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			Bienvenidos y bienvenidas al mundo del ayuno


			¿Alguna vez te has parado a pensar en la superabundancia de comida que hay en el supermercado al que vas a hacer la compra? Las personas como tú y como yo, que tenemos la suerte de vivir en países ricos, podemos pasear por pasillos y más pasillos llenos de todo tipo de productos. Para adquirirlos, nos basta con alargar el brazo en la dirección del producto que deseamos, dejarlo en el carro, pasar por la caja registradora y ¡ya lo tenemos!


			El problema es que este sinfín de opciones no siempre redunda en nuestro mayor interés. No es lo mismo el pasillo de las verduras y las frutas que el pasillo de los dulces, repleto de azúcar y grasas saturadas, o que el pasillo de los aperitivos, a rebosar de harinas y sal. Por no hablar de los ingredientes cuyo nombre está compuesto por una E y varios números, unos ingredientes que suelen estar en los alimentos ultraprocesados... El consumo de este tipo de comida ha disparado los malos hábitos alimentarios.


			La OMS (Organización Mundial de la Salud) advierte que seis de cada diez enfermedades están relacionadas con lo que comemos, entre ellas el sobrepeso, la obesidad, la diabetes, la hipertensión arterial, el colesterol elevado y el déficit de hierro[1] y demasiado a menudo las combatimos con medicación e incluso con operaciones médicas muy peligrosas. Muchas más veces de las necesarias esto no son soluciones, sino parches. Y la lista de enfermedades a las que vamos poniendo parches para no cambiar de estilo de vida es demasiado larga.


			Me gustaría que empezaras a ver tu salud desde otra perspectiva y me dejaras acompañarte en tu camino para atacar el problema de raíz. Es posible que en este camino tengas que abandonar algunas de tus creencias más arraigadas sobre la comida y la alimentación. Una de estas creencias, que quizá sea de las más nocivas, es que debemos comer cinco veces al día. Yo dudo muchísimo de que esto sea cierto, porque hay numerosos estudios que lo desmienten. Por ejemplo, un estudio publicado por la revista Science en 2018 concluyó que la hiperalimentación contribuye al desarrollo de enfermedades crónicas y predispone a que el metabolismo funcione de forma poco eficiente. Por eso, los autores del estudio aconsejaron llevar una alimentación equilibrada y reducir la cantidad de comida y el número de ingestas[2]. Tanto el ayuno prolongado como el intermitente tienen el poder de retrasar la aparición de enfermedades, aumentar la longevidad y promover un envejecimiento saludable, como demuestran los datos de estudios experimentales. Esto se debe a que la capacidad humana de quemar cetonas (es decir, pequeñas grasas hidrosolubles), así como glucosa, para convertirlas en combustible ha sido esencial para la supervivencia de la especie, algo que veremos a fondo en el capítulo 2. Más adelante también veremos los beneficios de quemar grasa como combustible en lugar de hidratos. Entre estos beneficios se encuentran tener más energía, dormir mejor y, sobre todo, resolver o evitar la resistencia a la insulina, un factor de riesgo de muchas enfermedades.


			De hecho, los estudios del equipo del doctor Satchin Panda han demostrado que los momentos en los que comemos rigen casi todos los ritmos del hígado, que el primer bocado que damos por la mañana reinicia todos los relojes de los órganos y que las enfermedades no solo están vinculadas a la dieta, sino también a un desajuste de los ritmos circadianos (de los que también hablaremos más adelante). Uno de los estudios del doctor Panda realizado con ratones que tenían un acceso ilimitado a comidas ricas en grasa y azúcar demostró que se volvían diabéticos y obesos en pocas semanas, mientras que los ratones que comían lo mismo pero en un rango de doce horas o menos estaban protegidos de la obesidad, la diabetes y las enfermedades hepáticas y cardiovasculares. No solo eso, sino que, al modificar los horarios de los ratones enfermos, el equipo pudo revertir sus enfermedades sin cambiar su dieta ni administrarles medicación alguna.[3] Otros investigadores estadounidenses han realizado estudios que han confirmado los hallazgos del equipo del doctor Panda, y en 2017 la American Heart Association publicó su primera recomendación para cambiar los horarios de las comidas y las frecuencias de ingesta.[4]


