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					«Este será mi quinto año de ayuno con vosotros. ¿Qué más puedo deciros? Me conozco más, me gusto más, me cuido más.»

				

				Carles Pallarès, CEO de Projeccions DC

			

			
				
					«Siempre es un placer volver a visitar Mi ayuno, donde encuentro paz y claridad. Gracias por vuestra profesionalidad y dedicación.»

				

				Xènia Manzanares, ejecutiva

			

			
				
					«Esta semana ha sido increíble. No sé si son los senderos, las conferencias o el acompañamiento de Damien y su equipo, pero todo era perfecto para vivir una semana de relax.»

				

				Bernard Cuberos, emprendedor

			

			
				
					«Creo firmemente en los resultados del método de Mi ayuno; es muy eficaz, ya que te educan en la alimentación y, gracias al senderismo, consiguen la eliminación rápida de toxinas.»

				

				Reyes Maza, emprendedora
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			Prólogo

			En un momento en el que parece que vivimos desconectados de la naturaleza, aunque en realidad somos parte de ella, y en el que como sociedad nos hemos desorientado respecto a lo que realmente necesitamos para vivir con salud, los ayunos cobran mayor sentido que nunca.

			Tanto a nivel individual como colectivo tenemos que reconectar con lo natural y lo esencial. En algún momento todos deberíamos frenar el ritmo de vida estresante y enfermizo en el que vivimos. Nuestro cuerpo grita «basta» con muchos síntomas que hemos ido normalizado, pero que no deberíamos tener. No les hacemos caso y seguimos funcionando en piloto automático día tras día, y dejamos de lado lo realmente importante: el descanso, la alimentación saludable, el deporte, la hidratación y la calma mental y emocional. Llega un momento en el que nos notamos cansados, exhaustos, ansiosos, deprimidos, faltos de vitalidad, apáticos, más irritables e incluso sufrimos desajustes de salud, como problemas digestivos, migrañas, alteraciones de la piel, desequilibrios hormonales y otras enfermedades muy comunes del siglo XXI. Es decir, nuestro cuerpo nos hace saber, de una manera u otra, que necesita un reset para poder volver a funcionar en su estado óptimo de salud.

			Entonces nos planteamos qué podemos hacer para que los síntomas, el malestar y el sufrimiento desaparezcan. Empezamos a buscar soluciones en internet, y esperamos que exista un remedio fácil y rápido para volver al peso que teníamos antes, para que la barriga se desinflame, para que recuperemos la memoria, para que tengamos la vitalidad de cuando éramos más jóvenes, para que durmamos bien durante toda la noche, para que la piel vuelva a tener brillo y elasticidad, para que las hormonas no nos hagan vivir en una montaña rusa de emociones y para que podamos volver a comer de todo sin tener acidez, reflujo o hinchazón. Y podría nombrar un sinfín de deseos que queremos solucionar de la noche a la mañana cuando en realidad hemos perdido la salud por el camino a lo largo de varios años.

			De entre todas las soluciones que podemos encontrar, una de ellas es el ayuno. Nos atrae la idea por su rapidez en devolvernos la salud o el peso natural, pero nos puede el miedo, las resistencias, los prejuicios, la desinformación y la confusión cuando nos plantamos frente a la cuestión de ayunar o no, porque tenemos muchas voces, tanto internas como externas, que nos dicen que no lo practiquemos.

			Si la finalidad no es simplemente perder peso, sino que, en cambio, existe la conciencia de querer mejorar nuestros hábitos de manera progresiva para vivir con más salud, realmente es muy beneficioso ayunar siguiendo las pautas marcadas por profesionales especializados en el tema. Por mi experiencia, lo recomendable es hacerlo en la naturaleza, durante unos días en los que puedas descansar, hacer senderismo, meditar, estirar el cuerpo, practicar yoga y reevaluar los valores, las creencias y el estilo de vida que te han llevado a la enfermedad, al sobrepeso o al malestar. Se trata de aprovechar los días del ayuno para detectar qué nos está impidiendo tener salud y escuchar de qué tenemos hambre en realidad cuando comemos de manera desordenada, compulsiva, restrictiva o, en definitiva, desde un lugar de poca conciencia o presencia.

