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			PRÓLOGO

			 

			 

			 

			 

			El lector se preguntará por qué he decidido escribir otro libro sobre el ayuno, cuando ya he publicado unos cuantos sobre el tema. Tengo varias razones: en los últimos años, han aparecido estudios científicos revolucionarios que han despertado el interés del gran público por el ayuno. Por otra parte, los ataques que la medicina tradicional ha dirigido durante décadas a las curas de ayuno ahora han empezado a menguar de forma considerable, y al fin millones de personas pueden acceder a una de las terapias más efectivas, económicas y sencillas, que además ha demostrado ser realmente útil para afrontar muchos de los problemas de nuestra época. En un momento en el que la sobreabundancia se ha vuelto insostenible, el ayuno puede servir como una especie de panacea, un remedio universal. Mi intención es seguir contribuyendo a que así sea.

			Los ayunos intermitentes y a corto plazo, cuya efectividad se ha evidenciado científicamente, suponen una nueva manera de entender el ayuno que podríamos llamar «ayuno a tiempo parcial». Como pasa con el trabajo a tiempo parcial respecto a la jornada completa, el ayuno a tiempo parcial resulta más sencillo para todos. Por otra parte, este tipo de ayuno ofrece posibilidades asombrosas, desde un notable aumento de la calidad de vida hasta una mejora de los resultados de laboratorio, que incluso los médicos alopáticos han reconocido. Aunque parezca increíble, sus efectos abarcan desde un hemograma más equilibrado, con una reducción de los marcadores de inflamación y unos valores más bajos de azúcar e insulina en sangre, hasta la prevención efectiva de enfermedades como diabetes, infarto, cáncer, alzhéimer, etcétera. Según han demostrado algunos estudios científicos, incluso ejerce una influencia positiva sobre la herencia genética. La epigenética, que va tomando el relevo de la genética, afirma que los genes se activan o desactivan dependiendo de factores externos, como puede ser el ayuno. Todo ello convierte el ayuno intermitente en una herramienta fantástica para la epigenética, y en un método muy sencillo y agradable de realizar.

			Recientemente han surgido varios nombres para referirse al fenómeno de los ayunos breves, es decir, de una duración inferior a una semana. El ayuno intermitente o a intervalos es el método más conocido, en el cual se ayuna en días alternos. En mi opinión, «ayuno a corto plazo» es una locución adecuada para designar al conjunto de las distintas variantes que conforman esta tendencia, en oposición a «ayuno a largo plazo». Pero, en realidad, estos métodos no son ninguna novedad. El médico estadounidense Edward Hooker Dewey (1837-1904) ya defendió esta modalidad de ayuno en el siglo XIX, y también lo hizo el médico francés Guillaume Guelpa (1850-1930) en el siglo XX. En la actualidad, el ayuno a corto plazo ha alcanzado una gran popularidad gracias a los estudios científicos y a la gravedad de los problemas que sufre nuestra sociedad.

			Yo mismo practico el ayuno a corto plazo desde hace décadas, de maneras distintas a lo largo del año, y por ello puedo recomendarlo de todo corazón y con la conciencia tranquila. Al igual que muchas personas, soy un apasionado de la comida, pero, al mismo tiempo, desde que era joven fui desarrollando una pasión por el ayuno, por lo mucho que me ha ayudado, y como médico intento transmitir esa pasión con ilusión y compromiso.

			Mis casi cuarenta años de experiencia médica me han dado una buena perspectiva de las distintas tradiciones de ayuno, desde el clásico ayuno terapéutico, que conocí a través de Hellmut Lützner, hoy ya mayor de noventa años, y que he practicado siguiendo las enseñanzas de Otto Buchinger, hasta estas nuevas y refinadas modalidades de ayuno, que no precisan de seminarios y sanatorios, sino que casi todo el mundo puede integrar en su día a día, y que resultan tan efectivas. Por ello, a mi juicio, casi todo el mundo puede y debería ayunar, pues no hay un método más eficaz, ni sobre todo más fácil, de mantenerse sano y en forma hasta una edad avanzada. En efecto, las distintas variantes del ayuno garantizan no solo una vida mejor, sino también más larga. Esto se ha comprobado mediante estudios científicos realizados con animales. Si no funcionara igual en los humanos, seríamos la única excepción en todo el planeta.

			Desde un punto de vista científico, el ayuno constituye el único método demostrado para prolongar el tiempo de vida, y las modalidades de ayuno a corto plazo, tan fáciles de acomodar al ritmo cotidiano, pueden contribuir considerablemente a lograr este objetivo. Sin embargo, lo más importante es que poseen la capacidad de aumentar no solo la duración, sino además la calidad de vida.