			Quizá tengas ciertas reservas ante el ayuno porque no sabes si es seguro. Si siempre te han dicho que debes comer cinco veces al día, si eres consciente de que hay demasiadas personas en el mundo que desgraciadamente no tienen acceso a la comida o si, como a mí, te han impactado muchísimo las fotos de lo delgada que se quedaba la gente en épocas de guerra o tras sobrevivir a los campos de concentración... es normal que sientas desconfianza. Incluso es posible que las personas que te quieren, con la mejor de las intenciones, te adviertan de los peligros del ayuno. Puede que te digan que perderás músculo o que corres el riesgo de sufrir problemas de salud. El origen de estas creencias está en una práctica antigua en la que se usaba el ayuno con agua para tratar la obesidad, pero no se hacía de forma correcta y terminó causando varias muertes. Hoy en día, la mayoría de las personas pueden ayunar con agua durante cuarenta días de forma totalmente segura. Este tipo de ayuno es seguro porque lo habitual es tener suficientes reservas de grasa, que es lo que se convertirá en energía durante el ayuno.


			Pero en este libro te voy a proponer prácticas mucho menos extremas y, sobre todo, mucho más placenteras y fáciles de llevar a cabo. Aquí encontrarás instrucciones para realizar dos tipos de ayuno: primero, ayunos intermitentes y, segundo, ayunos prolongados a base de jugos y caldos, el más largo de los cuales dura seis días. Estas modalidades de ayuno son totalmente seguras en la inmensa mayoría de los casos, pues su objetivo no es que pierdas mucho peso en poco tiempo, sino que hagas un cambio de estilo de vida para que tu cuerpo termine encontrando su peso ideal por sí mismo sin que hagas grandes sacrificios. Además, mi recomendación es que antes de empezar a ayunar lo consultes con tu médico o con un profesional de la salud, especialmente si tienes algunas de las afecciones que menciono en el capítulo 6.


			Volviendo a nuestras creencias más arraigadas sobre la alimentación, una de las más extendidas es que está bien hacer dietas. Pero la mayoría de las personas que hacen dieta se pasan la vida adelgazando y volviendo a engordar, presas del temido efecto rebote y, encima, sintiéndose culpables por no haber conseguido su objetivo o por no ser capaces de mantenerlo. Si eres una de esas personas, estás en el lugar adecuado para lograr el equilibrio y salir de ese círculo vicioso, como hizo Lucía, una paciente y alumna de la academia Ayunízate. Me encanta este mensaje que nos mandó:


			En agosto empecé con el ayuno intermitente y os quería decir que me habéis cambiado la vida. Estoy superfeliz, supercontenta y con una autoestima súper. Mis compañeros de verano, que hace un año que no me veían, me dicen que estoy impresionante en todos los sentidos. Muchas gracias, Edgar. ¡Eres un crack!


			Lucía llevaba años encadenando dietas sin conseguir resultados. Era una de esas personas que pasan hambre constantemente y que, aun así, no logran verse bien. Tras apuntarse a uno de nuestros cursos, Lucía hizo ayuno intermitente durante tres meses, y no solo no tuvo ningún efecto rebote, sino que se sentía llena de vitalidad. La clave del ayuno es que es un estilo de vida gracias al cual no volverás a hacer dieta nunca más. Por eso, si estás comprometido o comprometida con tu salud, tienes entre tus manos el libro perfecto.


			A lo largo de estas páginas te enseñaré los secretos y las estrategias que he descubierto tras quince años de dedicación profesional al ayuno. Estas herramientas te ayudarán a salir de una vez por todas de tu bucle de alimentación poco saludable, ya sea porque te cuesta mucho dejar de comer alimentos calóricos y procesados o porque estás harto o harta de ponerte constantemente a dieta. Solo así podrás transformar tu vida de verdad y de forma consistente y permanente. ¿Por qué digo «permanente»? Pues porque el cambio que te propongo es un punto de inflexión para tu salud: un camino hacia una vida más longeva, una mejor salud cerebral y una mayor capacidad de prevención de varias enfermedades. Lo que te propongo, al fin y al cabo, es que empieces un cambio para toda tu vida.


