplementos?

Ademas de considerar algunos suplementos para mejorar los resultados que
usted obtiene durante el ayuno, también hay algunos suplementos que usted
puede considerar tomar cuando entre a su ventana de alimentacion. Estos no
deben tomarse durante el periodo de ayuno, ya que efectivamente terminan
el ayuno, pero pueden ayudarle a darle a su cuerpo los nutrientes correctos
cuando usted entra en su ventana de alimentacion. Las proteinas, en forma
de suero de leche, y los aminoacidos de cadena ramificada son excelentes
opciones y pueden decirle inmediatamente al cuerpo que es hora de

terminar el ayuno.

Hay nutrientes esenciales con los que usted puede trabajar que mejoraran el
estado de ayuno o ayudardn a mantener su cuerpo saludable mientras ayuna.
Sin embargo, hay una amplia variedad de suplementos diferentes, y la

mayoria de las personas no quieren pasar por esto y mantenerlos a la mano.

Si decide comenzar con un multivitaminico, asegirese de obtener uno que
sea de alta calidad y uno que tenga, como minimo, los nutrientes que se
mencionan anteriormente. Tomelo cuando usted rompe su ayuno, justo en

el desayuno ese dia, para que el cuerpo los absorba lo mas pronto posible.

Mientras usted estd haciendo ayuno intermitente, su cuerpo descompone
todas las células muertas y otros materiales de desecho que ya estan en su
cuerpo. Este proceso crea algo de energia e incluso le proporciona la
mayoria de los macronutrientes que puede necesitar para sobrevivir a corto

plazo.

Cuando usted ayuna por periodos mas prolongados, su cuerpo desencadena
la autofagia y las vias metabdlicas que ayudan a su cuerpo a liberar
micronutrientes de las reservas minerales. Antes de eso, usted obtendra

suficientes nutrientes de los alimentos, dado que estd comiendo alimentos



no procesados. Por lo tanto, usted no necesita tomar muchos nutrientes si
esta comiendo una amplia gama de alimentos. Pero hay algunos
suplementos que usted puede elegir si siente que tiene deficiencia de

algunos minerales y nutrientes.

Algunos otros suplementos que usted puede tomar que le ayudara a
proporcionar al cuerpo con la cantidad adecuada de nutricion y debe ser

tomado cuando usted esta en su ventana de alimentacion incluyen:

Resveratrol (Esencial)

Esta es una buena opcidn que usted puede tomar durante su estado de
ayuno, por lo general justo al principio y luego de nuevo a mitad de

camino.

Magnesio (Esencial)

El magnesio es un mineral corporal que regula varias funciones vitales del
cuerpo. El magnesio ayuda a regular los nervios y la presion arterial y se
reduce facil y rapidamente en el periodo de ayuno. El bajo contenido de
magnesio es lo que puede causar la sensacion de confusion cerebral o
calambres musculares durante un periodo de ayuno. Usted puede comenzar
su estado de ayuno con una dosis completa de esto. Trate de tomar este
suplemento lo més cerca posible de su hora de acostarse para obtener los

mejores efectos.

Acidos grasos Omega-3 (Esenciales)

Usted puede obtener rapidamente suficiente de estos de los peces que
deberia estar comiendo. Pero si usted estd tomando un suplemento, tomelo

al comienzo de su ventana para comer.

Vitamina K (Esencial)



Puedes tomar este al principio de tu ventana de alimentacion. Este es uno

importante para entrar porque le ayuda a procesar el calcio en el cuerpo.

IP6 (Esencial)

Usted quiere tomar este al final de su ventana de alimentacion, justo cuando
esta entrando en un ayuno. O puede tomarlo cuando se esté preparando para

ir a la cama y su estdmago esté vacio.

Glucosamina (No Esencial)

Puedes llevar esto hacia el final de la ventana de alimentacion.

Astaxantina (No Esencial)

Esto deberia tomarse junto con tu primera comida después de romper el

ayuno.

Nicotinamida (No Esencial)

Puede tomar este suplemento cuando esté en medio de su ayuno. Este

suplemento le ayudara a mejorar los efectos del ayuno.

Hidroxicitrato (No Esencial)

También puede tomar este durante la mitad de su tiempo de ayuno para

ayudarle a sacar mas provecho del impacto.

Curcumina (No Esencial)

Esta es una que puede tomar cuando esta listo para romper el ayuno.

Tomela con la primera comida cuando sea momento de romper el ayuno.

Sodio y Potasio (Esencial)

Los niveles de cetonas en el torrente sanguineo se elevan durante los

periodos de ayuno, lo que hace que el cuerpo sefiale una respuesta de



ruborizacion. Esto agota rapidamente las reservas de potasio y sodio. Puede
causar fatiga, baja energia y la sensacidén de estar mareado. Estos minerales
son esenciales para la cetogénesis, y sin ellos, el cuerpo realmente debe

trabajar y luchar para acceder a los depdsitos de grasa.

Vitaminas del complejo B (Esencial)

Las vitaminas del complejo B, que incluyen riboflavina, niacina, tiamina y
biotina, son vitaminas que ayudan al cuerpo a absorber los nutrientes. Las
vitaminas del complejo B no se eliminan del cuerpo de la misma manera
que el sodio, el potasio y el magnesio durante el estado de cetosis. Sin
embargo, hay un gran nimero de mujeres que son cronicamente bajas o

tienen deficiencias de vitaminas del complejo B.

Vitamina D (Esencial)

La vitamina D es una deficiencia prevalente tanto en hombres como en
mujeres. La vitamina D es bastante dificil de obtener a través de la ingesta
de alimentos y se adquiere naturalmente a través de la luz solar. La
vitamina D es vital tanto para la salud inmunologica como para la densidad
Osea. La vitamina D ayuda al uso de nutrientes que son criticos para las
funciones del cuerpo y ayuda a permitir que los nutrientes funcionen,

siendo el magnesio uno de ellos.

Cromo (No Esencial)

El cromo no es tan comun en los multivitaminicos de todos los dias, pero ha
habido algunas investigaciones que demuestran que puede ser un culpable
que mitiga el hambre. Esto puede ser problematico ya que puede forzarlo a
terminar su ayuno antes de lo planeado o esperado debido a los retortijones

de hambre.



Beta-hidroxibutirato o BHB (No Esencial)

Muchas mujeres que ayunan intermitentemente también toman un
suplemento de BHB; estas también se conocen como cetonas exogenas.
Esto significa cetonas que no son producidas por el cuerpo. Uno de los tres
cuerpos cetonicos es el BHB. Los cuerpos cetonicos son producidos
naturalmente por el higado cuando se esta en un estado de cetosis. Si se
descompone a nivel celular, el cuerpo humano necesita BHB para acceder y
utilizar adecuadamente los depositos de grasa para obtener energia. El uso
de un suplemento de BHB durante un ayuno ayuda a asegurar que el cuerpo
tenga los niveles necesarios de BHB en el torrente sanguineo. Tener los
niveles adecuados de BHB en el torrente sanguineo ayudara a facilitar el

metabolismo de la grasa en energia.



CAPITULO 11:

Los Errores Mas Grandes a Evitar

Cuando se les pregunta sobre su nutricion, la respuesta siempre revela el
problema. Siguen comiendo alimentos procesados (papas fritas, dulces,
tortas, galletas, etc.) y bebiendo bebidas endulzadas (tés dulces y refrescos).
Usted no puede ayunar, hacer ejercicio fuerte, comer comida chatarra y aun
asi esperar que pierda grasa y tonifique ese trasero. Usted debe decidir tirar
todas las cosas que no son saludables y optar por alimentos enteros y no

procesados.



Comer Demasiado en el Periodo de Alimentacion

Comer demasiada comida después de un periodo de ayuno es un error
comun. El estdmago tiene una cierta cantidad de dispensabilidad. Cuando
estd en un ayuno, se contrae y se adapta a manejar menos. Cuando usted
esta comiendo mucho, se desarrolla y se acostumbra a acomodar cantidades
mas significativas de alimentos. Cuando usted se estd preparando para
romper el ayuno, naturalmente quiere comer alimentos pesados que son
muy densos, pero debe controlarlos comiendo menos alimentos durante este

periodo hasta que el cuerpo se acostumbre a la comida.



No Beber Suficiente Agua

Otro error comin es no mantenerse suficientemente hidratado. Muchas
veces, cuando usted siente que puede tener hambre, puede ser su cuerpo
diciéndole que lo hidrate. El cuerpo también demanda mas sal en una dieta
de ayuno intermitente. Asegurese de obtener suficiente agua y sal, ya que
son esenciales para obtener resultados buenos y saludables. Los estudios
indican que usted debe tomar 8 vasos de agua al dia. Beber suficiente agua
y mantenerse bien hidratado también ayuda a prevenir y superar la gripe, si
usted también estd siguiendo una dieta cetogénica. La hidratacion es clave

para cualquier cambio en la dieta y casi siempre mejorara sus resultados.



Renunciar antes de dar al ayuno intermitente una

oportunidad de pelear

iEs un estilo de vida! Si - es una transicion desafiante, pero las recompensas
potenciales son jASOMBROSAS! He leido muchos relatos de personas que
han ayunado durante dos horas y media y lo han dejado. Por el amor de
Dios, todo el mundo puede ayunar durante al menos 6 horas desde el primer
momento. ;Como sé eso? Porque incluso el peor durmiente (;he
mencionado que el ayuno intermitente podria mejorar su suefio?) ha tenido

un "descanso" de 6 horas de suefio de vez en cuando.

Les voy a pedir que por favor den al ayuno intermitente por lo menos 30
dias - un mes para probarlo y experimentar los cambios que realiza. Y por

favor, no se limite solo a las libras perdidas.



Ir a Lo Grande en su primer ayuno

No hay humillacién en pasar al ayuno intermitente. Aproveche los
diferentes planes de ayuno intermitente que existen y "feche" a un par de
ellos antes de hacer un gran compromiso. Usted puede encontrar que varias
ideas resuenan mas que otras, y quiere mezclar y combinar planes o crear su
hibrido. Solo recuerde las reglas doradas: No mas de dos ayunos de 24
horas por semana, y no mas de dos ayunos de 24 horas en dias
consecutivos. Para los planes con restriccion de tiempo, no pase mas de 16

horas al dia sin comer durante el resto de las 24 horas.

Alternativamente, disefie su programa de inmersion gradual para
aclimatarse a un ayuno intermitente con elegancia. Usted podria lograr esto,
ya sea extendiendo gradualmente los periodos que ayuna o disminuyendo

progresivamente las horas en que alimenta.



Se sienta a esperar los resultados

Especialmente cuando comienza a ayunar intermitentemente, es muy
recomendable que mantenga su mente y su cuerpo haciendo algo para que
no se sienta obsesionado con el hecho de que no puede comer. No despeje
su agenda para tu primer ayuno. Viva su vida y permita que lo llene en
lugar de la comida. Intente agendar actividades que no se traten de comida
de ninguna manera. Evite las salas de descanso y las gavetas de bocadillos
en la oficina. jSaltese el tercer festival de pastel de cumpleanos de esta
semana! Dese un descanso y de una larga caminata. Vea su programa de
confort favorito en Netflix o permitase tomar una bien merecida siesta por
la tarde. Se sorprenderd, y tal vez un poco alarmado por la cantidad de
comida que hay en la cultura occidental; como la idolatramos, la
codiciamos y la incluimos cada vez que nos reunimos para celebrar un
evento importante, ya sea una boda alegre o un funeral sombrio. Le dara
una pausa - haga esa pausa para reflexionar y decidir cuanto quiere comer

en su vida.



Exagerar con los "estimulantes

Entonces, la cafeina en forma de café y té estd permitida cuando ayunas
intermitentemente, y eso es algo bueno. jRecuerde todo el asunto del
equilibrio, para que su agradable "euforia" matutina de café no se convierta
en un enfurecido caso de café nerviosa! Demasiada cafeina causara estragos
en su estobmago y en su sistema nervioso. Beba el caf¢ y el t¢ con cuidado,

siempre teniendo en cuenta sus niveles de tolerancia.



Ayuno durante muchos dias a la semana

A veces, si su objetivo al adoptar el ayuno intermitente es perder peso,
entonces es posible que se esfuerce para asegurarse de que lo pierda
rapidamente. Tal ambicion puede llevar a uno a involucrarse en practicas
que probablemente causen mas problemas. El ayuno se puede hacer por lo
menos de 2 a 4 dias y cualquier otra cosa puede ser bastante agotadora. El
ayuno durante muchos dias de la semana también puede afectar el
metabolismo, el rendimiento corporal y el apetito. Su cuerpo también puede
empezar a defenderse contra el hambre percibida y que podria conducir a la
liberacion de algunas hormonas del hambre que tiene el potencial de causar

desequilibrio hormonal, especialmente en las mujeres.

Es vital que uno haga uso de la ventana del ayuno cuando participe en
ayunos intermitentes. Cuando el periodo de la ventana es demasiado largo,
esto también puede desencadenar altos niveles de hambre, lo que resulta en
una ingesta incontrolada de alimentos e incluso en atracones. El protocolo
de ayuno que uno puede elegir, por lo tanto, juega un papel integral en
ayudar a uno a mantenerse enfocado en el proceso de ayuno de una manera

que le permita alcanzar sus metas.



Entrenamiento intenso durante el ayuno

Otro error comUn que la mayoria de las personas cometen durante el ayuno
intermitente es realizar un entrenamiento intenso, ya que también ayunan.
Por mucho que algunas personas no tengan problemas con el entrenamiento
intenso y el entrenamiento durante el ayuno, hay quienes probablemente
sufriran consecuencias muy negativas. El ayuno es generalmente feroz para
el cuerpo y tomar tiempo para descansar o incluso realizar algunos
ejercicios ligeros como el yoga, puede ser apropiado. Sin embargo, si es
intenso, como el levantamiento de pesas, entonces uno debe elegir periodos
de ayuno mas cortos para que el cuerpo se reponga de carbohidratos

después de realizar un entrenamiento tan intenso.

