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Comienza con un propésito en mente

iPara qué? Tal vez sea la primera pregunta que debe-
rias plantearte si has decidido iniciarte en la practica
del ayuno. Responder a esta pregunta te facilitard mu-
cho saber pordénde y cémo empezar.

El ayuno no es realmente nada nuevo pero si
puede ser muy sofisticado. Hoy en dfa su practi-
ca se ha convertido en algo trendy, no solo por las
numerosas aportaciones cientificas que respaldan
sus beneficios para la salud, sino también debido
al marketing que categoriza el ayuno como una
herramienta para la pérdida de peso y de grasa
corporal.

En todo caso, de una u otra manera, esta practica
saludable te aportara mucho mas de lo que imaginas.
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Al saber cudl es tu objetivo, tu propdsito, elegir un
protocolo en particular, practicarlo e incorporarlo a tu
estilo de vida te serd mucho mas facil. Cuando ya sabes
cudles son los resultados que deseas alcanzar, te evi-
tas experiencias ingratas y te ahorras mucho tiempo.

Como he dicho, el ayuno no es nada nuevo, pero, si
sabes cémo incorporarlo a tu estilo de vida, resultara

mas eficaz.

El ayuno te ayuda a ser méas consciente
de tus sensaciones y a mejorar
tu calidad de vida.

Una de las preguntas mas
buscadas en Google

Es interesante mencionar que la pregunta «;Qué es el
ayuno?» es muy popular. Tanto que en los Gltimos afios
ha mostrado una tendencia ascendente en el motor de
blusqueda de Googley, seguramente, sequira crecien-

doen el futuro.
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La respuesta mas claray concisa que necesitas sabersi
has decidido pasar a la practica es esta: el ayuno consiste
en abstenerse de ingerir alimentos de manera volunta-
ria durante un periodo determinado de tiempo.

Pero, antes de incursionar en este apasionante viaje
al ayuno, vamos a conocer algunos principios basicos,
metabdlicos, hormonales y bioquimicos relacionados
con la fisiologia del cuerpo humano. De esta manera,
podras comprender por qué sientes, piensas y actias
de la forma en que hoy lo haces.

Al aprender cémo funciona tu cuerpo y manipular
las variables que generan el efecto hormético —nues-
tro cuerpo da una respuesta beneficiosa a una dosis mi-
nima de un elemento perjudicial en dosis mayores—,
podras hackeartu biologfa para mejorartu salud y dis-

frutar de una mayor calidad de vida.

Conoce tu cuerpoy
podras mejorar tu salud.

El ser humano es un organismo multicelular disena-

do para adaptarse y sobrevivir en contextos extremos,
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carentes y precarios, y al mismo tiempo se acomoda
rapido ante contextos de abundancia, generosidad y
comodidad.

La vida moderna, la urbanizacién y la tecnologfa
se han enfocado en sistematizar los procesos, ahorrar
tiempo y facilitarnos la vida. Vivimos en la nueva era, la
era digital. Hoy en dfa, con un simple «Hey, Siri» po-
demos tener comida en la puerta de nuestra casa en
menos de treinta minutos; a tres o cuatro metros de dis-
tancia podemos abrir la nevera y disfrutar de un aperi-
tivo; las aplicaciones tecnoldgicas, relojes inteligentes y
formulas matematicas nos indican cudnto tenemos que
comer cada dia.

La Real Academia Espafiola define la tecnologia
como el «conjunto de los instrumentos y procedimien-
tos industriales de un determinado sector o produc-
to». En otras palabras, incluye todas las herramien-
tas practicas que ayudan a facilitar las tareas del ser
humano.

Gracias a la tecnologfa, hoy menos es mas. Con
menos esfuerzo, menos desgaste energético y menos
adaptacion obtenemos mas resultados, beneficios y
bienestar. Vivimos en la era mas cémoda de la histo-

ria y, sin embargo, cada dia queremos mas: mas sa-
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tisfaccién, mas logros, mas dinero, mas lujos y mas
experiencias placenteras.