			Para llevar a cabo esta transformación debes aprender unas cuantas nociones sobre el ayuno: qué es exactamente, qué le hace a tu cuerpo, cuáles son sus beneficios y, sobre todo, cómo llevarlo a cabo paso a paso. Te lo contaré con todos los detalles y los consejos que necesitas, pero antes deja que me presente y te cuente mi historia. Porque hubo una época en la que yo, aunque ahora sea difícil de creer, estuve en tu lugar. Yo también me he sentido mal con mi cuerpo y he tenido una fuerte dependencia emocional con la comida.


			QUIÉN SOY Y CÓMO LLEGUÉ AL AYUNO


			Cuando era pequeño, mi familia y yo solíamos veranear en un pequeño pueblo de Jaén, de donde procede mi familia. Recuerdo con cariño cómo mi abuela Tomasa, la matriarca, cocinaba para todos. Era una excelente cocinera, y todo lo que preparaba estaba delicioso... quizá demasiado. A los catorce años pasé un verano entero en el pueblo y engordé diez kilos. En septiembre, al volver al colegio, me había convertido en el gordito de la clase. A partir de entonces, fui diana de las burlas de mis compañeros, mi entrenador de fútbol me presionaba para recuperar mi capacidad física de antes y las chicas se fijaban poco o nada en mí. Todo eso me marcó.


			Tengo grabado un día de entreno en el que estaba realizando un ejercicio llamado «rondo» con mis compañeros del equipo de fútbol. El rondo consiste en que todos forman un círculo y una persona se coloca en el centro. La persona que está dentro del círculo tiene que interceptar la pelota que sus compañeros se van pasando con el objetivo de que el del medio no la alcance. A mí ese día me tocó estar en el centro y me estaba costando mucho interceptar la pelota. Entonces el entrenador se acercó y me gritó: «¡Edgar, corre, que te pesa el culo!». En ese momento, mis compañeros empezaron a reírse a carcajadas. Yo, por supuesto, me sentí fatal. A aquella forma de tratarme (que se repitió bastantes veces) hoy podríamos llamarla bullying, pero en aquel entonces yo era demasiado joven para comprenderlo.


			Durante aquella época sentía incomodidad, malestar y ansiedad, y no tenía ganas de hacer nada. Estaba muy frustrado porque creía que eso solo me pasaba a mí. Para acabar de estropearlo, mi recurso para intentar calmar la ansiedad fue seguir comiendo, y no precisamente alimentos saludables, sino todo lo contrario. Eso incentivaba todavía más la situación física en la que me encontraba, y al exceso de peso terminaron por sumarse una baja autoestima y una mala percepción de mi imagen. Era un círculo vicioso del que no sabía cómo salir.


			En ese momento no era consciente de que la despreocupación por mi salud empezaba a afectar todas las áreas de mi vida. Me sentía mal todo el tiempo, muy especialmente cuando iba a la playa o tenía que desnudarme delante de mis compañeros del equipo de fútbol en el vestuario. Tenía poca autoestima, me sentía inseguro, me costaba conectar con otras personas e incluso me sentía inferior, porque pensaba que no era capaz de hacer muchas de las cosas que quería hacer. Si has experimentado esta sensación de malestar, seguro que sabes a qué me refiero. Quizá la hayas tenido cuando te has probado ropa en una tienda. O puede que sientas terror a que llegue el verano porque no quieres ponerte ropa que deja más piel a la vista. Incluso es posible que evites realizar actividades al aire libre con tus seres queridos por miedo a cansarte antes que los demás. O que duermas mal y no tengas toda la energía que te gustaría tener.