			Cada vez que he defendido una nueva idea y un nuevo tratamiento, he oído cosas como: «¡Está yendo demasiado lejos! Ahora resulta que todo es psicosomático; qué exageración»; «Usted afirma que para tener buena salud todo el mundo debería beber una buena cantidad de agua de manantial sin tratar… ¡Tiene que haber algo mejor!»; «Así que la alimentación vegetariana e integral es la mejor solución para todas las personas del mundo… Es demasiado bueno para ser verdad». Ciertamente, todo ello ha demostrado su enorme potencial a lo largo de mi vida, tanto para mí como para mis pacientes. Y sin duda nos ha servido para llegar muy lejos.

			Hoy en día mucha gente necesita mejorar su calidad de vida, y el ayuno a corto plazo es una forma muy sencilla de conseguirlo. Y sí, voy a ir muy lejos de nuevo: recomiendo a todos los pacientes, hombres y mujeres, que practiquen el ayuno a corto plazo todos los días y el ayuno a largo plazo dos veces al año; lo ideal es en primavera y en otoño. Yo lo practico desde hace décadas y me sienta estupendamente. Si además entre los ayunos diarios y los anuales uno se alimenta de manera adecuada, lo cual para mí equivale a una alimentación vegetariana, integral y consciente —ética—, se ahorrará muchos problemas a sí mismo, y a los demás. Con esta rutina, uno prácticamente se asegura algo tan esencial como es la salud corporal y mental, pues nos ayudará a desarrollar también el espíritu.

			El que sabe y come mejor corre el riesgo de convertirse en un sabelotodo o en una persona arrogante, un efecto negativo del que ya advirtió Hildegard von Bingen a los ayunadores. Pero lo que a mí me interesa es el lado positivo. El que sepa más, ayunará mejor, y el que quiera comer mejor, lo tendrá mucho más fácil después de ayunar. Una vez el lector haya leído este libro, habrá profundizado notablemente en el tema. Aportaremos gran cantidad de datos científicos, aunque estos no resultan imprescindibles para captar la esencia del libro. Así pues, quien lo desee, puede saltarse los fragmentos marcados con puntos azules en el lateral, lo cual no le impedirá entender y aprovechar lo más esencial.

			Mark Twain escribió una frase muy acertada: «He tenido miles de problemas en mi vida, la mayoría de los cuales nunca sucedieron en realidad». Con ambas modalidades de ayuno, estas palabras pueden convertirse en una realidad cotidiana. Uno de los objetivos de este libro consiste en minimizar los problemas sin caer en la arrogancia, así como servir de guía en el camino hacia un peso ideal y una vida más larga y saludable.


		


		
			MI EXPERIENCIA PERSONAL CON EL AYUNO

			 

			 

			 

			 

			Mi primer contacto con el ayuno estuvo motivado por la curiosidad. Como he aprendido y constatado a lo largo de mis cuarenta años de experiencia ejerciendo de médico, cuando la medicina tradicional rechaza de plano algún método, conviene prestarle especial atención. Ya cuando se inició mi conflicto con la medicina tuve esta sensación; de hecho, desde un buen principio me interesé por todo aquello que la mayoría desechaba. Por ejemplo, en mis años escolares hice amistad con un muchacho al que nadie quería por el simple motivo de ser pelirrojo, y se convirtió en mi mejor amigo.

			Las primeras veces que intenté ayunar cometí muchos errores, hasta que di con el libro del médico alemán Hellmut Lützner y pude al fin disfrutar de un período de ayuno. Como reza el título de su libro superventas, me sentí Renacer a través del ayuno.

			Noté que mis sesiones de meditación se volvían más profundas y calmadas, lo cual tenía ya una gran relevancia en mi adolescencia. Pronto comprobé que, además, cuando ayunaba me concentraba mucho mejor y tenía un nivel de abstracción más elevado; en definitiva, pensaba con mayor gozo y fundamento.

			En aquellos tiempos, la medicina tradicional no contaba con ningún tipo de pruebas ni estudios sobre el ayuno, y por tanto lo rechazaba por completo. Pero esta reticencia tan irracional acrecentó aún más mi curiosidad, como decía antes. ¿Cómo era posible que un método presente en todas las culturas, religiones y tradiciones fuera totalmente falso y peligroso? ¿Cómo podía darse algo por falso sin saber apenas nada sobre ello, como —para mi estupefacción— hacían tantos de los médicos alopáticos que he conocido? Menospreciaban una práctica que no conocían en absoluto, ni por experiencia ni por estudios científicos. Una postura que todavía me llama la atención.