Estos «narcoticos contemporaneos» generan cons-
tantemente una nueva necesidad, nos obligan a buscar
fuera de nosotrosy nos desconectan de nuestro yo inte-
rior, donde residen las respuestas que realmente nece-

sitamos para alcanzar la felicidad.

Tu «yo interior» te conducira
alasaludy alafelicidad.

Estos modelos sociales, estereotipos, tendencias e in-
fluencias hacen que generemos percepciones irrea-
les acerca de la realidad. Son distractores mentales
—es decir, elementos que distraen y desenfocan nues-
tra mente— que nos llevan a quererlo todo para ayer.
Y la causa de una enfermedad muy conocida: el estrés.

Nos alejan de nuestra verdadera esencia, y se nos
olvida que nos encontramos en un proceso y que todo
respeta un orden y tiempo supremos.

Cuando se trata de composicién y estética corporal,

porejemplo, pretendemos alcanzar un cuerpo playero,
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definidoy listo para la competicién en cuestion de dias,
semanas o, como mucho, unos cuantos meses. Caemos
en el todo o nada, el perfeccionismo, la rigidez y el
extremismo.

Recurrimos a dietas hipocaldricas, al entrenamien-
to excesivo, a suplementos y estrategias nutricionales
para alcanzarlo mas rédpido posible el objetivo que nos
hemos propuesto, pero magicamente se nos olvida que
el estado de nuestro cuerpo, el punto de partida de ese
proceso, es el resultado de una serie de decisiones que
hemos tomado a lo largo de los afios, independiente-
mente de nuestra edad actual.

La perfeccién es sinénimo de destruccién, un es-
tado de consciencia mental inalcanzable. Piensa: si la
perfeccién existiera, jqué sentido tendria el proceso
de la mejora continua?

Pero ese es tema para otro libro.

Si piensas en la perfeccion en términos de llevar un
conteo de las calorias, cuadrar los macros, aplicar técni-
cas de entrenamiento avanzadas, desarrollar una excesi-
va actividad aerdbica, generarun déficitcaléricoagresivo
y, entre otras estrategias, ayunar de una manera excesiva
e incorrecta, lo Unico que obtendras como resultado serd

un desequilibrio metabdlico, energético y hormonal.
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Quiza en algin momento habras experimentado
épocas definidas por ciclos como este: entrenar, coci-
nar, preparar recipientes para alimentos, tiempos de
comida, trabajar, descansary repetir.

iTe suena el miedo a catabolizar, a perder masa
muscular, a mantener una alta frecuencia de comi-
das y diez mil pasos al dfa, a no consumir un gramo
de méas ni de menos y aun asi no lograr concretar tu
objetivo?

El cuerpo humano esta diseiiado naturalmente
para encontrar la homeostasis —la estabilidad, el
equilibrio— y de esta manera sostener todos los pro-
cesos vitales que permiten la supervivencia. Si some-
tes tu cuerpo a un estrés excesivo, lo privas de nutrientes
y de energfa, con lo que desencadenas toda una serie
de alteraciones que te van a impedir no solo progresar,

sino también gozar de buena salud.

Conécete mejor para gestionar
todas las variables a tu favor.
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Tus ritmos naturales: los biorritmos

Desde una perspectiva muy global, para que el proce-
so de la vida se pueda dar en equilibrio, todas las for-
mas vivientes tienen un reloj biolégico interno que
permite optimizar la fisiologia y el comportamiento
ante la variada demanda del ciclo dfa-noche.

Estas oscilaciones son conocidas como «ritmos cir-
cadianos», una expresion proveniente del latin circa
(‘aproximadamente o alrededor de’) y dies ('dia’). Son
ritmos naturales en los que tu cuerpo fluye conectado
con los ciclos diurnos y nocturnos del medio ambiente.
Estas adaptaciones evolutivas promueven la supervi-
vencia y la evolucion.