			Si es así, te entiendo, porque yo pasé por lo mismo. Por suerte, fui capaz de tomar conciencia de lo que me ocurría, y eso transformó mi vida. Aquella situación tan dolorosa en realidad contenía un regalo. Era la semilla que hizo que unos años después empezara a interesarme seriamente por el mundo de la salud. En el fondo, no era más que un niño que intentaba encontrar una solución a su problema, quizá como ahora mismo puedes estar buscándola tú.


			A los dieciocho años me inscribí en un ciclo formativo de grado superior de Actividad Física y Deporte en España. A los veinte años hice mi primer viaje a Estados Unidos para seguir estudiando. Más adelante, me licencié en Ciencias de la Actividad Física y Deporte, y también obtuve varios posgrados y diplomas, entre ellos el de Nutrición Clínica y Ciencia Avanzada de los Alimentos y dos posgrados de Psiconeuroinmunoendocrinología (PNIE) en las dos escuelas más prestigiosas de España. Me gradué en Dietética y Nutrición Humana e hice tres másters sobre nutrición y desarrollo personal. También me saqué varias titulaciones relacionadas con la medicina integrativa, desde dietética natural y oriental hasta llegar a medicina genómica y ortomolecular. Sé que parece mucho... pero todavía no me he cansado de estudiar. No puedo evitar que mi curiosidad siga intacta y por eso en la actualidad estoy terminando mi doctorado en Nutrición.


			Todas estas formaciones me han permitido conocer de un modo más exhaustivo y más exacto la biología y la bioquímica del cuerpo humano. Pero donde más he aprendido y sigo aprendiendo es, sin lugar a dudas, en las consultas privadas con mis pacientes. Ya hace más de quince años que ayudé a la primera persona que se acercó a mí, y a lo largo de esta trayectoria he tenido la oportunidad de conocer en profundidad a cientos y cientos de casos distintos de personas reales, cada una con sus problemas y necesidades específicas. Por eso sé de primera mano que hoy en día la medicina convencional no se adapta a muchas de las necesidades que tienen la mayoría de las personas. Si algo tengo claro después de todos estos años es que uno de los peores problemas de la sociedad es nuestra forma de alimentarnos y que el ayuno terapéutico tiene un enorme potencial para combatirla. Y esto ha sido gracias a mi experiencia personal, a mis estudios y a los miles de personas a las que he ayudado.


			POR QUÉ EL AYUNO SIENTA TAN BIEN


			Cuanto más estudiaba y aprendía acerca del funcionamiento del cuerpo, más me sorprendía que la sociedad estuviera generando y desarrollando unos hábitos que eran una auténtica bomba para nuestra salud. Con el tiempo, fui detectando un patrón al que he llamado CPA: Comer en Piloto Automático. Se trata de una conducta inconsciente, de un chip que nos han implantado sin que nosotros lo hayamos permitido y que ha hecho que caigamos en trampas como la de las dietas y en referencias infundadas como la de que hay que comer cinco veces al día.


			Si no crees que el problema sea tan grave, presta atención a los siguientes datos:


			• 12,5 millones de niños y adolescentes de entre 2 y 19 años en todo el mundo son obesos.[5]


			• 1.460 millones de personas de todo el mundo tienen sobrepeso, y de ellas 502 millones son consideradas obesas.[6]


			• En Estados Unidos, las enfermedades relacionadas con la obesidad suponen una carga médica de 147.000 millones de dólares anuales.[7]


			• El año 2020 se incrementó en España el consumo de harinas, bases de pizzas, salsas, snacks de chocolate, pastas, azúcares y bebidas refrescantes.[8] Muchos de estos alimentos están llenos de químicos, grasas saturadas e ingredientes altamente procesados que afectan a los patrones de sueño, los niveles de estrés y las funciones normales del cuerpo.


			Ahora que has visto los datos, ya sabes que hay evidencias de que el mundo se enfrenta a un grave problema de salud. Hoy en día, nuestra dieta industrial es barata, portátil y está disponible las veinticuatro horas del día en casi todas las esquinas. Pero la comida rápida no solo se prepara rápido. También se come rápido y causa rápidamente enfermedades que paralizan a las personas. Un estudio publicado por la prestigiosa revista médica The Lancet asegura que las dietas y la mala alimentación ya matan al año a más gente que el tabaco a nivel mundial.[9] Y, además, según la Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económicos (OECD),[10] desde los años setenta la proyección de las tasas de obesidad es escalofriante.