En lugar de hacer ¢jercicio intenso durante el periodo de ayuno, uno puede
considerar la posibilidad de participar en ejercicios restauradores como dar
un paseo o incluso practicar yoga como hemos compartido. Estos ejercicios
suaves también son excelentes para prevenir las sensaciones de mareo,
debilidad y fatiga. Otra cosa importante que se debe tener en cuenta durante
el periodo de ayuno es asegurarse de que duerman lo suficiente. Dormir lo
suficiente es vital, ya que permite que el cuerpo se repare a si mismo,
mientras que usted también mantiene una digestion saludable, el equilibrio
hormonal y la desintoxicacion, entre otras cosas. Usted debe tratar de
dormir por lo menos de 7 a 9 horas para prevenir la falta de energia, el mal

humor y los antojos.

Dormir lo suficiente es esencial, ya que las hormonas de crecimiento suelen
liberarse durante las primeras horas de suefio. Si usted pasa su tiempo en
artilugios y otras cosas que lo distraen, entonces es mas probable que se
sienta fatigado al dia siguiente y que le falte la fuerza necesaria y el enfoque

para pasar por el tiempo de ayuno de manera efectiva.



Ignorar los cambios de temperatura corporal

durante el ayuno

Algunas personas experimentan una caida de temperatura interna en el
ayuno. Esta es una respuesta de estrés. Vistase con ropa abrigada y no se

esfuerce de ninguna manera que pueda anadir estrés adicional a su dia.

En términos de ayuno intermitente, MAS no es igual a MEJOR: Hay una
excelente razon cientifica por la que no se debe ayunar més de dos dias
completos a la semana. Simplemente, la mayoria de los beneficios del
ayuno intermitente disminuyen en la marca de un dia. Si usted se encuentra
estirando sus periodos de ayuno mas alld de los tiempos recomendados,
necesita repensar las cosas. Este seria un buen lugar para considerar la

diferencia entre el ayuno y la inanicion.

En términos de ayuno intermitente, MENOS no es igual a MAS: Tenga
mucho cuidado de no empezar a reducir su consumo de alimentos para ver
si puede perder mas peso mas rapido. El ayuno intermitente se trata de la
moderacion y el equilibrio entre el ayuno y la alimentacion. No incline este
hermoso equilibrio engafiandose a si mismo para no consumir la comida
que necesita para mantenerse saludable. Si usted siente que esto puede estar

sucediendo, jbusque ayuda médica inmediatamente!



Acechar al reloj

La mayoria de los novatos desarrollaran una obsesion con el reloj al ayunar.
Haran una cuenta regresiva de las horas, minutos y segundos hasta que
puedan ir corriendo a la cocina y empezar a comer compulsivamente. En el
otro extremo estan las personas que tienen miedo de romper las "reglas",
por lo que se aseguran de ayunar hasta el ultimo segundo de la ventana del
ayuno. El ayuno intermitente no es tan dificil o estricto. No puede pasar el
dia preocupandose y preguntandose sobre los plazos y horarios. Si toda su
vida comienza y termina con su proxima comida, se volvera loco. Solo

reldjese y disfrute el viaje.

Si pertenece a esta categoria, trate de reforzar la flexibilidad del ayuno
liberando las horas exactas en que come durante el periodo de alimentacion.
Experimente con bocadillos. Varie su horario de comidas y tenga en cuenta
la interaccion social y los eventos especiales. Esté atento a desarrollar

rigidez al comer.



No Tener Suficiente Apoyo

A menudo con cualquier dieta, esta es la causa mas importante del fracaso.
El apoyo para un cambio en la vida es absolutamente una necesidad. Sin
tener un sistema de apoyo en el que apoyarse, hacer preguntas y discutir
ideas, la mayoria de las personas no tienen éxito. Si usted estd luchando y
frustrado, asegirese de encontrar a alguien que también esté pasando por
los cambios y ajustes que vienen con el cambio de sus habitos a un estilo de
vida de ayuno intermitente. Hay muchos grupos de apoyo en linea con
excelentes sistemas de apoyo y conocimientos para compartir. Cambiar su

vida ya es dificil, y es casi imposible hacerlo solo.



No Mantenerse Ocupado

No puede pasar el dia ayunando y sentado haciendo nada. Mantenerse
quieto es lo peor que puede hacer porque empieza a pensar en comida.
Levantese y haga algo para mantenerse activo, siempre que lo mantenga

alejado de la comida.



Fijar Metas Muy Altas

Si usted es un novato en el ayuno intermitente, asegirese de no comenzar
con una sola comida al dia. Usted puede pensar que ir duro desde el
principio le ayudard a quemar toda esa grasa, pero no funciona de esa
manera. No se puede pasar de cuatro a seis comidas al dia a sobrevivir con

una sola comida.



Le Da Miedo Que Le De Hambre

Aprenda a reconocer y entender el hambre casual. Sepa, con la creciente
seguridad que viene al aclimatarse al ayuno intermitente, que el hambre
ocasional es algo pasajero. Usted sabe que el ayuno a corto plazo no hace
que el cuerpo "devore su propio" tejido muscular o cree cualquier otro dafio

corporal. No deje que su mente juegue con sus intenciones.

Es perfectamente normal sentir hambre, pero no morira solo porque pasa un
par de horas sin comer. La mayoria de la gente tiene este miedo irracional y
morbido de privarse de comida, creyendo que todos sus musculos seran
engullidos. Este miedo puede tentarlo a hacer trampa durante su periodo de

ayuno. No tenga miedo de un poco de hambre.



CAPITULO 12:
Diferencias Entre el Ayuno Intermitente

de Hombres Y Mujeres

Aunque el ayuno intermitente es flexible, versatil y adaptable a muchos
estilos de vida diferentes, sigue siendo el caso que muchas mujeres
probablemente no deberian intentarlo, por el bien de su salud en general.
Las mujeres practican el ayuno intermitente para perder peso y los hombres

practican el ayuno intermitente para fortalecer los musculos.



Las Mujeres y el Ayuno Intermitente

El ayuno intermitente es un gran plan que ayuda a las mujeres a reducir sus
calorias y aumentar su metabolismo, todo en uno. Hay muchas maneras de
hacer un ayuno intermitente, lo que hace que sea facil para casi todo el
mundo hacer uno de estos ayunos. Mientras que muchas mujeres han ido en
un ayuno intermitente y creen que es una de las mejores cosas que han
hecho, hay otras mujeres que encuentran que hubo problemas graves con el
ayuno, incluyendo la pérdida de los periodos menstruales, trastornos
metabolicos, atracones de comida, e incluso el inicio temprano de la
menopausia. Y esto podria sucederles a las mujeres que son tan jovenes

como de veintitantos anos.

Entonces, ;es seguro para las mujeres hacer un ayuno intermitente? La
respuesta es: depende. Muchas mujeres van a responder al ayuno
intermitente de manera diferente que los hombres, y a menudo depende de
cuan duro se meten en el ayuno activo y del tipo de programa de ayuno que
decidan seguir. Si usted planea comenzar con un ayuno intermitente como
mujer, es esencial que entienda como este plan de alimentacion puede

afectarla y qué precauciones debe tomar para hacer un ayuno seguro.

Las hormonas femeninas y el ayuno

Muchas personas piensan que el ayuno intermitente no es gran cosa y que
experimentar un poco con ¢l no es gran cosa. Pero para algunas mujeres, las
pequenias decisiones pueden tener un impacto importante en ellas. Las
hormonas que pueden regular algunas funciones criticas en las mujeres,
como la ovulacién, van a ser increiblemente sensibles a la cantidad de

energia que usted consume.



En ambos sexos, el eje gonadal hipotaldmico-pituitaria, que es el
funcionamiento cooperativo de tres glandulas endocrinas, puede actuar de
forma similar a como se imaginaria un controlador de trafico aéreo.
Primero, su hipotalamo va a liberar una hormona que se conoce como
GnRH. Esto entonces le dird a su glandula pituitaria que libere la hormona
LH y la hormona FHS.

Estas dos hormonas van a actuar sobre las gonadas del individuo, que serian
los ovarios o los testiculos. En las mujeres, esto significa que estas
hormonas van a desencadenar la produccion de progesterona y estrogeno,
ambos necesarios para ayudar a liberar un 6vulo maduro y para ayudar a
sustentar un embarazo. Para los hombres, estas hormonas van a

desencadenar la produccion de testosterona y la produccion de esperma.

Debido a esta cadena de reaccidon que ocurre en un momento especifico
para hacer un ciclo regular en las mujeres, los pulsos de GnRH necesitan
ser cronometrados o pueden quitarlo todo. Pero estos pulsos van a ser
sensibles a los factores ambientales, y si no se tiene cuidado, se van a
perder con el ayuno. Incluso algunos ayunos a corto plazo, como tres dias,

pueden alterar estos pulsos en algunas mujeres.

Esto no estd del todo claro aun. Esta kisspeptina va a estimular la
produccién de GnRH en ambos sexos, y puede ser susceptible a la grelina,
insulina y leptina, las hormonas que regularan y reaccionaran a la saciedad

y el hambre.

Lo que es interesante es que las mujeres a menudo producen mas de esta
kisspeptina que los hombres. Cuantas més neuronas de kisspeptina haya en
el cuerpo, mayor sera la sensibilidad a los cambios en el equilibrio
energético. Esta podria ser una gran razon por la cual las mujeres van a

tener mas problemas con el ayuno.



Para muchas mujeres, la solucion es reducir la duracion de su periodo de
ayuno. Muchos hombres pueden hacer la dieta del Guerrero o ayunar en
dias alternos, pero esto puede ser un poco intenso para la mayoria de las
mujeres, especialmente cuando empiezan a ayunar. Usted puede considerar
trabajar con una dieta 5:2 o hacer la dieta 16/8. Estos son menos extremos
cuando usted comienza asi su cuerpo puede acostumbrarse a la idea, sin un
gran choque al sistema. Si usted responde bien a estos y quiere pasar a
ayunar en dias alternos u otra opcion con el tiempo, entonces puede

considerarlo cuando sepa como reaccionara su cuerpo.

Puede ver mejores resultados cuando pase mas tiempo ayunando
diariamente. No hay un diagrama especifico - usted puede ayunar con la

frecuencia que prefiera. Cuanto mas ayune, mas efectivo sera el resultado.

Cuando se sigue el ayuno intermitente, se obtienen mas beneficios para la
salud aparte de la pérdida de peso. ;Coémo pierde peso su cuerpo cuando
ayuna? Su cuerpo usa la grasa corporal almacenada como energia. Los
resultados son quemar todas las calorias no deseadas. Cuando quema
calorias de esta manera, pierde peso y también quema la grasa excesiva.
Esto le ayudara a obtener un fisico delgado, y también se sentird saludable y
enérgica, ya que el cuerpo utiliza el exceso de grasa corporal para la
energia. Esto se debe a que no obtiene energia de la ingesta de alimentos, ya

que su ingesta de alimentos esta restringida.

El ayuno intermitente ayuda a su cuerpo a optimizar la liberacion de las
principales hormonas quemadoras de grasa, especialmente la insulina y la
HGH (hormona del crecimiento humano), las dos mdas importantes. La
hormona del crecimiento humano es responsable de activar el sistema de
quema de grasa de su cuerpo. Su cuerpo comienza a quemar todo el exceso

de grasa para darle la energia para continuar con su trabajo regular (rutina).



El ayuno intermitente también tiene una influencia significativa en la otra
hormona importante: la insulina. Ayuda a mantener los niveles de insulina
estables y bajos, lo cual es clave para perder el exceso de peso o evitar que
se acumule grasa adicional en el cuerpo. Los alimentos ricos en
carbohidratos procesados y azlicar pura acumulan mas grasa corporal. Por
lo tanto, es aconsejable evitar estos alimentos, ya que hace que los niveles
de insulina se disparen y luego se estrellen cada vez que los consuma. Esto
resultara en una acumulacion excesiva de grasa en su cuerpo en lugar de

quemarla como energia.

Cuando sus niveles de insulina suben, usted termina con problemas de salud
como la obesidad, la diabetes tipo Il y varias otras condiciones de salud
cronicas. El ayuno intermitente es la solucion a todos estos problemas.
Estudios clinicos han demostrado que 15 dias de ayuno intermitente

constante ayuda a equilibrar los niveles de insulina.

Mugjeres que deberian evitar el ayuno intermitente

Mujeres embarazadas - Esto se debe a que las mujeres embarazadas
tienen una mayor demanda de mas energia y nutrientes que provienen de lo
que comen y beben. Pero en realidad, algunas mujeres ni siquiera deberian
intentar experimentar con el ayuno intermitente. Si no se festeja o ayuna
correctamente, corre el riesgo de ser infértil o de tener una menopausia
precoz: también si tiene mas de veinte afios. El ayuno y el festin pueden
llevar a patrones de alimentacién poco saludables que causaran problemas

adicionales.

Aunque el ayuno intermitente puede darle mas energia, un mejor
metabolismo y una mayor proteccion celular, los riesgos superan los
beneficios para las candidatas embarazadas del Al. Dado que el cuerpo

femenino esta hecho para tener hijos, los efectos del ayuno intermitente ya



se debaten en su relacion con la salud de la mujer, pero cuando se trata de
mujeres embarazadas o que van a ser madres, la respuesta a la pregunta es
un "No" definitivo. Las mujeres embarazadas no deben estar en ayuno

intermitente.