			Con esta obra vas a obtener la información que yo tuve en su día para decidirme a hacer un ayuno con Damien, director de Mi ayuno. Me gustaría que entraras en su lectura con la mente abierta a descubrir una gran herramienta para recuperar tu salud, mejorarla o mantenerla.

			
				NURIA ROURA

				Experta en desarrollo personal y bienestar

			

		

	
		
			
				Introducción
				Mi ayuno, tu centro de referencia
			

			Mi nombre es Damien Carbonnier, tengo treinta y tres años y nací, crecí y me eduqué en París. Fue allí mismo donde, entusiasta del deporte, desde muy joven practiqué el rugby en una escuela donde el ejercicio físico era tan importante como estudiar, y allí fue donde empecé a soñar con acabar siendo un jugador profesional de rugby.

			Por desgracia, las exigencias, tanto a nivel escolar como del mismo deporte, me obligaron a dejar el rugby cuando llegó la etapa del bachillerato, momento en que las horas de estudio fueron aumentando.

			Poco después, conforme fui completando mis estudios básicos, y teniendo ya el deporte tan solo como entretenimiento, elegí centrarme en estudiar, de forma ya profesional, comercio y marketing. Una vez que acabé el máster de negocios ya podía ponerme a trabajar, y así fue como llegué a España con veinticuatro años, dispuesto a colaborar en la apertura de un supermercado francés en Extremadura. No tardé en enamorarme del país, de su tierra y de sus gentes, y, sin dudarlo, me afinqué ahí hasta el 2010, momento en el que, sin moverme de España, me cambié de comunidad. Así fue como llegué a Barcelona, aunque ya no me movían solo motivos profesionales, sino que se añadían los familiares.

			Desde ese momento, y ya instalado en la Ciudad Condal, trabajé para una empresa como director comercial de marketing on-line. Fue en esa oficina, hablando con Christian Khoury, donde entré en contacto por primera vez con el tema del ayuno gracias a sus interesantes conversaciones. Ese fue mi primer contacto con un mundo en el que, poco podía imaginarlo entonces, iba a acabar centrando mi vida, personal y profesional.

			Christian practicaba el ayuno en Francia al menos una vez al año y cada vez que regresaba de vivir esa experiencia lo hacía con una enorme sonrisa en la boca y repitiendo la misma frase: «Damien, es una vivencia fantástica. Ni te imaginas lo genial que me siento. De verdad creo que algo así debería existir en España. Un día, tú y yo tenemos que embarcarnos en un proyecto de este estilo. Ayudaríamos a mejorar la vida de las personas».

			Yo, si os soy sincero, en aquella época tampoco conocía muy a fondo el mundo del ayuno del que me hablaba, y más bien me parecía una experiencia alejada de lo que había sido mi vida hasta entonces. Sin embargo, poco a poco, a fuerza de hablar con él, empecé a sentir cada vez más curiosidad.

			Christian, cuando hablaba, tenía una fuerza de convicción tremenda y sus comentarios y ánimos acabaron por motivarme hasta tal punto que no solo no dudé en llevar a cabo un ayuno, sino que, más adelante, no dudé en involucrarme y ayudarlo a dar a conocer todo aquello de lo que habíamos hablado, así como a dedicar mi energía en lo que a la larga iba a convertirse en un nuevo proyecto: Mi ayuno.

			Llegó así el 2012.

			Ese año se puso en marcha una nueva reglamentación de mercado sobre los juegos on-line en España. Y la empresa para la cual trabajaba tenía que encontrar una nueva orientación tras esta reglamentación, lo que hacía que fuera un buen momento para aprovechar el cambio profesional que se nos venía encima: alejarme de los juegos y encontrar un nuevo proyecto con el cual ilusionarme. Ya hacía tiempo que yo sentía que necesitaba cambiar del ámbito profesional en el que me había movido hasta entonces, y no tardamos mucho en pensar que quizás había llegado el momento de convertir en realidad aquel sueño largamente hablado acerca del ayuno. A veces, sin uno darse cuenta, son los cambios de la vida los que te ponen delante la posibilidad de cambiar que tú no te atrevías a llevar a cabo, y solo tienes que seguir ese impulso. Y así lo hice.

			Christian y sus conocimientos en marketing, Xavi, David y Edgar, entrenadores personales de Christian en aquella época, formados en el mundo de la nutrición, y yo nos lanzamos juntos a esta apasionante aventura, cada uno con su ilusión, sus ambiciones y sus conocimientos.