			[image: ]


			El peso del mundo está fuera de control, pero podemos solucionarlo. Con los alimentos adecuados y los patrones alimentarios correctos, puedes volver a llevar una vida equilibrada, porque el cuerpo tiene una enorme capacidad de curarse a sí mismo. Y no pienses que adelgazar es una cuestión puramente estética. Cuando pierdes grasa, la posibilidad de una vida más larga aumenta de forma exponencial y también se reduce el riesgo de padecer enfermedades. Lograr tus metas de salud es solo el comienzo de tu nueva vida. Y el ayuno es un gran compañero en este viaje. Mi equipo y yo llevamos más de diez años trabajando con el ayuno y, después de ver sus resultados positivos en miles de personas, hemos descubierto que es el método más eficaz para lograr los resultados que buscas.


			

			EL MITO DE LAS CINCO INGESTAS DIARIAS


			En el mundo de la alimentación se han ido transmitiendo una serie de creencias que hemos ido incorporando a nuestra vida sin cuestionarlas, y las cinco ingestas diarias es una de ellas. Con esto no quiero decir que comer cinco veces al día tenga por qué ser un desastre, pero, viendo la evolución de la sociedad, este hábito está trayendo muchos más problemas que beneficios. Mi equipo ha intentado tirar del hilo para ver de dónde salen las referencias respecto a las bondades de las cinco comidas al día, y no ha encontrado estudios contundentes y sólidos. De hecho, un estudio de la Universidad de Oxford afirma que no hay pruebas que respalden que una mayor frecuencia en la alimentación es útil para controlar el peso corporal.[11]


			Es cierto que algunos estudios indican que las personas que se saltan el desayuno tienen una mayor tendencia a ser obesas que las personas que desayunan.[12] Sin embargo, para evitar creernos cualquier estudio, es muy importante recordar la siguiente frase: «Correlación no implica causalidad»; es decir, que dos sucesos ocurran juntos no quiere decir uno esté causado por otro. En este caso, no hay evidencias de que saltarse el desayuno cause obesidad. La relación entre ambos hechos se suele asociar a que las personas que se saltan el desayuno en general siguen una alimentación menos sana, que sería la verdadera causa de la obesidad.


			Volviendo a las cinco comidas al día, cuando haces ingestas tan frecuentes y, además, consisten en alimentos muy ricos en hidratos de carbono refinado y azúcares, tu cuerpo está constantemente ingiriendo niveles muy altos de glucosa. La glucosa aumenta mucho tu nivel de insulina, cosa que provoca que el cuerpo esté en una situación de inflamación y acumulación de grasa. Por eso, cuando comemos de forma tan constante, al cuerpo le resulta muy difícil usar las reservas de grasa y estas se van acumulando.


			


			PURE CORPORE Y AYUNÍZATE


			En el año 2008, David Moreno y yo abrimos las puertas de Pure Corpore, un centro de salud integral especializado en programas de ayuno détox y de depuración que tiene como objetivo fortalecer y limpiar el organismo de las personas que nos visitan. Le tenemos mucho cariño a nuestro centro, que está situado a primera línea de mar en la localidad de Castelldefels, muy cerca de Barcelona. Allí organizamos programas de ayuno terapéutico en grupo, que poco a poco hemos ido extendiendo a otros lugares, como Madrid o Mallorca. Por el centro han pasado miles de personas que, tras realizar los ayunos grupales, han mejorado muchísimo su salud.