Para la madre embarazada, los largos periodos entre comidas no son
necesariamente algo tan bueno. La mujer embarazada necesitara comer
siempre que tenga hambre para ganar el peso y los nutrientes que su futuro
hijo necesitard para sobrevivir. Ademas, tendrd que combatir las nduseas
matutinas y las naduseas que acompafian al embarazo, y si esta preocupada
por el ritmo del ayuno intermitente, puede que se ponga en una situacion

perjudicial para su salud en general por error.

Si estd embarazada recientemente, pero ha usado ayunos intermitentes
anteriormente con gran €xito, puede volver a concentrarse en lo que come
en lugar de en cudndo come. Asi como es para la persona estandar pasar de
una alimentacién saludable a un ayuno intermitente y pasar de lo que se
come a cuando se come, cuando cambie del Al al embarazo, cambiara los
habitos alimenticios una vez mas. Esta vez, sin embargo, usted tratara de
asegurarse de que estd comiendo los mejores alimentos siempre que sea

posible; no solo en las ventanas en las que puede comer.

Si tiene problemas para detener su ayuno intermitente mientras acaba de
quedar embarazada, es posible que desee reconsiderar las razones que hay
detras de su Al en primer lugar. ;Es realmente para su salud, o apoya su
tendencia de control para limitar su peso? Trate de asegurarse de que
cuando esté embarazada, esté buscando lo que le ayude a mejorar su salud,
en lugar de su imagen mental de codmo debe lucir y de lo que cree que debe

pesar.



Mujeres con bajo peso - Para las mujeres que ya estan delgadas, el ayuno
intermitente podria no ser lo mejor para su salud. Es cierto que hay mujeres
delgadas sin querer que no tienen el tiempo que les gustaria tener para
comer o que no tienen la energia que les gustaria tener para cocinar, pero
también hay mujeres intencionalmente con bajo peso que estdn buscando un

método adicional para mantener ese "exceso'" de peso para siempre.

Si ya tiene un peso increiblemente inferior al normal (jincluso si no le
apetece!), evite el ayuno intermitente. Si usted so6lo pesa de cinco a diez
libras menos de lo normal y estd buscando una iluminacion espiritual, una
disminucion de la niebla cerebral o una sacudida en su sistema digestivo, el

Al puede funcionar bien para usted sin ser problematico.

Mujeres con Trastorno Alimenticio - Para el individuo con un trastorno
alimentario, sin importar la variedad, el ayuno intermitente puede parecer
util, ya que so6lo funciona como desencadenante de la enfermedad de esa
persona. No importa quién seas, si te acercas al ayuno intermitente para
sanar o perder peso, probablemente lo estas haciendo porque quieres
cambiar de llenarte de nada a sanarte a ti mismo con cosas buenas. En otras
palabras, es probable que su enfoque se centre en el crecimiento (no fisico
sino emocional, espiritual, mental y en la capacidad de salud) en lugar de

marchitarse.

Cuestione sus inspiraciones € impulsos; exija que sean honestos con usted.
La probabilidad de que esta persona esté usando el ayuno intermitente como
una forma de perder peso es mas significativa que la de no poder darse el
lujo de perder en lugar de estar mas saludable en general. Si es capaz de
discernirlo, la razén de la persona para comenzar con el Al es la mejor
manera de determinar sus verdaderas intenciones. Puede ser dificil saber

quién tiene un trastorno alimenticio y quién no, pero la manera en que la



gente habla sobre la comida, la imagen corporal, el ayuno y las dietas puede
revelar mas de lo que uno podria anticipar. Y una vez que usted pueda saber
quién tiene un trastorno alimenticio, ayidelos a mantenerse alejados del Al,
ya que esto puede exacerbar sus circunstancias a pesar de sus mejores

intenciones (y las suyas).

Mujeres diabéticas - Si usted ya esta recibiendo insulina, como diabética
lo mas probable es que ya esté trabajando para mantener sus niveles de
azucar en la sangre en equilibrio. Si usted afiade a la mezcla el trabajo del
Al para aumentar o disminuir la resistencia a la insulina (para ayudar con la
pérdida de peso), usted se pondrd en un punto peligroso. Las personas con
diabetes no deben omitir dosis de insulina para perder peso al bajar el nivel
de azucar en la sangre. Esto seria desastroso para alguien que tiene diabetes
porque seguramente perderia el peso, pero se sentiria agotado en un grado
devastador porque los humanos necesitan este azicar o glucosa en nuestra

sangre para obtener energia.

Asi que, si tiene diabetes, manténgase alejado del ayuno intermitente. Al
igual que con la candidata embarazada, usted podria tratar de cambiar los
alimentos que esta comiendo en lugar de cuando esta comiendo. Al agregar
los alimentos saludables correctos a su dieta, usted podria encontrar que el
peso que se le pega tan obstinadamente puede agotarse sin que su condicidén
empeore. Sin embargo, tenga cuidado si tiene diabetes cuando se trata de
ayunar disfrazado de dieta. Si usted se siente inclinada a probar un jugo o
una dieta liquida, cuestione esas inclinaciones, porque es muy probable que
este tipo de comida cause estrés adicional a su sistema, con el alto

contenido glucémico y libre de fibra de algunos jugos.

Si usted tiene diabetes y se siente inclinada a hacer su vida mas saludable,

no se limite a comer y no se limite a beber liquidos. En lugar de restringirlo



en absoluto, trate de incorporar alimentos mas saludables e integrales que se
orienten hacia la curacion de manera innata y luego tal vez agregue

ejercicio a la mezcla cuando esté listo para ello.
Otras mujeres que no deberian considerar el ayuno intermitente son:

Aquellos que estdn cronicamente estresadas o no manejan bien el estrés
fisico o0 mental - las personas que experimentan estrés cronico constante no

deben limitar su dieta o comidas porque pueden necesitar mas alimento.

Las mujeres que sufren de insomnio o habitos inusuales de suefio - Al igual
que las personas con estrés cronico, y si usted tiene problemas para dormir,
entonces usted necesita estar nutriendo a su cuerpo no afadir mas estrés al

mismo.

Si usted es nuevo en el ejercicio y la dieta y esta es la primera vez que esta

probando un nuevo estilo de vida.



Ayuno Intermitente para hombres

El ayuno intermitente ha demostrado ser tan ttil como una dieta regular que
restringe las calorias de muchas maneras. Sin embargo, se ha visto que los
hombres que eligen la ruta de ayuno intermitente conservan la masa
muscular mientras pierden grasa, mientras que los grupos que siguen una
dieta restringida en calorias durante el mismo periodo pierden grasa y masa
muscular. Hay algunas maneras de optimizar el aumento de musculo
mientras esta en una dieta de ayuno intermitente. Es esencial que recuerde
consultar a un médico antes de implementar cualquier régimen de ayuno en
su rutina diaria, especialmente cuando los resultados de la meta implican
una pérdida de peso drastica o crecimiento muscular. La clave mas
importante es asegurarse de que estd comiendo suficientes calorias durante
sus horas de alimentacion para compensar las calorias pérdidas durante los

entrenamientos.

La principal diferencia entre tratar de perder peso durante el ayuno y tratar
de ganar musculo durante el ayuno es la forma en que usted hace ejercicio y
la comida que come. El ayuno intermitente es una herramienta beneficiosa
cuando se trata de ganar musculo porque se puede perder grasa y desarrollar
musculo al mismo tiempo. El ayuno se esta haciendo cargo de la pérdida de
grasa, para que no tenga que preocuparse tanto por quemar grasa en su dieta
y ejercicios. Esto cambia la manera en que se aproxima al entrenamiento.
Su enfoque no estd en tonificar para verse mejor, estd en empujar sus

limites y hacerse mas fuerte.

Si usted estd haciendo flexiones de biceps y 45 libras es la cantidad méxima
que usted puede flexionar con €xito s6lo una vez, entonces usted necesita
usar al menos 18 libras por cada serie de repeticiones para estar

construyendo musculo. El 60 por ciento de un méaximo de una sola



repeticion es generalmente una cantidad que usted puede levantar entre 15 y
20 veces en un solo grupo. Esto es particularmente pesado, pero como

principiante, le ayudard a construir musculo.

Mientras su cuerpo se ajusta a levantar pesas, consistentemente se vuelve
mas dificil construir musculo. Con el tiempo, usted necesitara aumentar el
porcentaje a por lo menos el 80 por ciento de su maximo para seguir
fortaleciéndose y desarrollando el musculo. Esto va a ser una cantidad que
no pueda levantar tantas veces. En vez de ser capaz de hacer 15 a 20
repeticiones en un grupo, es probable que no pueda superar las 8 o 9
repeticiones antes de que no pueda hacer mas. Asi que, la cantidad de peso

que levante afectard el crecimiento muscular.

Muchas personas aconsejan las repeticiones lentas y deliberadas al intentar
fortalecerse. Esto puede ayudar a mantener una forma apropiada, pero no es
tan efectivo al desarrollar una fuerza funcional o un crecimiento optimo del
musculo. Mantenga movimientos controlados, pero levante el peso mas
rapido y bgjelo mas lentamente. El aumento mas rapido produce resultados
de crecimiento muscular mas 6ptimos porque utiliza mas fibras musculares.
Esto aumenta la cantidad de dafio a las células en los musculos, lo que a su
vez aumenta el numero de células nuevas y sanas que se agregan para
repararlas. Por lo tanto, levante pesas mas pesadas y levantelas mas rapido,

pero siempre mantenga una forma adecuada.

Si llega a un punto en sus sets en el que no puede completar las repeticiones
sin hacer trampa en su forma, deténgase. Reduzca el peso si desea terminar
el juego, pero no continte si no puede hacerlo correctamente. No usar una
forma apropiada puede causar estrés y heridas a los musculos. Cuando esta
haciendo levantamientos pesados, esta trabajando la mayoria de sus tejidos

musculares. Cuando estos dejan de hacer su parte, las fibras musculares mas



débiles empiezan a soportar un peso para el que no estan hechas. Daiiar los
musculos es parte de desarrollarlos, pero herirlos no es un factor que

queremos afiadir a la ecuacion.

Los musculos crecen cuando los alimentas. Al intentar afiadir musculos
mientras ayuna, necesitara incrementar el nimero de calorias consumidas
durante las horas de alimentacion. En los dias de ejercicio, aseglrese de que
el cuerpo reciba un excedente de calorias para que pueda tener el
combustible necesario para realizar la biosintesis de proteinas. Durante el
entrenamiento, las fibras de los musculos son dafiadas. El cuerpo siempre
esta limpiando las células viejas y danadas y agregando células nuevas y
mas sanas, de modo que estas células musculares dafiadas son reemplazadas
por otras nuevas. El cuerpo también tiene una habilidad ingeniosa llamada
adaptabilidad. Quiere ser mas adecuado para tratar con cualquier estimulo
que haya causado el dafio a las fibras musculares, asi que cuando se reparan
las fibras musculares, el cuerpo afiade mas células. Esto causa que los
musculos se hagan mas grandes. Es por esto que los atletas fisicoculturistas
consumen tanta proteina. El objetivo es asegurar que el cuerpo sintetice mas
proteinas de las que se descomponen. Si se destruyen mas proteinas que las

que se hacen, empezara a perder masa muscular.

Cuando esta ayunando y tratando de construir musculos, no quiere tener un
deficit grande de calorias. En su lugar, para ganar masa muscular, necesita
tener un exceso de calorias. Esto significa que tendrd que aumentar el
nimero de calorias que consume durante el periodo de alimentacion, pero
eso no significa que deba empezar a atiborrarse de comida chatarra para

satisfacer los excedentes necesarios.

Al adoptar una rutina de entrenamiento con pesas combinada con sus

hormonas elevadas, usted sera capaz de afiadir musculo magro mas rapido



de lo que pensaba que era posible. Sin mencionar que el acto de levantar
pesas también aumenta la produccion de testosterona y de la hormona del
crecimiento, por lo que su cuerpo recibira una dosis doble de produccion de

hormonas.

El entrenamiento con pesas también es altamente metabdlico, por lo que se

elimina la grasa de su cuerpo porque mas musculo = menos grasa.

Le sugiero encarecidamente que empiece a hacer ejercicio y si no tiene un
gimnasio perfecto — los ejercicios de peso corporal como flexiones de

brazos, sentadillas, sentadillas, etc. le ayudaran en su viaje.



CAPITULO 13:
Senales De Que Tiene Que Dejar de

Ayunar

Como con cualquier otra cosa en la vida, el ayuno intermitente, aunque
severamente beneficioso para la salud, también tiene su parte de

inconvenientes. Como tal, puede que no sea tan util para algunas personas.

Hay momentos cuando querra considerar detener un ayuno intermitente.
Incluso si sigue algunos de los consejos que le damos en este libro, podria
querer dejar el ayuno intermitente si no estd funcionando para usted. A la
mayoria de las personas les va a ir bien con un ayuno intermitente si tienen
cuidado y no lo prolongan por mucho tiempo. Pero otros son mas sensibles
a los cambios en sus hormonas, y el ayuno intermitente puede empeorar
esta situacion. He aqui algunas precauciones a tener en cuenta al considerar

el ayuno intermitente.

* Tiene frio todo el tiempo.

* Puede notar si su digestion se esta relantizando.

* Tu interés en el romance falla, y no lo aprecias en absoluto.

* Su corazon empieza a sentirse rapido de una forma extraia.

» Usted ve un montdn de cambios de &nimo de repente.

« Usted nota que su tolerancia a cualquier estrés ha disminuido.

e Cuando usted se lesiona, es lento para sanar, o tiene un virus cada vez

que se presenta.



*  Cuando usted termina un ejercicio, no se estd recuperando tan bien

como deberia.
* Empieza a desarrollar mucho acné o piel seca.
» Su cabello empieza a caerse.