El ritmo circadiano, que dura entre 23 y 25 horas
—aunque algunos estudios lo fijan, con gran precision,
en 23 horas, 54 minutos y 4 segundos—, regula mu-
chos de los procesos fisiolégicos. Los organismos vivos
han evolucionado para restringir su actividad durante la
noche o el dfa, desarrollando un reloj circadiano endé-
geno —interior— para garantizar que los procesos fisio-
|6gicos que aseguran lavida se realicen en los momentos
Optimos. Durante ese tiempo, tu cuerpo recibe senales

que lo avisan de cuando ira dormir, despertar o comer.
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Para que las células funcionen correctamente, ne-
cesitan recibir el material adecuado en el momento
adecuado. Es como un reloj suizo, como una orques-
ta sinfénica en la que todos los mecanismos y partes
deben trabajar en orden y armonia. Las proteinas,
enzimas, grasas, carbohidratos, hormonas, acidos nu-
cleicos y otros compuestos necesarios para la supervi-
vencia deben ser absorbidos, descompuestos, metabo-
lizados y producidos en un periodo de tiempo preciso.

La energfa debe obtenerse, dividirse y asignarse al
crecimiento, la reproduccién, el metabolismo, la loco-
mocién y la reparacion celular. Todos estos procesos

requieren una sincronizacion.

Los procesos fisiolégicos
respetan un orden natural.

Tu cuerpo posee un reloj biolégico maestro, llamado
«reloj del nucleo supraquiasmatico», que esta ubicado
en tu cerebro. Ademas, cuenta con varios «relojes peri-
féricos circadianos» —situados en el estémago, el higa-

do, el pancreas, el intestino delgado, la grasa y las cé-
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lulas del mUsculo esquelético—, que estédn controlados
internamente por un drea del cerebro: el hipotdlamo. A
su vez, este se encuentra sincronizado por un zeitgeber.

Un zeitgeber es una senal de arrastre o dador de
tiempo producido por patrones ambientales externos
como laluz, la rotacién de la Tierra, la temperatura vy la
disponibilidad de alimentos, entre otros.

Los ritmos circadianos no son impulsados por un
ciclo externo, sino que se generan internamente y lue-
go se incorporan para que se sincronicen con el ciclo

externo.

Cada serviviente tiene una variaciéon
del cédigo genético circadiano.

Los biorritmos tienen un impacto en el metabolismo a
lo largo del dfa. La sensibilidad a la insulina, por ejem-
plo, disminuye alo largo del diay durante la noche. Por
su parte, la hormona del crecimiento (HGH, por sus si-
glas en inglés) se libera de la gldndula pituitaria, situa-
da en la base del cerebro, durante el suerio profundo,

es decir, en la etapa mas reparadora del ciclo del sue-
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Ao. A su vez, la HGH es inducida por otra hormona, la
melatonina, que ayuda a tu cuerpo a entrar en «modo
de reparacién» durante el suefo.

A la luz del dia, tu cuerpo se encuentra en modo
de vigilia, preparado para la accién. Es durante este
ciclo circadiano cuando tu gasto energético es mayor,
pues los drganos estan activos para realizar los dife-
rentes procesos fisiolégicos como ingerir, digerir y
absorber los nutrientes provenientes de los alimentos
consumidos.

La microbiota intestinal —formada por millones
de microorganismos vivos, principalmente bacterias,
y fundamental para un correcto funcionamiento del
aparato digestivo y del sistema inmunitario—, el higa-
do y el pancreas necesitan una sincronizacién interna
—consequida gracias a los «relojes periféricos»— para
que el flujo sanguineo llegue a ellos y puedan desa-
rrollar sus funciones. Por el contrario, durante la apa-
rente inactividad nocturna, se producen actividades
esenciales como la reparacién celular, la eliminacién
de toxinas y el procesamiento de la informacién.