			Además, en los últimos años, y sobre todo después de la experiencia del confinamiento en 2020, nos hemos dado cuenta de que, a pesar de las bondades de las experiencias en persona, hay muchas fórmulas online con las que se puede aprender tanto como presencialmente. Ayunízate es una academia online especializada en el ayuno donde aprenderás todo lo que necesitas saber para incorporar el ayuno a tu vida de forma correcta y segura. En Ayunízate, la primera academia de habla hispana a nivel mundial especializada en el ayuno, mi equipo y yo te enseñamos a practicar los diferentes tipos de ayuno, tanto los prolongados como los intermitentes, y a combinar el ayuno con un estilo de vida saludable.


			Los ayunos de Pure Corpore y Ayunízate son complementos perfectos para este libro, donde descubrirás los beneficios del ayuno, qué tipo de ayuno es el perfecto para ti y cómo realizarlo paso a paso.


			Estas son las opiniones de personas mediáticas que han realizado ayunos conmigo:


			

			«Si hubiera descubierto antes todas las alteraciones e inflamaciones que se pueden dar en el intestino, quizá me habría librado de muchas pastillas».


			MERCEDES MILÁ, periodista


			«Nunca me había parado a pensar en cómo nos afectan las hormonas, no solo a nivel emocional, sino a nivel fisiológico. No somos conscientes de que, sobre todo las mujeres, somos hormonas con patas».


			SANDRA BARNEDA, periodista


			


			Además de estas personas famosas, por Pure Corpore y Ayunízate han pasado otros miles que han notado los beneficios del ayuno en su salud. A lo largo de este libro encontrarás sus testimonios: gente como tú que ha logrado objetivos muy parecidos a los que tú puedes tener, principalmente el aumento de la energía y la pérdida de peso.


			Mis pacientes


			En los últimos años, además de crear este centro de referencia del ayuno en España, mi equipo y yo hemos tenido la oportunidad de ofrecer consultas individualizadas en las que hemos conocido a muchísimos pacientes. Gracias al contacto con ellos hemos observado la proliferación de varias patologías a las que la medicina convencional, de momento, no ha sido capaz de dar una respuesta suficiente, principalmente porque todavía no hay estudios exhaustivos sobre estas patologías. Como especialistas en PNIE, siempre tratamos de ir un paso más allá que la medicina convencional. El objetivo no es solo que no te pongas enfermo o enferma. Queremos que tengas una salud a prueba de dinamita y unos niveles de energía que hagan que te sientas capaz de parar un tren.


			Tu salud es suficientemente importante para que seas inconformista y trates de superar las expectativas de la medicina convencional, que solo se propone tratar la enfermedad una vez ya ha aparecido. Yo no me conformo con esto, y me gustaría que tú tampoco lo hicieras. Tu objetivo debería ser disfrutar de la mayor vitalidad y salud posibles para tener una calidad de vida increíble.


			Fíjate en la tabla siguiente, que contiene los parámetros que se suelen medir por rangos en una analítica. Las ratios que establecen los parámetros médicos son las que aparecen en el rango convencional, pero si buscas estar en plenitud de facultades deberías estar dentro del rango funcional. Por supuesto, no es necesario que memorices nada. Lo que te recomiendo es que marques esa página para tener esta tabla a tu alcance y que la puedas consultar siempre que te hagan una analítica. Por supuesto, esto no significa que no debas contrastarla con un especialista, pero herramientas como esta pueden empoderarte y ayudarte a tener un papel mucho más activo en tu salud.
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							Glucosa[13] 
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							Hemoglobina Glicosilada HbA1c[14] 
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							Insulina[15] 
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							Tirotropina (TSH)[20] 
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							Tiroxina libre (T4 L)[21] 


						

							

							1 - 1,5


						

							

							0,7 - 1,24


						

					


					

							

							25-OH-Vit D[22] 


						

							

							35 - 60


						

							

							30 - 100


						

					


					

							

							Cobalaminas (vitamina B12)[23] 
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			¿Quieres adentrarte en el mundo del ayuno y experimentar todos sus beneficios? Acompáñame.


			

			CÓMO PRACTICO YO EL AYUNO


			Hay mucha gente a quien esto del ayuno le parece muy extraño. Pero yo te voy a poner un ejemplo, el mío, para que veas que para nada es así.