* No es capaz de dormirse muy bien, y tiene problemas para permanecer

dormido.

* Su ciclo menstrual se vuelve irregular, o se detiene por completo.



Cosas Que No Debe Hacer en el Ayuno

Intermitente

Evite Comer en Exceso

Una noche antes de ayunar, concéntrese en proteina magra y saludable,
muchos vegetales y grasa. Recomendamos los alimentos con almidéon como
la batata y las legumbres. También puede obtener azlicar natural a través de
las frutas, lo que podria ayudar a relajar sus hormonas. Los alimentos, bajos

en el indice glicémico como las bayas, son una buena idea.

Su meta deberian ser alimentos nutritivos que su cuerpo quemara
lentamente y de los que absorbera el nutriente gradualmente. Esto le llevara
a través de su periodo de ayuno en vez de darse un festin de comidas

pesadas.

No intente ser un perfeccionista

Entonces, ;qué hard si se comid una bolsa de Oreos? El pensamiento
perfeccionista se atraviesa en el camino al éxito mas que cualquier otro
factor. Si una indulgencia de 200 calorias es solo eso, "una indulgencia" y
nada mas, entonces esta bien. Sin embargo, si lo percibe como un fracaso y
una razon para darse por vencido, puede convertirse rapidamente en una
indulgencia de 1000 calorias. No intente ser un perfeccionista cuando
empiece una dieta. Como se menciond en el consejo anterior, se esperan

contratiempos y usted debe tratarlos de una manera positiva.

No sea demasiado duro consigo mismo

Al empezar, es importante no s6lo comprender que el periodo de transicion
puede ser duro para algunas personas, sino también comprender lo que eso

significa para usted. Aunque ciertamente es importante que se



responsabilice para asegurarse de no tomar malas decisiones a largo plazo,
cuando comienza, no hay razon para avergonzarse si solo lo hace 13 horas
en lugar de 14. El periodo de transicion va a ser lo suficientemente dificil
con los problemas fisicos muy reales con los que se va a lidiar, no es

necesario anadir estrés mental adicional a la mezcla también.

;No Espere Ver Milagros!

Este es un error que todos los principiantes cometen cuando el o ella
empiezan cualquier ayuno. Usted querra ver resultados en una semana o
dos. Pero lo que ellos olvidan es que un ayuno no es la inica cosa que
ayudard. Usted necesita entender el hecho de que hay muchos otros factores
que afectaran la manera en que usted pierde peso, o incluso la cantidad de
peso que usted perdera. Usted tiene que observar el ayuno intermitente,
junto con otros habitos saludables, como el ejercicio y el suefio, lo cual

asegurard que usted pierda peso consistentemente.

No Se Presione Demasiado en los Dias de Ayuno

Si decide ejercitarse en los dias que ayuna, sera vital que escuche lo que su
cuerpo le diga. Hacer ejercicio puede ser dificil durante el ayuno, ya que
usted tiende a tener sentimientos de mareo y falta de resistencia para
manejar el desempefio. Si te encuentras con que empiezas a experimentar
esto, asegurate de que estas completamente hidratado y que mientras estas
en tu "ventana de alimentacion" estas obteniendo el numero correcto de
calorias que deberias tener para tu indice de masa corporal especifico. Si lo
estas, evalla que es lo que estds comiendo para alcanzar esta marca
calorica. Quieres asegurarte que la mayoria de las calorias vienen de grasas

saludables, y proteinas.

Evite Ser un Heroe



Puede haber efectos secundarios al ayunar. Como hemos dicho varias veces,
escuche a su cuerpo. No estd intentando impresionar a nadie haciendo un
ayuno de una comida al dia, no esta en una competencia con alguien. Si
empieza a experimentar mareos, palpitaciones cardiacas, y debilidad,
necesita dar un paso atrds. Si estd demasiado débil para hacer sus tareas

diarias, no es un crimen detener el ayuno.

Evite el Estres

Aseglrese de tomar tiempo para relajarse. Tome tiempo para involucrarse
en actividades liberadoras de estrés por su ayuno si quiere resultados
satisfactorios. Las actividades liberadoras de estrés como la respiracion
profunda, el yoga, y la meditacion son todas unas buenas ideas, si estd
ayunando o no. También puede ir a caminar, ya que una caminata por la

playa o el parque pueden tener un efecto calmante en sus nervios.



CAPITULO 14:
Como Hacer Trampa Durante el Ayuno

Intermitente

El ayuno intermitente con la intencion de provocar la pérdida de peso o
cualquier otra cosa que pueda ser su objetivo, siempre toma algun tiempo
antes de que la persona que hace la dieta se dé cuenta de los resultados y se
detenga. En el curso de esto, es necesario hacer algunas trampas;
implicando que puede ser planeado antes de que el ayuno comience a tener
un tiempo especifico para actuar contrario a los estandares de este ayuno.
Por ejemplo, para disfrutar de su comida especial que no esta en el plan de
dieta de ayuno, para disfrutar de comidas con amigos o familiares que
ocasionalmente violan los requisitos de ayuno establecidos, pero que son

necesarias por razones sociales y otras razones personales.

Habra dias de trampas en los que podra disfrutar de algo decadente, pero no
lo convierta en parte de su estilo de vida de ayuno intermitente. Asi que, ha
estado ayunando intermitentemente de manera religiosa. Usted tiene el
tiempo hasta el segundo, y nunca hace trampas... durante el ayuno. Pero

cuando es hora de comer, no hay reglas, y cualquier indulgencia es valida.

Si usted ha oido hablar de personas que hacen trampa durante el ayuno o al
seguir un programa de dieta, no es tanto como resultado del hambre sino
como resultado de los antojos. Muchas personas pueden superar facilmente
el deseo, pero parecen incapaces de resistirse a los antojos. Esto es tanto un

efecto biologico y psicoldgico de abstenerse de la comida.



Biologicamente, la busqueda de glucosa en su cuerpo aumenta en los
primeros dias de mantenerse alejado de los alimentos. Cuando usted ayuna,
no hay suministro de glucosa al cuerpo a través de sus comidas y refrigerios
regulares y oportunos. Esta bliisqueda de glucosa es lo que hace que usted
comience a desear alimentos que tienen un alto contenido de azucar o son

altos en otros carbohidratos.

Se deberia llegar a un acuerdo a este efecto para que se reserve un tiempo
especifico, por ejemplo, un dia a la semana para que se ocupe de este
asunto. Después de todo, esta tnica ocasion o muy pocas a la semana no
impedirdn su meta de ayuno intermitente. El tiempo de hacer trampa es

ideal porque:

* Ayuda a satisfacer sus papilas gustativas en caso de que se le antoje

cierta comida.

* Permite a la persona a hacer dieta por mas tiempo porque no extrafian

nada.
 Mantiene su vida social relativamente activa

« Activa el metabolismo y la leptina, que se ralentizan durante la rutina

diaria de ayuno.

Debe tenerse en cuenta que los dias de trampas/comidas no promueven el

aumento de peso porque son sélo un arreglo ocasional.



CAPITULO 15:
Alimentos Organicos o0 No Organicos -

,Qué Debe Comer?

Cuando escucha organico, seguramente sabe — menos fertilizantes
sintéticos. También aprecia que es menos pesticidas. Correcto de nuevo.
Ahora, esos son los dos factores que distinguen los alimentos organicos de
los no organicos. Pero usted se da cuenta de que el agricultor tendria que
revelar esos hechos a usted, de lo contrario, usted no sabria coémo se
cultivaron los alimentos. Aun asi, el agricultor podria ser lo suficientemente
amable como para revelar al duefio de una tienda el hecho de que el
alimento no es orgéanico, pero el comerciante podria decidir ocultar ese

hecho detras de alguna jerga.

Los alimentos orgédnicos contienen materiales organicos y no artificiales.
Las normas establecidas para estos alimentos varian de un pais a otro, pero

todos deben seguir las normas que se establezcan.

Los alimentos organicos no son estrictamente frutas y vegetales como

muchos tienden a creer.

Asi que, ;hay algunas sefiales fisicas que puedan decirle, como consumidor,
que ciertos alimentos probablemente sean orgdnicos o no? Si, por suerte, las
hay. Al igual que la gente inocente y genuina de la aldea, la comida
organica puede no tener mucho atractivo cosmético, pero sabe muy bien.
Un buen ejemplo son las zanahorias organicas que tienen un aspecto rugoso
que a veces puede hacer que frunzas el cefio, pero que son dulces de una

manera irresistible.



Y en esa nota, usted podria preguntarse, ;por qué no tratar de cambiar esa
apariencia un poco aspera de muchos alimentos organicos? Pues bien, usted
no quiere ir por ese camino porque estaria copiando a los cultivadores de
alimentos que no son organicos; a aquellos que usan material quimico para

encerar sus productos.
Estas son algunas caracteristicas agradables de la comida orgénica:

Es saludable. Al comer organico, usted reduce drasticamente la posibilidad
de enfermedades que se desencadenan por el uso de productos quimicos y
otros productos sintéticos en cultivos y animales. Tales enfermedades

incluyen el temido céancer.

Mas alto en nutricion. ;Qué significa eso? Considerando que no hay

mencion de los nutrientes principales — proteinas, carbohidratos y grasas.

No esta genéticamente modificada. Los antioxidantes efectivamente
limpian las células de tu cuerpo, haciendo que tu cuerpo no sea susceptible
a las enfermedades. Al igual que un piso sucio atrae a las plagas, cuando su
cuerpo esta lleno de elementos malos, también conocidos como radicales
libres, es un gran terreno para los organismos causantes de enfermedades. Y
esos radicales libres son los que son eliminados por los antioxidantes. Asi
que estamos hablando de alimentos orgénicos que ayudan a mantener sus
cuentas del hospital bajo control; y, por supuesto, usted teniendo la

posibilidad de llevar una vida saludable.



Por Qué Necesita Comer Alimentos Organicos

Mientras entienda que la comida no organica es una entrada sencilla a las
enfermedades, querra quedarse con los orgdnicos. Realmente hay ventajas
directas e indirectas de comprar comida organica. Si muchos de ustedes
comen organico, mas y mas granjeros estaran motivados a producir comida

organicamente. Por lo tanto, disfrutara:

Un ambiente mas limpio. Esto es porque las granjas organicas usan
sustancias de control de plagas organicas al contrario de los insecticidas
artificiales. Como resultado, tiene fuentes de agua limpia y pasto verde para
sus animales. Esto, hay que tener en cuenta, no es un informe académico
que necesite un analisis detallado. Si usted y sus vecinos inmediatos se
dedican a la agricultura organica, rara vez encontrardn que sus familias

necesitan atencion médica.

Contaminacion Reducida La agricultura orgéanica es una gran manera de
mantener alejadas las enfermedades que provienen de la contaminacidn
ambiental. No respira gases peligrosos de pesticidas artificiales y
herbicidas. Eso, obviamente, implica una vida mas productiva y sana para

usted y su familia.

Conservacion de agua y tierra Cuando se come organico y los
agricultores se adhieren a la agricultura orgéanica, lo que sucede con la
textura del suelo es muy positivo porque no hay productos quimicos que lo
destruyan. Por otro lado, el estiércol que se utiliza en lugar de los
fertilizantes sintéticos ayuda a enriquecer organicamente el suelo, dejandolo
fuerte en nutrientes y en textura. Como resultado, el suelo retiene el agua

durante mas tiempo y el suministro de alimentos se vuelve mas fiable.

Mejorar la posicion financiera. ;Usted sabia que cada vez que ahorra en

costos, es como si estuviera teniendo mas ingresos? Piense en la cantidad de



dinero que ahorra cuando disminuye las visitas al hospital. De hecho,
considere cuanto dinero ahorra con sélo reducir los medicamentos de venta
libre que son tan comunes cuando tiene silbidos frecuentes de un ambiente
contaminado; o incluso la piel irritada por las alergias provocadas por los
quimicos. Esto es dinero que se hace disponible para mejorar su calidad de

vida en otras maneras mas placenteras.

Alimentos sin conservantes artificiales y sin aditivos. Usted estard
encantado de saber que las organizaciones encargadas de certificar los
alimentos organicos también restringen el uso de aditivos y conservantes
artificiales en los alimentos envasados. Esta es una manera de asegurar que
los alimentos producidos naturalmente no son intervenidos en las ltimas

etapas; manteniendo el estatus orgdnico de los alimentos.

Al elegir comer organicamente, usted puede evitar muchos OGM vy
pesticidas que son una parte normal de nuestros alimentos. Hay tantos
pesticidas usados que se estima que el estadounidense promedio consume
16 libras de pesticidas al afio a través de los alimentos que consume. La
comida organica esta libre de estos pesticidas. Los granjeros de comida
organica usan métodos de agricultura comprobados. Ellos administran y
nutren su tierra, no usan pesticidas y evitan alimentos OGM. Debido a estas
practicas agricolas basicas, los alimentos no so6lo evitan la contaminacion de
los plaguicidas, sino que ademas contienen mas nutrientes € incluso tienen
mejor sabor que los alimentos no organicos. Puede ser dificil cambiar a un
estilo de vida orgénico principalmente porque es mas costoso. Su gasto es
justificado en que usted esta gastando mas para ayudar a mantener un estilo
de vida mas sustentable. Ademads, usted puede reducir el costo de sus

alimentos cultivando y comiendo sus propios alimentos de su propio jardin.



Los granjeros organicos usan practicas de agricultura comprobadas. Estas
practicas de agricultura usan tierra rica en nutrientes. Al cultivar alimentos
en suelos ricos en nutrientes, a su vez, los alimentos que consume también
son ricos en nutrientes. Al comer organicamente, usted no soélo evita los
pesticidas, sino que esta comiendo un producto mas saludable, lo que a su
vez ayudara a su cuerpo a obtener las vitaminas y minerales que necesita.
Al practicar sus propios métodos de agricultura organica, usted puede

beneficiarse de este estilo de vida mas saludable.