En 1892, Fletcher Bascom Dresslar, estudiante de la
Universidad de Clarke en Massachusetts (Estados Uni-
dos), publicé un articulo con los resultados de un estu-
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dio destinado a establecer qué elementos influyen en
la rapidez de los movimientos voluntarios. En este ex-
perimento, los sujetos debfan pulsar trescientas veces
un manipulador Morse (una tecla utilizada por los ope-
radores de telégrafo), cronometrando el proceso cada
dos horas. Repitieron el procedimiento, desde las ocho
de la manana hasta las seis de la tarde, todos los dfas
durante seis semanas. El resultado fue que la velocidad
de tecleo aumentaba de ocho de la manana a doce del
mediodia. A partir de esa hora comenzaba a disminuir,
para volver a aumentar a las seis de la tarde.

Esto evidencia claramente que todos los procesos fi-
siolégicos, motrices, cognitivos y conductuales fluyen a
lolargo de esas casi 24 horas del dia. Durante la noche,
la presion arterial y la frecuencia cardiaca disminuyen,
y vuelven a aumentar antes de despertar.

La hormona del cortisol activa los mecanismos de oxi-
dacién de grasas del cuerpo e inicia el ritmo circadiano.
Su produccién comienza hacia las cuatro de la madruga-

day alcanza su punto mas alto a las ocho de la manana.

Cuando te levantas, ya dispones
de energia para empezar el dia.
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El ritmo circadianoayuda a sincronizarlos procesos ener-
géticos como la ingesta de alimentos. Pero jqué sucede
si consumes alimentos en el momento menos adecuado?

El hambre sigue los ritmos circadianos. Los estu-
dios confirman que, para la mayoria de las personas,
el hambre es muy baja a primera hora de la mafiana,
a pesar de que han pasado en ayuno la mayor parte de
la noche. La grelina, llamada «la hormona del hambre»,
alcanza su pico mas bajo a las ocho de la mafnana vy el
mas alto a las ocho de la tarde, de ahf que la sensacion
de hambre suela aumentar cuando se acerca la noche.

En 2009, el doctor Satchin Panda, profesor en el
Instituto Salk de Estudios Bioldgicos (San Diego), reali-
z6 un experimento en ratones nocturnos. Los alimenté
durante el diay observé que los genes del higado se ac-
tivan y desactivan en 24 horas e ignoran la exposicién
a la luz del dfa, evidenciando que los alimentos, y no el
cerebro, son los que alteran el reloj periférico hepéatico.

Recuerda que existe una estrecha relacién entre tu
aparato digestivo y tu estado de salud, a través del eje
microbiota-intestino-cerebro, y que el intestino tiene
su propio reloj periférico circadiano, es decir, se pue-
de programar segun los patrones de alimentacién que
conforman tus habitos de vida.
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Pero es un hecho que nos han programado para se-
guir patrones de alimentacién totalmente opuestos a la
naturaleza del cuerpo humano. Los placeres hedénicos
—destinados Unicamente a satisfacer nuestra mente—
y las necesidades implantadas —que realmente no son
necesarias— han causado que nos desconectemos de

nuestras sensaciones.

Escucha a tu cuerpo, él te guiara
hacia la salud y el bienestar.

Durante la mayor parte del suefo, tu cuerpo se en-
cuentra practicamente en un estado de ayuno, con una
tasa metabdlica basal sostenida por una leve cetosis
—en lugarde glucosa (azlcar), el organismo consume
como principal fuente de energia cuerpos cetdnicos,
producidos en el higado a partir de la grasa ingerida
o acumulada—, de modo que estos cuerpos cetdnicos
tienden a suprimir el apetito. Pero muchas veces, si po-
nemos atencién, comprobaremos que, al levantarnos,
nuestro cuerpo no suele pedir comida, a menos que

mantengamos un hébito de muchos anos atras. En
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este caso, por ejemplo, el hambre matutina es mas una
cuestién de costumbre que un hambre real.

Entonces, si por la mafana no tienes hambre,
ipara qué comer? Tu cuerpo esta diseiiado natural-
mente para ayunar.