			Mi estilo de vida es lo que podríamos llamar un 16:8, que es un tipo de ayuno intermitente. Esto significa que suelo hacer dieciséis horas de ayuno cada día y que como durante las ocho horas restantes. Por la mañana, justo después de levantarme, acostumbro a hacer ejercicio: me activa muchísimo y para mí es un momento mágico que me pone de muy buen humor. Una vez termino de hacer deporte, tomo un café hacia las nueve de la mañana. Es decir, hago ayuno hasta la una del mediodía aproximadamente, y entonces realizo mi primera ingesta del día, que suele consistir en una ensalada con una buena proteína de origen animal, aguacate, semillas, frutos secos, verdura... Después, a media tarde, sobre las cuatro, tomo un café, una infusión o un agua con gas, hielo y limón. De hecho, durante todo el día bebo mucha agua. Hago la última ingesta del día a las ocho de la tarde, y lo que como es muy parecido a lo que he comido a la una. A menudo añado hidratos de carbono saludables, como una guarnición de legumbre, quinoa o patata.


			Por supuesto, también soy humano y tengo mis excesos o caprichos puntuales. Me gusta especialmente disfrutar de una buena paella con la familia y los amigos durante el fin de semana. Además, lo hago sin sentirme culpable ni notar ninguna consecuencia en mi cuerpo ni en mi estado de ánimo, porque mi estilo de vida está tan instaurado y tiene tanta potencia que para mí las excepciones son un momento de puro disfrute.


			Lo más importante es que esta rutina y estos hábitos son muy distintos a los del niño gordito con baja autoestima que fui. Y si yo he podido transformarme, estoy seguro de que tú también puedes encontrar la motivación para hacerlo.
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			Tu cuerpo está preparado para ayunar


			Las especies que sobreviven no son las más fuertes, ni las más rápidas, ni las más inteligentes, sino aquellas que se adaptan mejor al cambio.


			CHARLES DARWIN


			Si te estás planteando realizar un ayuno y lo comentas con alguien, es muy probable que esa persona te mire con cara de preocupación y te pregunte si te lo has pensado bien. Hay que tener en cuenta que lo que hay detrás de este tipo de respuestas no es mala fe, sino desconocimiento. Como nos han dicho tantas veces que debemos comer cinco veces al día, tenemos la sensación de que dejar de comer es como dejar de echarle gasolina al cuerpo. Pensamos que sin esa gasolina, lógicamente, el cuerpo dejará de funcionar. Pues bien, nada más lejos de la realidad. Dejar de comer durante unas horas o unos días no ocasiona ningún problema. De hecho, el cuerpo no solo está perfectamente preparado para hacerlo, sino que lo agradece, ya que el ayuno mejora el metabolismo, y eso tiene mucho que ver con nuestra evolución como especie.


			El ser humano ha evolucionado durante cientos de miles de años hasta llegar a ser como es hoy. Siguiendo la teoría de Charles Darwin, si una especie habita la Tierra es porque ha conseguido adaptarse al entorno, ha sobrevivido y ha engendrado descendencia. Lo mismo ha ocurrido con el ser humano: nuestra genética se ha adaptado al entorno. Pero cabe decir que el entorno donde el ser humano ha vivido ha sido el mismo durante la mayor parte de su existencia, y es a ese entorno al que nuestra genética está adaptada.


			El problema es que el ambiente ha cambiado mucho en poco tiempo, y el ser humano no ha podido evolucionar a la misma velocidad. Por lo tanto, se ha generado un desajuste entre nuestra genética y algunos elementos de nuestro entorno actual. Dicho de otro modo: el cuerpo no está adaptado a nuestro ambiente, y ese es el motivo por el cual la especie humana está cada vez más enferma. ¿Sabes qué es la prevalencia? Es el número total de personas de un grupo concreto que sufren una dolencia determinada. Pues bien, la prevalencia de algunas enfermedades está aumentando peligrosamente a nivel global. Por ejemplo, en cuanto a la obesidad, el 31 por ciento de los habitantes de Estados Unidos son obesos, y España es el quinto país con más personas obesas de la OCDE, con un 16,9 por ciento de personas que sufren obesidad.[25] En cuanto a la diabetes, ha pasado de afectar al 4,1 por ciento de la población española en 1993 a afectar al 7,8 por ciento en 2017.[26] En cuanto a la presión arterial elevada, los datos tampoco son nada esperanzadores: la prevalencia de hipertensión en Europa se sitúa en el 23 por ciento.[27]


			Hoy en día estamos expuestos a dos tipos de factores ambientales que influyen en nuestra salud.