Alimentos No Organicos

Los OGM no son organicos porque realmente, los agricultores de OGM
realmente los cuidan; rociando herbicidas para protegerlos contra las
fluctuaciones de las condiciones climaticas, y otros tratamientos
relacionados con los productos quimicos que aseguran una cosecha
excelente. ;Qué hay de los procesos internos que aseguran que un tomate
OGM sea mas suave y brillante que la mejilla de un bebé, y que una
zanahoria sea tan recta y suave como ninguna otra cosa podria ser? ;No son
esos procesos cientificos que distorsionan la composicion organica del

producto? Seguramente, los OMG no pueden pasar la prueba organica.

Los Organismos Modificados Genéticamente (OMG) han barrido el mundo
del consumo y de la industria biotecnologica de una manera muy
controvertida. El término ha hecho que varios paises prohiban su
produccién. Muchos consumidores escépticos también han desafiado las
leyes estatales al hacer obligatorio el etiquetado de los OMG en todos los

productos alimenticios que se venden en el mercado.

Y no solo se le aconsejara que se mantenga alejado de los OMG, sino que
también se le pedira que esté atento si las granjas del vecindario estan
cultivando OMG. La razon es que se produce una gran cantidad de
polinizacion cruzada, principalmente a través del viento, y es probable que

los cultivos organicos en el vecindario estén contaminados.

Ademas, el efecto de pesticidas fuertes es probable que también encuentren
un camino hacia las granjas organicas cercanas. Asi que, cuando vaya de
compras, incluso mientras lee la etiqueta que indica que el alimento es
organico, fijese en su fuente. Si tiene mas de una opcidn, escoja la opcidon

cuya fuente estd en un vecindario famoso por sus granjas orgénicas. Jugar



con seguridad en cuestiones de alimentacion sana no es arrogancia; es solo

ser proactivo en un intento de vivir una vida mas larga y saludable.

En resumen, los alimentos organicos son alimentos de los que no te
preocuparas ni siquiera cuando los comas crudos; en cualquier caso, no hay
maldad en tu interior que estés tratando de matar a través del fuego. Pero
con alimentos naturales, vemos que nadie intenta avalarlos. Si vamos a
comerlos, solo podemos confiar en la esperanza. De hecho, si piensas en el
agua ordinaria, que en cualquier caso consideramos natural, ;tiene algin

valor nutricional para usted? Por supuesto que no.

El agua es buena, porque le ayuda a sudar el exceso de sales y a hacer unas
cuantas cosas mas que lo hagan sentir comodo, pero no agregard vitaminas,
proteinas y otros nutrientes a su cuerpo. Por lo tanto, aunque los alimentos
naturales no son necesariamente malos, no entran en el ambito de los

alimentos cuyos beneficios se pueden evaluar antes de su venta

Comer organico no es solo para las personas rurales a quienes esta clase de
alimentacion les resulta mas o menos natural. Es algo que se ha convertido
en la moda, particularmente para aquellos que estan iluminados en asuntos
de la salud. Pero, es cierto, la comida organica no comenzd como la primera
opcion para los ricos y famosos - no. Durante muchos afos, la gente
adinerada comia una dieta sofisticada dominada por alimentos no organicos
procesados. Entonces surgieron las enfermedades; y los médicos se
preocuparon cada vez mas al darse cuenta de que algunas de las
enfermedades graves que estaban surgiendo eran el resultado de una dieta

inorganica. Y asi lleg6 la sabiduria de la alimentacion organica.



.Diferencia Entre Alimentos Organicos y No

Organicos?
La primera es que los alimentos organicos son cosechados usando
fertilizante natural. Los inorganicos son cosechados usando fertilizantes

sintéticos.

La segunda diferencia es que el mejor control de pestes es mediante medios
naturales como el uso de aves, trampas, insectos, o pesticidas naturales. Por
otro lado, los inorganicos controlan las pestes usando fertilizantes

sintéticos.

La tercera de la que deberia estar consciente es que los productos animales
como los huevos, leche y carne son estdn libres de los OMG y las
hormonas. El ganado criado en condiciones inorgéanicas recibe hormonas

para crecer mas rapidamente.

Combatir las enfermedades bajo el sistema organico implica cero pastoreos,
pastoreo rotativo, etc. Bajo el no organico, se usan las medicinas como
antibioticos.

Por tultimo, el ganado bajo la granjeria orgénica esta encerrado o confinado.

Por otro lado, los inorganicos son libres de vagar.

Esto ha hecho que los alimentos organicos se conviertan en uno de los
sectores de mas rapido crecimiento de la industria alimenticia

estadounidense en la actualidad.



Razones para decir NO a los alimentos no

organicos

Reaccion alérgica y respuestas inmunes adversas. Los ratones que fueron
alimentados con un inhibidor de la alfa-amilasa (proteina insecticida)
mantuvieron una fuerte inmunidad contra la proteina GM. Se desarrollaron
anticuerpos que permitieron que la reaccion de hipersensibilidad se
retrasara. Esto significa que la proteina insecticida actia como
sensibilizador, lo que hace que los ratones sean mas susceptibles a
desarrollar alergias en comparacion con el consumo de alimentos no

alergénicos.

Presencia de lesiones en el estomago Las ulceras y lesiones estomacales se
desarrollaron en ratas que fueron alimentadas con tomates transgénicos
durante un periodo de 28 dias. Lo que es mas preocupante, el estudio
encontrd muertes inexplicables entre el 20% de las 40 ratas utilizadas en las
pruebas de laboratorio. Este estudio fue encargado por la empresa Calgene,

productora del tomate transgénico Flavr Savr.

Envejecimiento del higado. Otro experimento realizado utilizd6 soja
transgénica alimentada a ratones durante un periodo de 2 afios. El resultado
mostro cambios rapidos en el metabolismo hepatocito. Ademas, se
encontraron indicios de envejecimiento del higado, como sefiales de calcio
y cambios en la respuesta al estrés. Los ratones, que fueron alimentados con

soja no transgénica, mostraron una funcioén hepatica normal completa.

Revestimiento uterino denso. Durante un periodo de 15 meses, las ratas
hembras recibieron soja transgénica. Al final del periodo de prueba, los
resultados muestran un engrosamiento significativo en el revestimiento del

utero. Ademas, el estudio registré6 cambios en los ovarios de estos ratones



en comparacion con los que tomaron soja no transgénica. El revestimiento
del tutero, también conocido como epitelio, tenia un mayor numero de

células.

Funcionamiento inestable del pancreas, los testiculos y el higado. Los
organos internos de los ratones alimentados con soja transgénica
demostraron inestabilidad, particularmente en el pancreas, los testiculos y el
higado. Después de las pruebas realizadas, los cientificos han encontrado
que habia una formacion anormal de nucleos y nucléolos entre las células

hepaticas.

Presencia de toxinas en el higado y el rifion Actualmente existen 19
estudios diferentes que muestran los efectos de la soja transgénica y el maiz
Bt en los mamiferos. Entre los resultados mas perturbadores se encuentra la
presencia constante y fuerte de toxinas en el higado y los rifiones.
Actualmente se estan llevando a cabo ensayos de alimentacion a largo plazo

para validar la cronicidad de esta afeccion.

Alteracion de la formacion de bacterias intestinales y bioquimica
sanguinea. Usando arroz transgénico durante 90 dias, las ratas demostraron
un aumento en la ingesta de agua. Estas ratas transgénicas alimentadas con
arroz desplazaron la inestable bioquimica sanguinea. Se observo la
presencia de bacterias alteradas en el intestino, lo que podria llevar a
alteraciones en las funciones del sistema digestivo y a una absorcion

ineficiente de la nutricion.

Higado agrandado. La colza transgénica de Monsanto se utilizoé en otro
estudio con ratas. Durante un periodo de cuatro semanas, estas ratas
desarrollaron 6rganos agrandados, particularmente el higado. El aumento

anormal del tamafo del higado es un signo de toxicidad.



Como Asegurarse de que recibe los nutrientes

correctos

Una cosa que puede ser dificil para muchas personas durante un ayuno
intermitente es asegurarse de que reciban suficiente nutricion en su dieta
cuando limitan su periodo de alimentacion. Cuanto mas limite su ventana,
mas dificil puede ser conseguir suficiente nutricion para mantener el cuerpo
sano. El truco aqui es planear realmente sus dias y estar atento a los

alimentos que usted esta comiendo durante su ventana para comer.

Para empezar, necesita encontrar una calculadora u otra herramienta que le
ayude a calcular el nimero de calorias que debe consumir todos los dias.
Esto le dard un numero base que le indicard cuantas calorias quema con
solo respirar y estar vivo, y luego le agregard para su estatura y peso
actuales y hara cambios basados en qué tan activo estd durante el dia.
Muchas de estas calculadoras también haran ajustes para ayudarle a calcular

una cantidad segura de calorias para cuando quiera perder peso.

Una vez que tenga este nimero, es hora de hacer planes. Deberia ser capaz
de basar sus macronutrientes también de esta informacion. Usted sabra
exactamente cuantos carbohidratos, grasas y proteinas puede tener segiin su

cantidad calorica permitida y el plan de dieta que desea seguir.

Ahora necesita empezar a planear las comidas. Hablaremos mas adelante
sobre la planificacion de las comidas, pero esta es una gran herramienta
para ayudarle a asegurarse de que estd recibiendo suficientes nutrientes en
su dia. Usted puede decidir cuantas comidas y bocadillos quiere comer
durante el dia y luego dividir los nutrientes de alli. Dependiendo de la
ventana para comer, puede dividirlo entre dos o tres comidas. Aquellos en

la dieta del guerrero podrian incluso reducir a una sola comida al dia.



Una cosa a tener en cuenta aqui es que muchas personas se encuentran muy
hambrientas cuando terminan con un ayuno, ya sea un ayuno diario o un
ayuno de un dia alterno. Es mejor preparar sus calorias en una manera que
pueda comer mas durante la primera comida después de un ayuno. Esto le
ayuda a lidiar con el hambre y los antojos que puede tener de inmediato
cuando el ayuno termina y no lo hara caer de su plan si solo tiene que tener
un poco mas. Luego, con las otras comidas y bocadillos del dia, usted puede
reducir las calorias en un poco y aun asi mantenerse dentro de su cantidad

calorica permitida.

Al escoger su plan de comida, deberia incluir mucha variedad en cada
comida. Esto asegura que mantendra saludable a su cuerpo y recibiréd todos
los nutrientes que necesita. Cuando vea a su plato, vea todos los colores ahi
del arcoiris. Esta es la manera mas facil de asegurarse de que todos los
nutrientes estan cubiertos, sin tener que pasar por el proceso y encontrar los
nutrientes en cada alimento. Si usted esta confundido sobre qué comidas
hacer que le proporcionaran a su cuerpo muchos nutrientes y lo llenaran
durante su ventana de alimentacion limitada, entonces puede invertir en
algunos libros de recetas y buscar en linea para encontrar recetas que tengan
muchos nutrientes y que le den los mejores resultados de su ayuno

intermitente.



,Cuando comer en un dia de ayuno?

Para muchas personas, ayunar todo el dia y tener una buena comida en las
noches es el mejor plan para un dia de ayuno. Si su cantidad permitida de
calorias es de alrededor de 500 calorias en un dia de ayuno, entonces usted
puede tener una comida que valga 500 calorias al final del dia. También
tiene la opcion de comer mini-comidas a lo largo del dia; siempre y cuando
se mantenga con la restriccion caldrica. Si usted sigue el método de
crescendo de ayunar, entonces ayunara dos o tres dias a la semana y comera
como lo haria normalmente los otros dias. En los dias que ayune, puede
comer después de que termine su ventana de ayuno. Significa que puede
comer despue€s de completar 12 - 16 horas de ayuno. Después de que rompa
el ayuno, puede tener una comida liviana y seguirla después con una o dos
comidas. Como se menciond, hay diferentes formas de ayunar que puede
seguir asi que escoja la que se adapte a sus necesidades. Si le gusta tener
una cena pesada, entonces puede guardar sus calorias para el resto del dia y
complacerse en la noche. A muchas personas se les hace mas facil esperar
hasta la noche para tener una buena comida. Si cree que puede lograrlo sin
la comida, jentonces por favor hagalo! Cuando ayuna a lo largo del dia,
podria notar que su cuerpo se queda sin combustible. En tal caso, puede

tener un pequeno bocadillo salado, jcomo un pufiado de palomitas de maiz!



Mejores comidas

» Todas las legumbres y granos - los buenos carbohidratos pueden ayudar

a reducir el peso corporal sin restriccion caldrica planificada.

Cualquier cosa alta en proteinas - util para mantener sus niveles de

energia en sus esfuerzos en general, incluso cuando estd en un periodo de
ayuno.

* Cualquier cosa con las hierbas pimienta de cayena, psilio, o diente de
leon seco/triturado - contribuiran a la pérdida de peso sin sacrificar calorias

o esfuerzo.
* Aguacate - una fruta alta en calorias que tiene muchas grasas saludables.

. Bayas - a menudo altas en antioxidantes y vitamina C, asi como

flavonoides para la pérdida de peso.

. Verduras cruciferas - brocoli, coliflor, col de Bruselas, y mas, son
increiblemente altas en fibra, que usted querra mantener el estrefiimiento a

raya con el Al

* Huevos - ricos en proteinas y excelentes para construir mtsculo durante

los periodos de Al
* Nueces y Granos - fuentes de grasas saludables y fibra esencial

» Patatas - cuando se preparan de forma saludable, sacian bien el hambre y

ayudan a perder peso.