La actividad del pancreas es mucho mejor durante el
dia que por la noche. Esto significa que la funcién de la
insulina, responsable de reqular la glucosa en la sangre
y del reparto de energia, seréd mejor por el dia debido a
que tu cuerpo actia segun su ritmo circadiano interno,
influido por el ciclo externo. Al caer la noche, la melato-
nina aumentay se une a su receptor en el pancreas para
que deje de producirinsulina. De esta manera, el cuerpo
entra en modo de recuperacién debido a que no podra
gestionar bien la energia durante ese periodo de tiempo.

Por eso, es una buena costumbre tomar la altima
comida del dia unas 3-4 horas antes de ir a la cama,
de modo que el cuerpo disponga del tiempo necesario
para realizar los procesos correspondientes (digestion
y almacenaje de nutrientes) y estos no interfieran en sus
biorritmos.

La alimentacién restringida en el tiempo (time res-
tricted feeding) es un patrén de alimentacién en sin-

cronia con los ritmos circadianos.
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Como recordaras, el reloj maestro de tu cuerpo esté
muy conectado a las vias de deteccién de nutrientes, a
la presencia de calorfas y alimentos. Por ello, el ayuno
sigue este patréon natural de alimentacion, acortando

los periodos convenientes para consumir alimentos.

Practicar el ayuno consiste sencillamente
en seguir los patrones de adaptacién

del ser humano a lo largo de su proceso
evolutivo para garantizar la supervivencia.

La primera barrera para adaptarse a esta practica es
la mental, pero luego, una vez superada, el ayuno hace
que tu energia se concentre y que te sientas mejor que

nunca.

Eres el resultado de tu
regulacién hormonal

El cuerpo humano es un organismo con una progra-

macion perfectamente disefada para encontrar en
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todo momento un equilibrio interno que regula los
procesos, permite las funciones vitales y logra la super-
vivencia como fin tltimo.

Este equilibrio se conoce como «homeostasis». Esta
palabra —que proviene del griego homoios, ‘igual o si-
milar’, y stasis, ‘estado’'— se refiere a cualquier proce-
so que los seres vivos llevan a cabo activamente para
mantener las condiciones de relativa estabilidad ne-
cesarias para la supervivencia. El t¢rmino fue acuna-
do en 1930 por el médico Walter Cannon en su libro
La sabiduria del cuerpo, donde describe la forma en
que el cuerpo humano mantiene niveles constantes de
temperatura y otras condiciones vitales, como el conte-
nido de agua, sal, glucosa (azlcar), proteinas, grasas,

calcioy oxigeno de la sangre.

El ayuno aumenta el metabolismo
un 3,6 por ciento después
de las primeras 48 horas.

Cada dia, mas de 150 agentes quimicos —las hormo-

nas— se transportan portu cuerpo. Actéian como men-
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sajeros quimicos, orquestando una compleja sinfonfa
de mensajes que dicen a tus érganos lo que tu cerebro
quiere que hagan. Las hormonas influyen en muchas
funciones corporales como el metabolismo, la repro-
duccion, los niveles de glucosa en la sangre, la presién
arterial, los niveles de energfa, la funciéon renal, los pa-
trones de suefo, el envejecimiento, el apetito y el deseo
sexual, entre otras.

Durante el estado de ayuno, tu cuerpo genera una
serie de adaptaciones metabdlicas, energéticas y hor-
monales para encontrar la homeostasis. Por ejemplo,
ante la reduccion o carencia de glucosa en el plasma

sanguineo, disminuyen los niveles de insulina.

La insulina, mas importante
de lo que crees

Producida en el pancreas, la insulina es la principal
hormona de almacenamiento y dirige el reparto de
nutrientes y la reposicién de glucégeno. Basicamente,
ayuda a desbloquear las células para que puedan alma-
cenar glucosa en forma de glucégeno hepatico y mus-

cular, que el organismo utilizarad cuando lo requiera.
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