			• Factores externos generales: las personas estamos expuestas de forma continuada al tráfico, al entorno urbano, a los espacios verdes, al clima del lugar en el que vivimos, al estrés que sufrimos de forma más o menos continuada, a las personas con las que nos relacionamos y a nuestra capacidad económica. Se trata de los factores externos sobre los que tenemos menos control.


			• Factores externos específicos: son los productos que consumimos, algunos contaminantes a los que estamos sometidos, el agua que bebemos, el ejercicio físico que hacemos, nuestro capital cultural, la alimentación y las sustancias adictivas que consumimos, entre ellas el tabaco. Es decir, estos son los factores externos sobre los que tenemos cierto control.


			Hasta hace relativamente poco se creía que nuestros genes no estaban influenciados por el entorno, pero ahora, gracias a los descubrimientos de la epigenética, sabemos que sí lo están. La epigenética es la ciencia que estudia la influencia de los factores ambientales en el comportamiento de nuestros genes. Los genes están en el interior de las células, que se encargan de producir las sustancias que posibilitan el buen funcionamiento de nuestro cuerpo. Por eso, dependiendo de cómo sea el entorno en el que vivimos, los genes tendrán un comportamiento u otro. A veces, cuando el entorno es nocivo, los genes se expresan de forma equivocada, lo cual da lugar a los llamados polimorfismos o mutaciones, una serie de sustancias que pueden enfermarnos o dañar nuestros órganos. Por ejemplo, la exposición a una sustancia tóxica puede potenciar el desarrollo excesivo de células cancerígenas y hacer que enfermemos. Por eso es tan importante tener buenos hábitos, porque esta parte del entorno sobre la que sí tenemos control puede incidir de forma muy positiva en la salud.


			

			LOS FACTORES EXTERNOS Y EL CÁNCER


			El cáncer es un buen ejemplo de enfermedad que se ocasiona por la mezcla entre factores genéticos y factores externos.


			Los factores genéticos no podemos controlarlos, ya que forman parte del ADN, pero sí que tenemos control sobre los factores externos, y según la International Agency for Research on Cancer (IARC), más de un tercio de los casos de cáncer están causados por ellos.


			Algunos de estos factores externos son:


			• El tabaquismo, que causa uno de cada cinco casos de cáncer en el mundo, y no solo de pulmón, sino de muchos otros tipos.


			• El consumo de alcohol, que se relaciona con varios tipos de cánceres, sobre todo los del aparato digestivo.


			• Los hábitos que provocan obesidad, ya que la obesidad se asocia a un mayor riesgo de cáncer de esófago, colon, recto, mama y riñón. Por ello, la mayoría de las asociaciones contra el cáncer recomiendan llevar una dieta baja en azúcares y hacer ejercicio.[28]
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			Solo hace dos o tres siglos que el ser humano lleva el estilo de vida actual, con elementos nuevos como el estrés crónico, la contaminación ambiental o los hidratos de carbono refinados. Estos pocos siglos suponen una porción muy pequeña de la existencia total del ser humano, que tiene entre doscientos y trescientos mil años. En cambio, nuestros antepasados estuvieron adaptándose a su entorno durante miles y miles de años, de forma que su genética y el entorno estaban muy bien acoplados. Concretamente, el ser humano estuvo en constante contacto con la naturaleza a lo largo de unas cinco mil generaciones. Pero a partir de la Revolución industrial, el estilo de vida del ser humano cambió radicalmente. Es decir, que solo hace cinco generaciones que vivimos como ahora.
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