			Así fue como abrimos el primer retiro de ayuno en febrero del 2013 en Vilafranca del Penedès. Ya en ese momento contamos con un médico, que iba a ser el encargado de supervisar el ayuno, mientras Christian se encargaría del marketing.

			Una de nuestras primeras preocupaciones fue qué nombre ponerle. Decidimos entre todos, y después de varias reuniones, votar a favor del nombre Mi ayuno. Algo que surgió a raíz de una idea de Miriam Palmero. Teníamos que ser capaces de argumentar por qué íbamos a llamarlo así. Y todos tuvimos clara la respuesta: porque iba a ser, y es, un proyecto en el que transmitir y compartir lo mismo que nosotros sentíamos en primera persona al realizar los ayunos con aquellos que quisieran acompañarnos.

			Así, al ser los primeros en España que iniciábamos un proyecto de este estilo, no podíamos buscar simplemente un nombre comercial, necesitábamos uno que nos involucrara, directamente, en primera persona, y que fuera transparente, incluso era positivo para nosotros darle el mismo nombre de la empresa.

			El tiempo pasaba y yo iba alternando este trabajo con otros muchos, y no fue hasta septiembre del 2013 cuando al final decidí dedicar el cien por cien de mi tiempo laboral a Mi ayuno, y lo hice en calidad de responsable de colaboraciones. Tenía que dar rigurosidad a todo lo que estaba haciendo, así que me involucré entonces con la Federación Francesa del Ayuno y del Senderismo (<www.ffjr.com>) para respetar los extensos protocolos y reglamentos internos que exigían a fin de ofrecer una calidad a nuestros futuros clientes. Además, también estaba en contacto con los médicos más abiertos y mejor formados en torno al ayuno para poder darnos a conocer con solvencia, y participaba de forma general en mostrar toda la historia y el background de nuestro equipo. Fue a partir de enero del 2014 cuando los socios del proyecto me ofrecieron la gestión diaria de la empresa. En ese momento tuve clara la importancia que para mí tenía adquirir una formación que, en aquel momento, todavía no poseía.

			Así pues, asistí a diversos cursos para formarme en el tema del ayuno a través de la Federación Francesa del Ayuno y del Senderismo, participé también de forma muy activa en los retiros que ofrecíamos, y supervisé la mayor parte de la organización. Fue la primera vez en mi vida en que realicé un ayuno de quince días, lo que acabó de convencerme de todas las ventajas que ese sistema de vida tenía. De vuelta en España y apoyándome en Miriam Palmero, que era y sigue siendo mi mano derecha, continué con el proyecto.

			En poco más de dos años, lo que podía parecer un capricho de jóvenes, una idea, un sueño al que quizás tan solo íbamos a dedicarle no más de cinco o seis semanas al año, acabó transformándose en un proyecto empresarial en el que se ofrecían ya, en el 2015, más de quince retiros semanales al año y que demandaba implicación al cien por cien.

			Pero la vida seguía, y nosotros con ella. Y, en este caminar, la mayoría de las veces las personas evolucionamos. Eso hizo que las distintas filosofías de vida y visiones empresariales de los que habíamos arrancado el proyecto nos llevara a distanciarnos, de forma inesperada. Y yo me quedé, con tan solo treinta años, como único socio de una empresa, de un proyecto tan grande como Mi ayuno. El día en que fui consciente de la situación en que me encontraba, me miré al espejo y decidí, sin dudar, que confiaba por completo en ese proyecto y que apostaría por él y seguiría desarrollándolo.

			Durante esos dos años me había implicado muy directamente en todo lo relacionado con el ayuno y su filosofía: había asesorado a más de seiscientas personas durante los ayunos que ofrecíamos, me había formado paralelamente en el sector de la nutrición en la escuela Vipassana en Barcelona y había validado mis conocimientos de primeros auxilios asesorado por médicos fantásticos. Junto a Jesús Domínguez había aprendido a mejorar protocolos para realizar antes, durante y después de los ayunos, desde limpiezas intestinales o hepáticas hasta estrategias de alcalinización del cuerpo. Todo eso gracias a que he podido apoyarme en la experiencia y los conocimientos de la FFJR (Federación Francesa del Ayuno y del Senderismo) para poder trabajar con productos utilizados actualmente en muchos de los hospitales públicos de Alemania, donde, desde hace décadas, la pregunta no es saber si el ayuno es sano o no, sino hasta qué punto es amplio el abanico de posibilidades sanas y vitales que nos ofrece un ayuno controlado y supervisado para cada uno de nosotros. Todo esto hizo que mantuviera la decisión de seguir con la empresa. Así, monté un equipo a mi alrededor con expertos y profesionales que tenían las mismas ganas de comerse el mundo que yo. Llegué entonces al 2014, año en el que yo volvía a ser, como en otras etapas de mi vida, el capitán de un equipo, del equipo de Mi ayuno.