* Pescado capturado en estado salvaje - alto en grasas saludables mientras

que proporciona proteinas y vitamina D para su cerebro.
Cuando se trata de liquidos:

* Agua:



» ;Siempre es buena para usted! Le ayudara a mantenerse hidratado, le
proporcionara alivio con dolores de cabeza o mareos o fatiga, y despeja su

sistema en el periodo inicial de desintoxicacion.

» Trate de agregar un chorrito de limon, rebanadas de pepino o fresa, o un
par de ramitas de menta, lavanda o albahaca para darle a su agua un poco de

sabor si no esta entusiasmado con el sabor de la misma, simplemente.
» Sinecesitas algo aparte de agua para beber, siempre puedes buscar:
» Bebidas probidticas como el kéfir o la kombucha

» jUsted puede incluso buscar alimentos probidticos como el chucrut,

kimchi, miso, pepinillos, yogur, tempeh, y mas!

*  Los probidticos funcionan increiblemente bien en la curacion de su
intestino, especialmente en tiempos de gran transicion, como con el

comienzo del ayuno intermitente.
» (Café negro

* Los edulcorantes y la leche no son productivos para sus metas de ayuno

y pérdida de peso.

* Pruebe el café negro cuando sea posible, en moderacion.
» Caldos calientes o refrigerados de verduras o huesos

» Te de cualquier tipo

» Tragos de vinagre de sidra de manzana

* En su lugar, pruebe con agua u otras bebidas mezcladas con ACV.



Bebidas a evitar

* Soda regular

« Soda dietética

* Alcohol de cualquier tipo

* Cualquier cosa con edulcorante artificial

* El edulcorante artificial hara que sus niveles de insulina se desequilibren

con su nivel de azucar en la sangre mas adelante.



Frecuencia de alimentacion

Las personas creen que los bocadillos continuos ayudan para mantener el
hambre a raya y reduce las probabilidades del hambre excesiva. Las
comidas frecuentes naturalmente lo dejaran sintiéndose lleno, pero no tiene
que hacer esto. Si desea reducir sus antojos y mantener el hambre a raya,
entonces querra asegurarse de que se esta llenando con el tipo correcto de
comida. Sus comidas deberian tener grandes cantidades de fibra, proteina, y
grasas saludables en vez de carbohidratos. Una comida que es rica en
carbohidratos le hard sentirse hambriento pronto y querer mas comida.
Consumir carbohidratos puede hacer que se le antojen mas carbohidratos.

Entonces, una comida equilibrada es la clave para reducir su hambre.

Estar en un estado alimentado continuamente no es natural para el cuerpo
humano. Durante la evolucion, los humanos tuvieron que resistir periodos
de inanicién. Si las comidas frecuentes fueran esenciales para Ila
supervivencia, entonces la raza humana hubiera sido eliminada hace mucho
tiempo. Ayunar ayuda a inducir la reparacion celular al iniciar el proceso de
autofagia. Ayuda a proteger contra las enfermedades como el Alzheimer e
incluso ciertos tipos de cancer. El ayuno es muy beneficioso para el sistema,
y ayuda a limpiarlo eliminando la acumulacion de toxinas en el cuerpo. Los
bocadillos a menudos tienen ciertas desventajas. Las comidas frecuentes
pueden rapidamente aumentar su ingesta calorica y llevar a un aumento de

c¢lulas grasas en el higado.



CAPITULO 16:
JPuede Ser Peligroso el Ayuno

Intermitente?

Aunque la mayoria de las personas pueden seguir la dieta de ayuno
intermitente con efectos secundarios minimos y practicamente sin efectos
secundarios  duraderos, algunas personas podrian  encontrarse

experimentando algunos. Los peligros mas probables que podria
experimentar incluyen:



Usted Podria Tener Problemas para Mantener los

Niveles de Azucar en la Sangre

Aunque la dieta de ayuno intermitente tiende a mejorar los niveles de
azucar en la sangre en la mayoria de las personas, esto no siempre es cierto
para todos. Algunas personas que estdn comiendo después de la dieta de
ayuno intermitente pueden encontrar que su capacidad para mantener un

nivel saludable de azicar en la sangre se ve comprometida.

La razéon por que esto pasa varia. Para algunas personas, no comer
suficientemente frecuente puede motivar que esto suceda. Para otros, la
transicion demasiado rapida o la toma demasiado intensa de un ciclo de
ayuno demasiado pronto, puede conmocionar al cuerpo, lo que a su vez

causa una extrafa fluctuacion en los niveles de azucar en la sangre.



Podria Experimentar Desequilibrios Hormonales

Un cierto grado de ayuno, especialmente cuando se acumula, puede
ayudarlo a tener niveles hormonales mas saludables. Sin embargo, para
algunas personas, el ayuno intermitente puede llevar a un desequilibrio
hormonal poco saludable. Esto puede resultar en una gran cantidad de
diferentes sintomas hormonales, tales como dolores de cabeza, fatiga e

incluso problemas menstruales en las mujeres.

De nuevo, la razon por el desequilibrio hormonal varia. Para algunas
personas, particularmente aquellas que ya estdn en riesgo de experimentar
desequilibrios hormonales, el ayuno intermitente puede desencadenar estos
desequilibrios. Para otros, podria referirse a lo que estan consumiendo
durante las ventanas de alimentacion. Comer comidas que no son ricas en
nutrientes y vitaminas puede resultar en que usted no tenga suficiente

nutricion para mantener sus niveles hormonales.

Si usted comienza a experimentar desequilibrios hormonales cuando
consume la dieta de ayuno intermitente, es esencial que se detenga y
consulte a su médico de inmediato. Descubrir donde estan las faltas y como
puede corregirlas es vital. Tener hormonas desequilibradas durante
demasiado tiempo puede conducir a enfermedades y dolencias que

requieren atencion constante durante toda la vida.



Dolores de Cabeza

Una disminucion en su nivel de azucar en la sangre y la liberacion de
hormonas del estrés por su cerebro como resultado de no comer son
posibles causas de dolores de cabeza durante el periodo de ayuno. Los
problemas también pueden ser un mensaje claro de su cuerpo diciéndole
que usted estd muy bajo de agua y que se esta deshidratando. Esto puede
suceder si usted esta completamente absorto en sus actividades diarias y se
olvida de beber la cantidad requerida de agua que su cuerpo necesita

durante el ayuno.

Para manejar los dolores de cabeza, asegiirese de permanecer bien hidratado
a lo largo de la ventana de ayuno. Tenga en cuenta que exceder la cantidad
necesaria de agua por dia también podria resultar en efectos adversos.
Reducir sus niveles de estrés también puede mantener alejados los dolores

de cabeza.

Algunas personas encuentran que el periodo de transicion incluye muchos
dolores de cabeza. Estos dolores de cabeza son a menudo el resultado de
que usted tenga hambre a medida que su cuerpo se adapta a su nuevo
horario de comidas. Tipicamente, estos dolores de cabeza son leves y
deberian ser manejables. Si no lo es, podria estar experimentando niveles de
azucar en sangre excesivamente bajos. Si su dolor de cabeza es muy
intenso, absténgase de ayunar y coma. Es mejor saltarse el ciclo de ayuno y
comer si esta experimentando efectos secundarios negativos, que tratar de
resistir 'y experimentar efectos secundarios adversos o potencialmente

peligrosos.

Si esta experimentando dolores de cabeza cronicos, podria también estar
experimentando deshidratacion. La deshidratacion es comun en la mayoria

de las personas, pero puede ser especificamente prevalente en aquellas que



estan ayunando. Tipicamente, comer nos motiva a beber también. Asi es
como lo “bajamos”. Cuando no estd comiendo, también podria olvidar
beber agua. Establecer recordatorios para beber agua y recordar que debe
tomar por lo menos 3L al dia puede ayudarlo a superar los dolores de

cabeza que pueden ser causados por la deshidratacion.



Antojos

Durante los periodos de ayuno, podria encontrar que tiene niveles mas altos
de deseos de lo normal. Esto a menudo pasa porque se esta diciendo a si
mismo que no puede comer nada, asi que de repente se empieza a antojar de
diferentes comidas. Esto es porque en lo Unico que estd pensando es en
comida. Cuando piensa en la comida, comenzara a pensar en los diferentes

tipos de comida que le gustan y que desea. Entonces, empiezan los antojos.

Al principio, usted también puede tener antojos de mas dulces o
carbohidratos porque su cuerpo esta buscando un golpe de energia a través
de la glucosa. Mientras que usted no quiere tener niveles excesivos de
azucar durante su ventana para comer, ya que esto es malo para el azucar en
la sangre, usted siempre puede comer un poco. La capacidad de satisfacer
sus antojos es uno de los beneficios de consumir una dieta que no sea tan

restrictiva como lo son algunos otros alimentos.

Desde un punto de vista psicologico, los antojos se intensifican debido a la
sensacion de estar privado de lo que le gusta comer. Por ejemplo, decirle
que se mantenga alejado de comer chocolate hara que de alguna manera
quiera comer chocolate ain mas porque inconscientemente estd tratando de
superar la sensacion de estar privado. Dejar de comer en los momentos
habituales en los que ha acondicionado su cuerpo para recibir alimentos lo

hara sentir mas antojo en esos momentos tipicos de comer.

Para manejar efectivamente sus antojos, mantenga su mente alejada de la
comida durante el periodo de ayuno. Asegurese que durante la ventana de
alimentacion, se complace con un poco de lo que su cuerpo anhela. Esto
ayudard a disminuir el deseo por esa cosa. Recuerde que no estd haciendo
dieta, si no ayunando, asi que no deberia preocuparse innecesariamente por

lo que come. Su concentracion deberia estar en cuando come.



Baja Energia

La sensacion de letargo no es infrecuente durante el ayuno, especialmente al
principio. Esta es la reaccion natural de su cuerpo al cambiar su fuente de
energia de la glucosa en sus comidas a la grasa almacenada en su cuerpo.
Por lo tanto, espere sentirse un poco menos energizado en sus primeras

semanas de ayuno intermitente.

Para solucionar el problema de la sensacion de letargo, trate de alejarse lo
mas posible de las actividades demasiado agotadoras. Intente tener un perfil
bajo. Pasar mdas tiempo durmiendo o simplemente relajandose es otra
manera correcta de asegurarse de que sus reservas de energia no se agoten
demasiado rapido. Las primeras semanas no son el momento para probar

sus limites o presionarse.



Mal Humor

Es posible que se sienta nervioso durante el ayuno, incluso si usted es
alguien que esta naturalmente predispuesto a ser de buen caracter. La razon
de la sensacidon de irritabilidad es sencilla. Usted tiene hambre, pero no
quiere comer, y estd luchando para mantener sus antojos bajo control,
ademas, es posible que ya se sienta cansado y perezoso. Agregue todo esto
a los cambios hormonales internos debido a la fuerte disminucion de sus
niveles de azlcar en la sangre, y no es de extranar por qué usted puede estar
de tan mal humor. Los &nimos pueden inflamarse facilmente y usted puede

irritarse rapidamente. Esto es normal al empezar un estilo de vida de ayuno.

Para solucionar este problema de manera efectiva, haga todo lo que pueda
para mantenerse alejado de personas y situaciones irritables. Si usted
considera a alguien molesto, haga lo mejor que pueda para mantenerse
alejado de su compaiia o de lo contrario es mas que probable que lo hagan
irritar. Encuentre una manera de enfocar deliberadamente su atencion en
cosas que facilmente desencadenan un sentimiento de felicidad en usted.
Buscar conscientemente maneras de apreciar las cosas que te rodean, asi
como de estar agradecido por las cosas simples de la vida, ayudara en gran

medida a evitar que te irrites facilmente.

Para manejar esta sensacion de frio, puede ponerse ropa de abrigo extra,
permanecer en lugares amigables o tomar una taza caliente de café sin
azucar. Tomar una ducha caliente también puede reducir la sensacion de

frio.



Exceso de Orina

Ayunar tiende a hacerle visitar el bafio mas frecuentemente de lo normal.
Este es un efecto secundario esperado ya que usted esta bebiendo mas agua
y otros liquidos que antes. Evitar el agua para reducir el nimero de veces
que usted usa el bafio no es una buena idea en absoluto, no importa como se
mire. Reducir la ingesta de agua durante el ayuno hara que su cuerpo se
deshidrate muy rdpidamente. Si eso sucede, perder peso sera el ultimo de
sus problemas. Lo que sea que haga, no evite beber agua cuando esta
ayunando. Hacer esto es preparar el terreno para un enorme desastre de

salud en espera de que ocurra. Usted no quiere eso.

La mejor manera de manejar el exceso de orina es permanecer cerca del
bafio o del inodoro dondequiera que se encuentre durante todo el dia.

Deberia orinar cuando lo necesite. No hay otro atajo saludable.

Las personas que estan ayunando intermitentemente tienden a beber mucha
agua entre ventanas. Eso es si se acuerdan. A menudo, el agua es usada para
llenar su estdbmago para evitar sentir hambre a lo largo del dia. También
puede ayudarle a superar la acidez estomacal. Como resultado, el agua es

una opcidn popular para personas que estan ayunando intermitentemente.

Al principio, jpodria incluso encontrarse a si mismo yendo dos veces por
hora! Realmente no hay manera de evitarlo, ya que el agua es esencial y
usted no quiere disminuir su consumo. Esto probablemente serd un sintoma
que usted experimenta de manera continua, pero debe verlo como una

buena sefial. Esto prueba de que usted estd bien hidratado y cuida su cuerpo.