			Desde el principio tuve claro que en el centro del proyecto debía juntarse un grupo de profesionales no solo cohesionado, sino también, y fundamentalmente, muy preparado y tan convencido como yo del proyecto. Y esta es la razón por la cual Mi ayuno, a día de hoy, sigue destacando frente a otros proyectos similares, y eso tiene tanto que ver con su alto nivel de exigencia profesional como con el ambiente familiar que logramos darle. En la actualidad, el equipo de Mi ayuno cuenta con tres médicos, un psicólogo, un coach, un naturópata, dos terapeutas, un fisioterapeuta, dos profesores de yoga y pilates, una persona dedicada plenamente a la atención al cliente y un equipo de tres responsables de los retiros, todos ellos con un único fin: hacer que nuestros clientes se sientan en las mejores manos posibles durante la realización del ayuno. Esta estructura me ha llevado a tener una visión más amplia y general en cuanto al ayuno en España y a las necesidades que hay de centros de este estilo en el país, y me ha hecho pensar que, lejos de considerar la filosofía de Mi ayuno como algo dedicado a una élite, debería democratizarse.

			Este libro es, pues, el inicio de esa democratización en la que creo y por la que lucho día a día. Este libro es un reflejo de esa nueva etapa que, desde mi punto de vista, le hacía falta a un proyecto como este, así como el primer paso para plantearme aumentar, dentro del país, el número de centros y abrir otros en otras ciudades como Madrid, Asturias, Alicante…, en las que seguir desarrollando el proyecto de Barcelona.

			Siempre suelo explicar a mis grupos de ayunantes que, si un día alguien me hubiera dicho que íbamos a contar con tanto apoyo médico, que después de seis años iba a haber tanta gente ilusionada, tantos ayunantes satisfechos y tanta capacidad de evolución, seguramente no me lo habría creído. Pero no solo yo creo en los beneficios del ayuno, sino que cada vez más la filosofía del ayuno cuenta con un reconocimiento científico a nivel mundial, y por este reconocimiento debemos abogar. No es casual que el doctor japonés Yoshinori Ohsumi haya recibido un premio Nobel de Medicina en el 2016 por su trabajo sobre la autofagia (proceso central del ayuno, del que hablamos en el libro con más detalle y que se centra en la capacidad del cuerpo para autorregenerarse), ni tampoco es casual que los avances del biólogo Valter Longo tengan cada vez más repercusión, ni que los tratamientos, cada vez más consistentes, en clínicas y hospitales en pacientes con tratamientos de quimioterapia incluyan ayunos de veinticuatro o cuarenta y ocho horas para permitir al cuerpo una mejor resistencia a la quimio (siempre en función de la fase de la enfermedad, y de la autorización de los oncólogos, por supuesto)… No, nada de esto es casual.

			Todo lo anterior lleva a una visión muy positiva de lo que estamos haciendo, por eso confío en que, como siempre, la población decida y apueste por nuevas fórmulas de salud como la nuestra y poco a poco la verdad salte a la vista. Llegados a este punto, me atrevo a apostar que, en poco más de un siglo, la gente ayunará a lo largo del año con la misma facilidad y hábito con el que nos cepillamos los dientes a diario. Está claro que para poder debatirlo en el 2119 habrá que hacer ayunos para alargar vuestra vida. ¿Apostamos?

			Por eso, si después de leer este libro quieres conocernos, y conocer de primera mano cómo aplicamos nuestra filosofía en las personas y cómo mejoramos con ello, estaremos encantados de contar contigo, lector, y quién sabe si futuro ayunante… Nosotros te invitamos a que realices un retiro en Mi ayuno (<www.miayuno.es>) que te permitirá vivir una experiencia vital bajo el formato de un retiro. Una experiencia alejado de tus quehaceres diarios y rodeado de naturaleza, pero con la seguridad de estar en todo momento supervisado por un equipo preparado y formado, con la tranquilidad de estar acompañado las veinticuatro horas del día por un profesional. Un retiro en el que disfrutarás, a la vez, de distintas actividades relacionadas con la terapia del ayuno siguiendo las pautas auspiciadas por la Federación Francesa del Ayuno y del Senderismo (más de mil retiros al año repartidos en ochenta centros en Francia avalan su rigurosidad), pero también basándonos en lo que se ha vivido en Alemania y en la antigua Unión Soviética, países en los que, en algunos momentos, la sanidad pública apostó por el ayuno tras realizar diversos estudios científicos que se remontan al nacimiento, ya que, durante el ayuno, por segunda vez en tu vida, tu cuerpo se nutre de forma equilibrada y en autonomía (la primera se realiza a través del cordón umbilical, cuando estamos en la barriga de nuestra madre).

			Llegados a este punto, me gustaría agradecer a todas las personas que han creído en mí desde el primer momento, particularmente a Christian Khoury, a Severine, a mis padres, a todos aquellos que me han acompañado a nivel profesional, en especial a Jesús Domínguez, Lorenzo Muriel, Pilar Hurtado, Miriam Palmero y Enric Font, así como a todas las personas que han formado, o siguen formando, parte, de un modo u otro, del equipo de Mi ayuno. Sin ellos no habría sido factible crear un proyecto tan bonito, donde el aprendizaje y el crecimiento hacen cada día, de todos nosotros, mejores personas.

			Aunque a veces pueda parecernos lo contrario, el ser humano, el mundo, está en el buen camino, y todos y cada uno de nosotros somos privilegiados por el único motivo de que estamos vivos.

			Y, ya para acabar, quiero deciros, mis queridos ayunantes:

			
				Vivir es amar,

				amar es cuidar,

				cuidar es ayunar.

			

			¡Bienvenidos al inicio de una nueva forma de ver la vida! ¡Disfrutad de ella!

			
				DAMIEN CARBONNIER

			

		

	
		
			
				1.
				¿Cómo reacciona nuestro cuerpo cuando ayunamos?
			

			
				
					«La próxima vez que tengas hambre, pregúntate: ¿hambre de qué?»

				

				GISBERT BÖLLING

			

			
				No solo para adelgazar sirve el ayuno

				En la actualidad, existe un consenso científico a nivel mundial según el cual se afirma que en el primer mundo consumimos diariamente un exceso de calorías que no resulta beneficioso para nuestro cuerpo. Uno de los problemas asociados a esta ingesta es que, como consecuencia, no podemos utilizar nuestras reservas de energía en forma de grasa. Esta situación provoca, en primer lugar, uno de los problemas de salud más «evidentes» a simple vista de nuestra privilegiada sociedad: la obesidad.

				A la obesidad están asociadas, de un modo directo, pero también indirecto, un buen número de enfermedades, de las que iremos hablando a lo largo del libro, que condicionan gran parte del «sufrimiento» que padece la población del primer mundo, y debemos tratar de prevenirla.

				Por eso, llegados a este punto, podemos afirmar que el ayuno es, para nosotros y cada día más para la comunidad científica, la intervención nutricional más beneficiosa para abordar este problema y los derivados. Por eso, no es casual que en los últimos años una gran cantidad de estudios estén apoyando el ayuno y la restricción calórica como una intervención con grandísimos beneficios para la salud. Es evidente que no como única intervención, pero sí como una de las formas más útiles para atajar la obesidad.

				¿Por qué otros motivos es beneficioso el ayuno? ¿Solo por la pérdida de peso?

				Pues porque durante los periodos de ayuno nuestro cuerpo se ve en la necesidad de consumir todas sus reservas de energía en forma de glucosa y, a partir del segundo o tercer día de ayuno, también bajo la exigencia de utilizar sus reservas de energía en forma de grasa. Esto implica, claro está, inevitablemente, la pérdida de peso de la persona por consumo de sus reservas de grasa, algo a todas luces beneficioso cuando estas son excesivas. El cuerpo ahorra energía en forma de grasa porque es el sistema más eficiente para hacerlo, dado que puede acumular energía en dos formatos:

				
						Glucógeno (hidratos de carbono): 1 g = 4 kcal.