Acidez, Hinchazon, y Constipacion

Su estdmago es responsable de producir acido estomacal, que se utiliza para
descomponer los alimentos y desencadenar el proceso de digestion. Cuando
usted come con frecuencia, comidas inusualmente grandes, regularmente,
su cuerpo estd acostumbrado a producir grandes cantidades de acido
estomacal para descomponer sus alimentos. A medida que usted hace la
transicion a una dieta de ayuno, su estobmago tiene que acostumbrarse a no

producir tanto &cido estomacal.

Podria incluso notar un aumento en la constipacion e hinchazén. Las
personas que comen regularmente consumen grandes cantidades de fibra y
proteina que apoyan un proceso digestivo saludable. Cuando cambia al
ciclo de ayuno intermitente, ain puede comer un alto volumen de fibra y
proteinas. Sin embargo, al principio, podria encontrar que se le olvida. A
medida que descubra los héabitos alimenticios correctos que funcionan para
usted, puede tomarle algiin tiempo acostumbrarse a encontrar maneras de

trabajar con suficiente fibra y proteina para mantener su digestion fluyendo.

La acidez gastrica puede no ser un efecto adverso generalizado, pero
algunas veces ocurre en algunos individuos. Su estomago produce acidos
altamente concentrados para ayudar a descomponer los alimentos que usted
consume. Pero cuando usted esta ayunando, no hay ningiin alimento en su
estbmago que pueda ser descompuesto, a pesar de que los acidos ya han

sido producidos para ese proposito. Esto puede llevar a la acidez.

La hinchazén y el estrefitmiento suelen ir de la mano y pueden ser muy

molestos para las personas que los padecen debido al ayuno.

Si se sigue el consejo de beber cantidades adecuadas de agua, por lo general
se controla la hinchazon y el estrefiimiento. La acidez estomacal

generalmente se resuelve por si sola rapidamente, pero puede tomar una



pastilla antiacida o dos si persiste. También puede considerar comer menos

alimentos picantes cuando rompa su ayuno.



Usted Podria Experimentar Baja Energia e
Irritabilidad

Hasta ahora, su cuerpo ha estado acostumbrado a tener un flujo constante de
energia que fluye durante todo el dia. Desde el momento en que usted se
despierta hasta el momento en que se acuesta, ha estado recibiendo alguna
forma de energia de los alimentos que usted come. Entonces, cuando deja
de comer regularmente, su cuerpo se confunde. Tiene que aprender a crear
su energia en vez de confiar en el calor que se le ofrece por la comida que

esta comiendo.

Dependiendo de cdmo esté¢ comiendo, su cuerpo también podria estarse
acostumbrando a consumir la grasa como combustible en vez de los
carbohidratos. Esto significa que, ademas de perder su principal fuente de
energia, también tiene que cambiar coOmo consume energia y de donde
viene. Esto puede llevar a una energia disminuida por un tiempo. Haga
cosas que requieran la menor cantidad de energia. Si usted es alguien que
hace ejercicio regularmente, reducir la cantidad de ejercicio que hace o
cambiar a un ejercicio mas relajado como el yoga puede ayudarle durante el

periodo de transicion.



Podria Empezar a Sentir Frio

A medida que comience a adaptarse a su dieta de ayuno intermitente, es
posible que sus dedos de las manos y de los pies se enfrien bastante. Esto
pasa porque el flujo sanguineo hacia sus almacenes de grasa esta
aumentando, asi que el flujo de sangre a sus extremidades se reduce
ligeramente. Esto apoya a su cuerpo al mover grasa a sus musculos para que
pueda ser quemada como combustible para mantener elevados sus niveles

de azucar.

Los niveles bajos de aztcar en la sangre por el ayuno también pueden llevar
a que se presenten extremidades frias. Ademas, les hace sentir mas sensible
al frio. Mantenerse caliente con té, duchas calientes, y capas extras puede
ayudar a superar el frio. Si nota que es particularmente prominente o que se
propaga mas allad de los dedos de las manos y de los pies, es posible que
desee ajustar su dieta para asegurarse de que no estd experimentando
niveles bajos de azlcar en la sangre cronicos. Esto asegurara que usted
continue manejando efectivamente sus sintomas sin experimentar efectos

secundarios adversos o peligrosos por el ayuno intermitente.



Podria Encontrarse Comiendo de Mas

Las probabilidades de comer de mas durante el descanso del ayuno son
altas, especialmente para principiantes. Es comprensible que se sienta
hambriento después de pasar mas tiempo del acostumbrado sin comer. Es
esta hambre la que hace que algunas personas coman apresuradamente y
superen su tamafio estandar de comida y su consumo caldrico promedio.
Para otros, comer de mas podria ser un resultado de un apetito
incontrolable. El hambre puede empujar a algunas personas a preparar
demasiada comida para romper su ayuno, y si no tienen un control sobre su
deseo, continuaran comiendo incluso cuando estén saciados. Comer en
exceso o comer compulsivamente cuando usted rompe su ayuno hard que

sea dificil alcanzar su meta de una salud y un estado fisico 6ptimos.

Una excelente manera de abordar este problema es hacer planes adecuados
con anticipacion y atenerse a ellos. Planee la calidad de la comida para ser
preparada por adelantado de la ventana de alimentacion. Tome en
consideracion el tipo de comida como el tamafio de la comida que comera.
Aunque puede no ser factible comer continuamente solo alimentos grasos,
aumentar la frecuencia y el niumero de grasas saludables en su dieta le

ayudard a sentirse saciado rapidamente.

Durante las ventanas donde puede comer, podria encontrarse a si mismo
comiendo tanto como pueda. Esto a menudo es una respuesta natural a los

sentimientos de hambre que ha experimentado durante el ciclo de ayuno.

Escoger opciones mas saludables y comer conscientemente es una buena
manera de superar los hébitos de comer en exceso. Esto puede ayudarle a
seleccionar las opciones que van a nutrir y ayudar a su cuerpo, asi como a
prevenir comer en exceso. Cuando come lenta y conscientemente, puede

reconocer cuando ya no estd mas hambriento. Como resultado, puede soltar



el tenedor y dejar de comer. Comer opciones mas saludables y comer
despacio son las mejores maneras de evitar comer en €xceso para no
desperdiciar los beneficios del ayuno en una dieta excesivamente poco

saludable durante las horas de comida.



Retortijones de Hambre

Las personas que empiezan el ayuno intermitente pueden sentirse bastante
hambrientas al inicio. Esto es especialmente comun si es la clase de persona

que tiende a comer comidas regulares a diario.

Si empieza a sentirse hambriento, puede escoger esperar si tiene una
ventana de alimentacion a la vuelta de la esquina. Sin embargo, si hay un
periodo de espera mas extendido o se esta sintiendo excesivamente
hambriento, deberia comer. Sentirse hambriento hasta el punto de sentirse
incoémodo o distraido no es util y no le ayudara a llevar con éxito la dieta de
ayuno intermitente. Este es un efecto secundario pronunciado de estar sin

comida por mas tiempo del que usted esta acostumbrado.

Para muchas personas, sus cuerpos han sido acondicionados para comer a
ciertos intervalos regulares. Asi que, en esos intervalos, sus hormonas del
hambre entran en accion y estimulan una sensaciéon de hambre. Ellos
responden comiendo una comida completa o tomando un bocadillo rapido.
Es casi imposible no sentirse muy hambriento cuando intenta romper este
patron. Introducir el ayuno a su estilo de vida va a dejarlo muy hambriento.
Hay dos maneras de hacer esto, y no voy a mentirle. La intensidad del
hambre es aun mayor cuando esta empezando. El hambre pone a prueba su
determinacion y fortaleza mental, especialmente en sus primeros dias. Este
es el punto donde muchos se rendiran y se alejaran de sus suefios y
aspiraciones. Pero si se mantiene fiel a su resolucion, el hambre tiende a

reducirse con el tiempo.

Para reducir los retortijones de hambre, manténgase ocupado en alguna
manera a lo largo de su ventana de ayuno. Mantenerse ocupado, ademas de
beber agua siempre que sienta ataques de hambre, le ayudard a mantener su

mente alejada de los alimentos, asi como a suprimir el apetito. Otra manera



de solucionar el problema del hambre es asegurarse de comer suficientes

grasas, proteinas y fibra saludables el dia antes de empezar a ayunar.

El método de ayuno por el que opte es completamente decision suya. Los
retortijones de hambre son bastante conocidos durante la semana inicial del
ayuno; no se asuste. Su cuerpo no estd acostumbrado a la inanicion, y
tomara un tiempo acondicionarlo a la dieta. Un retortijon de hambre no
siempre significa hambre. Confuso, ;jno es asi? A veces, usted sentird
hambre cuando esta estresado o incluso aburrido. Es esencial que usted se
dé cuenta de la diferencia entre el hambre real y un deseo natural. Ignore
estos retortijones y siga con su dia. El ayuno intermitente no significa que
usted deba pasar hambre, pero al mismo tiempo, tampoco debe permitirse

comer sin sentido.



CAPITULO 17:
Como Mantenerse Motivado al Practicar

el Ayuno Intermitente

El primer par de semanas de ayuno intermitente no solo puede ser duro
como el demonio, sino que a veces también puede ser un poco
decepcionante si no se observan resultados tangibles en el duro trabajo que
se realiza. Esto puede hacer casi imposible que algunas mujeres se
mantengan motivadas, especialmente si ven que la balanza sube en esas

primeras semanas incomodas.



Encontrar un compaiero de ayuno

Es mas facil continuar cuando sabe que hay alguien mas ayunando con
usted. Puede ser su esposo, mejor amigo, o miembro de la familia. Siéntese
con ellos y expliquenles lo basico de la técnica del ayuno intermitente que
ha escogido. Usense el uno al otro como apoyo en esos dias en el que uno
no tiene ganas de ayunar o ejercitarse. Sera mas divertido cuando tenga
alguien con quien pueda planificar las comidas, con quien comprar la

comida, entrenar y aprender.



Establezca metas alcanzables

Es mejor empezar con metas a largo plazo que sabe que puede alcanzar.
Una vez que haya alcanzado su meta, recompénsese, pero no lo haga con

comida chatarra. Esto le ayudard a mejorar su impulso y motivacion.



Mantenga un diario de progreso

Esta es una gran manera de ver los cambios positivos que ha estado
experimentando desde que empez6 su ayuno. Consiga un diario y empiece a
escribir como se siente y todo el progreso que esta haciendo. Es esencial
tomar tiempo para ver cOmo su cuerpo y su vida se estan transformando.
Observe como le queda su ropa, la energia que ahora tiene para jugar con
sus hijos y la forma en que ha mejorado su suefio. Lleve un registro de su
progreso positivo y saque ese diario cuando sienta que estd perdiendo la

motivacion.



No Se Castigue

Si, hay dias cuando fallara y caera en la tentacion. Las cosas se pondran
dificiles, y agarrara una galleta y empezard a mordisquearla. Sea compasivo
con usted mismo. No empiece a hablar negativamente sobre usted mismo

solo porque no hizo las cosas bien.



Ore y Medite

Cuando empiece a sentirse sin motivacion, tome algo de tiempo para comer
y fortalezca su alma y espiritu. Ore, lea escrituras, y medite. Esto le ayudara

a quererse a usted mismo a pesar de los desafios que enfrenta en la vida



Concéntrese en lo bueno

A lo largo de las primeras semanas, apuesto a que te has encontrado con
mas energia, especialmente despué¢s de la fase de alimentacion, ha
aumentado ¢l estado de alerta, la euforia e incluso la creatividad. Eso se
sintidé genial, ;no es asi? Es probable que usted también haya tenido mas
tiempo libre recientemente, particularmente si se esta saltando una comida
que normalmente pasaria un poco de tiempo preparando. ;Qué le permitira
hacer ese tiempo extra? Si bien es posible que no note una pérdida de peso
significativa observable dentro de esos primeros dias y semanas de ayuno
intermitente, siempre hay un buen punto en el que puede concentrarse.
Piense en el tiempo extra que esta pasando con su familia o seres queridos,
en todas las cosas extra que esta haciendo, y en como le esta ayudando en el
trabajo a mantenerse motivado cuando no estd viendo esos resultados
rapidos que estaba esperando. Por lo general, después de la semana tres o
cuatro es cuando usted comienza a ver el comienzo de la pérdida de grasa, y

por lo general es bastante constante a partir de ahi.



Vaya Despacio

Estos cambios toman tiempo, y no pasan de un dia para otro. Si quiere
perder peso asegurese de mantenerse a raya, entonces perdera peso
lentamente. Puede morirse de hambre y perder unos kilos, pero no le servira
de nada. Mientras mas gradual y estable su pérdida de peso, mas facil es de
mantener. El ayuno intermitente es una opcion de dietas genial, y es
sostenible. Asegurese de ir despacio. No hay apuro, y no necesita saltar

directo a ello.



Sea Su Entrenador

Usted es la mejor persona para motivarse a usted mismo. Puede programar
su mente para pensar precisamente lo que quiere pensar Necesitas
conducirte a ti mismo reforzando positivamente tus esfuerzos vy
recorddndote tus razones motivacionales. Cada dia, usted puede programar
su mente y cuerpo para que se conviertan en una increible maquina para
quemar grasa. Cuando usted usa estos métodos de auto-motivacion, su

cerebro creera todo lo que usted se dice a si mismo.



Esté Dispuesto a Perdonarse a Si Mismo

No lo olvide, el ayuno intermitente no es un paseo por el parque. Podria
darse cuenta que no es tan facil como dice la gente. Tal vez usted escoja
atender a una fiesta de cumpleafios, y en el proceso, usted comid un
delicioso pastel en vez de apegarse a su agenda de ayuno. Eso esta bien.
Solo recuerde, no se culpe porque eso es normal y usted solo es humano. En
vez de castigarse, dese cuenta del error, e inmediatamente vuelva al camino

y continue.