						Grasa: 1 g = 9 kcal.

				

				Para entender hasta qué punto la obesidad es un problema en nuestra sociedad basta tener en cuenta las siguientes cifras:

				
						Según la OMS1 el 57 % de la población mundial vive en países donde el sobrepeso y la obesidad causan más muertes que la insuficiencia ponderal (bajo peso, o sea, el hambre).

						Las cifras de la OMS en el 2017 decían que en el mundo hay 1.900 millones de personas que viven con sobrepeso y 650 millones que lo hacen con obesidad.2


						La OMS revela que en España se ha cuadruplicado la prevalencia de esta enfermedad en el mismo periodo, y que es el país europeo con mayor índice de obesidad infantil.3 A nivel mundial, en el 2016 había cuarenta y un millones de niños (menores de cinco años) con sobrepeso.4


				

				Según estos datos, un adulto de cada dos tiene problemas de sobrepeso o, lo que es lo mismo, un exceso de grasa de reserva. El índice básico para determinar si padecemos esta situación de obesidad es lo que se ha dado en llamar el índice de masa corporal (IMC), que se obtiene dividiendo el peso de la persona por su altura al cuadrado.5

				
					IMC: peso (kg)altura2 (m)

				

				Por poner un ejemplo:

				Si tenemos a una persona con 67 kg de peso y 1,71 m de altura, su IMC sería: 67/(1,71 × 1,71) = 22,9 kg/m2.

				
					
						
								
								ÍNDICE MASA CORPORAL

							
								
								CLASIFICACIÓN
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								Infrapeso: Delgadez severa

							
						

						
								
								16,00 - 16,99

							
								
								Infrapeso: Delgadez moderada

							
						

						
								
								17,00 - 18,49

							
								
								Infrapeso: Delgadez aceptable

							
						

						
								
								18,50 - 24,99

							
								
								Peso normal

							
						

						
								
								25,00 - 29,99
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								30,00 - 34,99

							
								
								Obeso: Tipo I

							
						

						
								
								35,00 - 40,00

							
								
								Obeso: Tipo II

							
						

						
								
								> 40,00

							
								
								Obeso: Tipo III

							
						

					
				

				Aunque esta referencia no es suficiente como índice único para determinar si la persona está o no obesa, o sea, si tiene un exceso de grasa de depósito, sí que nos da una orientación bastante aproximada de cuál es su situación y qué tipo de decisiones debemos tomar al respecto. Así, un valor de IMC de 18 se orienta más a un déficit de peso y podemos decir que un índice superior a 30 nos hace pensar en un problema de obesidad.

				Sin embargo, no todos los parámetros son generalizables a todas las personas.

				Por ejemplo, en el caso de algunos deportes, tipo el rugby, el judo o deportes de lucha en general, se necesita tener una situación de sobrepeso o que roce la obesidad para poder desarrollarlos sin problemas. Sin embargo, si analizamos estos casos particulares, nos damos cuenta de que en estos deportistas el IMC elevado no es consecuencia de un exceso de grasa de depósito, sino de un exceso importante de músculo necesario para un óptimo rendimiento en esos deportes. Así pues, en su caso no debemos tratar de reducirlo.

				Otro valor importante que tener en cuenta en este momento para entender las necesidades nutricionales de una persona es el conocido como tasa metabólica basal (TMB), un dato que determina las necesidades de aporte en kilocalorías (kcal) que una persona necesita en un día cualquiera de su vida.

				Este parámetro se calcula a partir de una fórmula que fue definida por los fisiólogos-nutricionistas J. Arthur Harris y Francis G. Benedict en 1919. Esta fórmula fue revisada en 1984 y finalmente en 1990 se definió la fórmula que utilizamos actualmente para determinar el consumo calórico que requiere un individuo en reposo.

				Esta fórmula tiene en cuenta distintos aspectos, como el sexo, la edad, la altura y el peso, para determinar las necesidades calóricas de un individuo. Las ecuaciones de Harris-Benedict fueron revisadas por Mifflin y St. Jeor en 19906 y se calculan de la siguiente manera:

				La siguiente tabla permite calcular las calorías que una persona necesita ingerir diariamente para mantener su peso actual.7

				
					
						
								
								Hombres

							
								
								TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 × altura en cm) − (5 × edad en años) + 5

							
						

						
								
								Mujeres

							
								
								TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 × altura en cm) − (5 × edad en años) – 161

							
						

					
				

				Una vez obtenido el resultado, se le aplica un factor corrector en función del nivel de actividad que realiza la persona en su día a día y se determinan así con mayor precisión las necesidades calóricas mínimas requeridas a diario. Podemos ver el factor corrector que aplicar en cada caso en la siguiente tabla:

				
					
						
								
								NECESIDADES ENERGÉTICAS SEGÚN ACTIVIDAD FÍSICA.
 PROMEDIO KCAL/DÍA PARA ADULTOS SANOS (FAO/OMS, 1985)

							
						

					
					
						
								
								Hombres

							
								
								TMB x 1,55 = Actividad ligera

								TMB x 1,78 = Actividad moderada

								TMB x 2,10 = Actividad intensa

							
						

						
								
								Mujeres

							
								
								TMB x 1,56 = Actividad ligera

								TMB x 1,64 = Actividad moderada

								TMB x 1,82 = Actividad intensa

							
						

					
				

				De este modo, las necesidades calóricas de un hombre de 46 años, 1,71 m y 67 kg serían las siguientes:

				Hombre: (10 x 67 kg) + (6,25 x 171 cm) - (5 x 46 años) + 5 = 1.513,75 kcal

				Mientras que las necesidades calóricas de una mujer de 43 años, 1,58 m y 56 kg serían:

				Mujer: (10 x 56 kg) + (6.25 x 158 cm) - (5 x 43 años) - 161 = 1.171,5 kcal

				Este varón de 46 años que tiene una TMB de 1.513,75 kcal, si mantiene un ritmo de vida moderado, tendrá que calcular sus necesidades calóricas multiplicando por 1,55 su TMB, lo que nos dará un total de: 1.513,75 × 1,55 = 2.346,31 kcal/día.

				En caso de la mujer que tiene una TMB de 1.171,5 kcal, si mantiene igualmente un ritmo de vida moderado, sus necesidades calóricas las obtendremos multiplicando por 1,64 su TMB, con lo que obtendremos: 1.171,5 × 1,64 = 1.921,26 kcal/día.

				
					La química de los alimentos

					Las células del cuerpo necesitan energía para desempeñar sus funciones biológicas y mantenerse con vida. La energía que requieren para ello proviene de las grasas, la glucosa y los nutrientes que nuestro cuerpo obtiene a partir de la alimentación y que se transforman a través de una serie de procesos bioquímicos conocidos como metabolismo en energía necesaria para mantener la vida.

					En el metabolismo de cualquier ser vivo se produce la energía necesaria para mantener la vida a partir de los nutrientes que obtiene con su alimentación, junto con el oxígeno, el agua y, en algunos casos, la luz del sol.

					Los macronutrientes básicos para el ser humano son:

					
							
Hidratos de carbono: (azúcares) los obtenemos de los vegetales y son una buena fuente de calorías.

							
Proteínas: principalmente carne, pescado y huevos, aunque hay fuentes vegetales ricas en proteínas, como las legumbres. El cuerpo las degradará a través de la digestión en sus unidades básicas, que son los aminoácidos, que utilizará para hacer sus propias proteínas. No tienen un poder calórico importante.

							
Lípidos: (grasas) son la fuente más importante de calorías. Generalmente van asociados a la proteína en la carne, el pescado y los huevos, aunque hay grasas de origen vegetal, como el aceite de oliva o girasol, entre otras.

					

				

				
					¿Qué ocurre cuando comemos?: la digestión, el proceso mediante el cual obtenemos nuestros recursos energéticos

					Cuando el cerebro detecta que disminuyen los recursos energéticos circulantes por la sangre, se activan los procesos que determinan la aparición de la sensación de hambre y es entonces cuando nos vienen las ganas de comer. Cuando comemos, tenemos que transformar esos alimentos en energía, esto sucede en una secuencia de varios procesos que empiezan con la digestión de esos alimentos. La digestión es el proceso mediante el cual se descomponen los alimentos en partes más pequeñas para que puedan pasar del aparato digestivo al torrente sanguíneo y de ahí ser utilizados por todas las células del cuerpo, principalmente para producir energía.
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