Los contratiempos son comunes

La tentacion puede atacar, y habrd veces cuando podria rendirse a sus
atractivos. Después de todo, usted solo es humano. Estd bien encarar un
contratiempo, pero no lo considere un fracaso. La actitud con la que lidie

con un retraso puede fijar el curso para el resto de su dieta.



Sea paciente

Uno de los obstaculos significativos para una dieta es la meseta de pérdida
de peso. Usted puede comer bien y hacer ejercicio correctamente, pero los
numeros en la balanza no parecen cambiar. La balanza parece estar atorada
por alguna razén. Bueno, esto se conoce como la meseta de pérdida de
peso, y es algo que toda persona que hace dieta enfrenta. Simplemente de la
vuelta y felicitese por su €xito hasta ahora. Es parte del proceso de peérdida

de peso.



Recompénsese a si mismo

Hacer dieta necesita algo de esfuerzo, y podria no ser divertido a veces. Asi
que no se olvide consentirse cuando alcance una meta. Una meta puede ser
grande o pequefia. Cuando alcance una meta, deberia consentirse. La
recompensa no tiene que ser extravagante. jTal vez usted pueda comprarse
la botella de esmalte de ufias que queria! Las recompensas que fijo para
usted nunca deben ser relacionadas a la comida. No se recompense con una
pinta de helado por perder 5 libras en diez dias. No tiene sentido y hace que
la dieta sea redundante. Cuando usted celebra su éxito, se sentird mejor
consigo mismo y con su comida. Ademas, te dard la motivacion necesaria

para seguir adelante incluso cuando quieras rendirte.



CAPITULO 18:

Plan de Comida Inicial

Cuando usted decide comenzar a comer en un ciclo de ayuno intermitente,
siempre es importante asegurarse de hacer la transicion a un ritmo que sea
manejable por su cuerpo. Intentar hacer la transicidon demasiado rapido
puede resultar en efectos secundarios negativos que pueden ser
extremadamente dificiles de tratar, incluyendo los efectos secundarios

mencionados en el Capitulo 4.

Antes de que empiece la dieta del ayuno intermitente, tomese algo de
tiempo para aprender cudl es su patron de alimentacion natural. Pasar solo
unos dias descubriendo cémo usted come naturalmente puede apoyarle en
entender lo que necesita para hacer la transicion exitosamente. Incluso si
usted ya tiene una idea bastante buena de cudl es su patron natural de

alimentacion, deberia pasar unos dias documentandolo a proposito.

A medida que documenta su patrén natural de alimentacion, tomese el
tiempo para observar tanto cudndo come normalmente como qué come
habitualmente. También anote lo que esta anhelando, especialmente si lo
que estd anhelando es diferente de lo que realmente comid. Esto le dara
informacion importante sobre cudles son sus ciclos naturales de
alimentacion para que pueda hacer la transicion de una manera que presente

un choque minimo para su cuerpo.

Cuando comience a consumir la dieta de ayuno intermitente, comience
lentamente y preste atencion a sus sintomas. No intente establecer un plazo

de tiempo para pasar a la siguiente fase, ya que esto podria provocar que se



exija demasiado rapido. Alternativamente, podria encontrarse a si mismo

esperando demasiado y perdiendo tiempo.

Cuando sabe lo que necesita y de qué puede encargarse, escoger la dieta
adecuada que va a servirle a sus metas de salud y mantenerlo sintiéndose

genial es mucho mas facil.

Evite comer mas de lo necesario, pero no dude en comer lo que necesite. La
idea del ayuno intermitente es ayunar, no que se muera de hambre. Esto
significa que simplemente no estas comiendo, no es que no estés sintiendo
una sensacion completa de inanicion. Saber como mantenerte en ayunas sin
sentirte realmente hambriento toma tiempo y practica, asi que s¢ paciente
contigo mismo y sigue intentandolo. Le cogerd el truco a medida que su

cuerpo se aclimate mas.

Siempre que llegue una ventana de alimentacion, trate de comer lo mas
saludable posible. Aunque no hay requisitos exactos sobre lo que debe
comer, elegir opciones de alimentos mas saludables va a apoyar su fase de
transicion en gran medida. Muchas personas que experimentan episodios
intensos de dolores de cabeza u otros sintomas los estdn experimentando

porque no estan alimentando adecuadamente su cuerpo entre ayunos.

Consumir una dieta saludable en el medio asegurard que su cuerpo este
siendo nutrido con todas las vitaminas y minerales que necesita para operar
de manera saludable. Esto apoyard las funciones corporales saludables,
promoviendo asi los beneficios del ayuno en lugar de trabajar en contra de
¢l. Aunque esto no significa que deba evitar completamente el postre o
deshacerse de todos y cada uno de los bocadillos poco saludables, si
significa que debe optar por opciones mas saludables siempre que sea

posible.



Cuando escoge opciones mas saludables, esto no solo lo apoyaré en sentirse
mejor durante los ciclos de ayuno, pero también lo apoyara en alcanzar sus
metas. Sus opciones mas saludables le ayudaran a experimentar niveles de
energia mas altos, pérdida de peso mejorada, ganancia muscular
incrementada, y una salud mejor en general. Como resultado, tanto su dieta
como sus ciclos alimenticios trabajaran juntos para ayudarle a alcanzar sus

metas mas rapidos y con mejor sostenibilidad.

Es importante que se abstenga de comer niveles excesivos de azlicar cuando
esté ayunando intermitentemente. Esto incluye evitar niveles excesivos de
azucares procesados y artificiales, ademas de evitar niveles excesivos de
azlcares naturales. Uno de los maravillosos beneficios del ayuno
intermitente es que usted puede nivelar sus niveles de azicar en la sangre.

Sin embargo, quiere mantener balanceados estos niveles.

Cuando usted estd ayunando intermitentemente, una buena idea es evitar
por completo la ingesta elevada de carbohidratos. Consumir una dieta baja
en carbohidratos o cetogénica puede ayudarlo a obtener toda la nutricion
que necesita sin consumir carbohidratos como relleno. Esto no so6lo le
ayudara a evitar los efectos secundarios no deseados, sino que también le
asegurara que estd obteniendo el maximo valor de su dieta. Bajar sus
carbohidratos en realidad aumentara el nivel de cetonas en su cuerpo,
haciendo que sea ain mas facil para usted experimentar un aumento de

energia, pérdida de peso y aumento de musculo.

Aumentar la ingesta de grasas saludables en todas las ventanas de su dieta
puede ayudar a su cuerpo a tener muchas grasas para producir energia. Es
importante que usted elija grasas saludables para esto, ya que esto
mantendra su combustible limpio y efectivo. Llenarse de grasas poco

saludables puede ser peligroso, ya que en realidad puede tener un impacto



negativo en la salud del corazon y de la sangre. Grasas como las que se
obtienen del aceite de aguacate y del aceite de coco, nueces y semillas,
pescado y quesos pueden ayudarlo a mantener su energia y mantenerse
saludable mientras come la dieta de ayuno intermitente. He incluido una
lista de grasas saludables a continuacion para darle una idea de qué buscar y

por donde empezar.

Los alimentos azucarados y almidonados deben evitarse en cualquier dieta.
Pueden reducir la eficiencia metabdlica y causar picos de azlcar en la
sangre. Cuando usted esta ayunando intermitentemente, evitar estos tipos de
alimentos puede ayudarle a mantener su salud en general. También puede

ayudarlo a reducir los efectos secundarios negativos durante sus ciclos de

ayuno.



Plan de Comidas de 3 dias para un hombre gordo

Como con cualquier dieta, el ayuno intermitente requiere compromiso y
consistencia. Los beneficios de ayunar apareceran relativamente rapido.
Notards un aumento de energia y concentracion, una mejor regulacion de tu
dieta y horario. Sin ninguna restriccion sobre los tipos de alimentos que
puede disfrutar, el ayuno intermitente es una opcion ideal para las personas
que ya estan contentas con su dieta pero que desean lograr resultados mas
pronto. Sacar el maximo provecho de su dieta puede incluir la eleccion de
alimentos saludables y nutritivos y recetas faciles de preparar y deliciosas.
Para empezar de nuevo con algunas ideas nuevas de comidas entre su
horario de ayuno, las siguientes Comidas son ejemplos de opciones

saludables y recomendadas.

Quemar grasas, comer bien y seguir ayunos intermitentes, asi como otras
dietas, son s6lo una parte de la solucion. Uno de los mayores obstaculos a
superar es amar a tu propio cuerpo, independientemente de tu edad, forma o
salud. Al sentirse mas comodo en su propia piel, la confianza crece, junto
con el éxito de cualquier plan de dieta, rutina o nivel de acondicionamiento
fisico, usted encontrara una mejora importante en su vida. Esto inspirard a
otros a embarcarse en los mismos o similares viajes para lograr el éxito a

través del ayuno intermitente.

A continuacion, vera un ejemplo de un plan de comidas de 3 dias para un

hombre muy gordo que anhela perder peso.
Dia 1

1. Avena 120g, 1 platano u otra fruta.
3. 150 g de arroz integral (pasta, alforfén) con 100 g de pechuga de pavo

con verduras.



4. 200g de requeson y 10-15g de frutos secos (nueces, cacahuetes,

almendras)

Total: alrededor de 1300kcal
Dia 2

1. 2 huevos enteros 2 rebanadas de pan integral (40g) con 8 aceitunas.

2. 200 g de requeson bajo en grasa 30 g de arandanos (otros frutos).

3. 200g de pechuga de pollo con verduras (calabacin guisado, ruibarbo y
espinacas) y una cucharada de aceite de oliva.

4. 200g de yogur griego y 20g de nueces.
Total: alrededor de 1500kcal

Dia 3

1. 2 huevos, 2 trozos de pan (30g) y la mitad del aguacate.

2. Nueces 30g

3. 150 g de alforfon y verduras (tomates, pepino, iceberg, ensalada)

4. 200g de yogur natural y 15-20g de frutos secos (nueces, cacahuetes,

almendras)

Total: alrededor de 1500kcal



Plan de comidas de 3 dias para una mujer de peso

promedio

Idealmente, para que una mujer se beneficie del ayuno intermitente, debe
incorporar lo siguiente en su eleccion de comidas para romper el ayuno:

Carbohidratos - de frutas, verduras y granos.

Es aconsejable tomar decisiones saludables dentro de la semana ya que
usted continia haciendo ayunos intermitentes. Si decide mantener el ayuno
intermitente como parte de su estilo de vida o rutina, estard inclinado a

preparar o comprar comidas saludables en lugar de alimentos procesados.

A continuacion, vera un ejemplo de un plan de comidas de 3 dias para una
mujer de peso promedio. Consiste en opciones saludables que son sabrosas
y atractivas para el paladar. Siéntase libre de mezclar y combinar sus
opciones. Simplemente no olvide hacer de las verduras y frutas una parte

diaria de su comida.
Dia 1

1. 120g de avena y 1 cucharada de miel.

2. 120 g de alforfon con verduras (iceberg, pepinos, zanahorias) (una
cucharada de aceite de linaza encima)

3. 2 sandwiches de aguacate con pan integral y rodaja de tomate encima

(use la mitad o aguacate regular) (esta comida es mi favorita)

Total: alrededor de 1500kcal
Dia 2

1. 400 g de pina (mango, kiwi)



2. 200g de salmoén con verduras (remolacha, brocoli, zanahorias, col) (una
cucharada de aceite de oliva encima)
3. Ensalada con un aguacate y 30g de aceitunas (diferentes tipos de

verduras incluidas, escoge lo que quieras)

Total: alrededor de 1400kcal
Dia 3

1. 400g de mezcla de frutas (1 platano, manzana, 2 pera)
2. 3 huevos cocidos con verduras (zanahorias, brocoli, rabanos...)

3. 200g de salmon (300g de atin) con verduras verdes y 30g de aceitunas.

Total: alrededor de 1400kcal.



CONCLUSION

Gracias por llegar al final del libro. Espero que usted haya aprendido
algunos de los beneficios del Al y tenga una mejor comprension del ayuno

intermitente, de una forma u otra.

Ahora debe entender cdmo el ayuno intermitente puede ser beneficioso para

sus objetivos de salud.

Cualquiera que sea la razon que haya elegido para explorar el ayuno
intermitente, es de esperar que haya encontrado las respuestas que buscaba
y una manera de alcanzar sus objetivos, ya sea para perder peso y
controlarlo o para mejorar su salud en general. jSiga trabajando para

mejorar, manténgase informado y disfrute de su nueva vida saludable!

No olvide que este es un ejercicio de fortalecimiento para su mente y
cuerpo. Celebre sus victorias a lo largo del camino y no se desanime por lo
que usted puede pensar que son reveses. Cuando usted se sumerge en
ayunos intermitentes, debe hacerlo con la mentalidad de comprometerse a
largo plazo consigo mismo y con su salud. Esto significa que los pequetios

pasos que des, al principio, seran los que te lleven al gran éxito en tu futuro.

La belleza del ayuno intermitente es que es mas un estilo de vida que una
dieta normal. El ayuno intermitente es mucho menos restrictivo, ya que se
centra en cuando se come mas que en qué se come. Usted puede
experimentar con el protocolo de ayuno que mejor se adapte a usted y a su
estilo de vida. Una vez que se ha ajustado a un horario que funciona para
usted, no le queda nada mas que disfrutar de sentirse bien y tener la libertad

de hacer y comer lo que quiera.



El ayuno intermitente es mas un cambio en su estilo de vida que una dieta.
Si usted quiere perder peso de manera sostenible y quiere perder grasa junto
con ¢l, entonces debe seguir esta dieta. Usted puede ver cambios positivos

en su cuerpo dentro de un mes después de seguir esta dieta.

Buena suerte
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