			El rechazo de la medicina convencional era tan unánime como positiva la opinión de todos los fundadores de religiones, desde Jesucristo, Buda y Mahoma hasta los profetas de la Biblia y los sabios rishis del hinduismo. También hablaré de las huellas del ayuno en la Antigüedad. Especialmente porque, de repente, los conocimientos ancestrales parecen coincidir con los de los científicos que, a pesar de la reticencia de la medicina convencional, tuvieron la valentía de estudiar el ayuno y demostraron sus ventajas. La sinergia que está emergiendo entre tradiciones antiguas y la ciencia más nueva me parece un gran regalo y una especie de compensación tardía.

			De modo que ahora, tras una larga experiencia como médico especializado en el ayuno, lo recomiendo todavía más, sobre todo porque es el método ideal para cambiar nuestra alimentación. Con ninguna otra terapia resulta tan fácil deshacerse de viejos hábitos, y hasta de las adicciones más graves, como con el ayuno. Tras una primera semana de ayuno resultará facilísimo liberarse de hábitos alimentarios poco saludables y pasarse a una alimentación vegetariana e integral más beneficiosa. La alimentación vegetariana e integral no es obligatoria para el ayuno a corto plazo, pero puede aportar grandes ventajas, al principio y también más adelante, cuando se presenta como una consecuencia natural de la práctica del ayuno. En mi caso, desde el primer momento noté que el ayuno me hacía la vida más fácil y ligera. Tras haber ayunado unas cuantas veces, podía saltarme comidas a voluntad, ya que mi cuerpo se adaptaba mejor y con mayor flexibilidad a la activación del metabolismo lipídico.

			En consecuencia, durante mi carrera en la medicina he luchado con entrega y dedicación para que se reconozca el ayuno como tratamiento; desde hace muchos años formo a orientadores de ayuno y espero seguir haciéndolo mientras pueda.

			En 2012 inauguramos un centro de seminarios para el ayuno, el Centro TamanGa, en la Estiria Meridional (Austria). Desde entonces tengo el honor de ofrecer en él mis distintos seminarios, en primavera, verano y otoño, en un entorno ideal para esta maravillosa práctica terapéutica. 

			 

			 

			LOS PERÍODOS DE AYUNO SON NATURALES

			 

			Una vez se haya experimentado con los métodos de ayuno a corto plazo que se presentan en este libro, podrá disfrutarse de un ayuno a largo plazo sin dificultades, ya que el cuerpo estará habituado a pasar en cualquier momento del metabolismo glucídico al lipídico —o de ayuno—, una situación metabólica que conocemos perfectamente desde el punto de vista evolutivo, sin la cual no habríamos llegado donde estamos (véase El metabolismo del ayuno).

			Ahora que puedo mirar atrás y evaluar los sorprendentes resultados terapéuticos que ha tenido el ayuno en mis pacientes y en mí mismo, soy capaz de entender mejor cómo funciona este método. Por un lado, el paso al metabolismo lipídico, al que debían enfrentarse de manera constante nuestros antepasados cuando se les terminaba la comida, es sumamente natural y se ha practicado durante millones de años. Por otro lado, el ayuno representa además un período de «alimentación» sin gluten y cetogénica, es decir, baja en hidratos de carbono y rica en grasas, ya que, de hecho, durante el ayuno vivimos de nuestro propio tejido y, sobre todo, de nuestras reservas de grasa. Es por esta razón por lo que el profesor Frank Madeo, de la Universidad de Graz, se refiere al ayuno como «autofagia», es decir, la práctica de comerse a uno mismo.

			Yo, personalmente, no quiero dejar de ayunar; lo hago desde hace cerca de cincuenta años, durante ocho semanas de cursos al año. Además, realizo ayunos a corto plazo… ¡cada día! Cuando puedo, desayuno tarde, si es posible más tarde de las once de la mañana, y ceno pronto. En cualquier caso, suelo terminar antes de las siete de la tarde. En TamanGa tomamos un brunch a las once de la mañana y la cena a las seis y media de la tarde, de lo cual resulta un período diario de ayuno de dieciséis horas, que procuro no interrumpir con comidas entre horas.

			Por supuesto, hay muchos otros modelos de ayuno a corto plazo. Cada uno tiene sus ventajas y puede adaptarse al horario individual de cada persona. Abordaré estos programas con mayor detenimiento en el segundo capítulo.


		


		
			SOBRE COMER Y NO COMER

			 

			 

			 

			 

			El ayuno representa un contrapunto necesario al creciente hábito de comer en exceso y, sin embargo, hasta ahora no se le ha dado la importancia que merece ni se ha usado como debería. En lugar de ayunar, cada vez comemos más y peor. Después de la Segunda Guerra Mundial, los alemanes invertían el 50 % de sus ingresos en alimentación, hoy se gastan un 11 %. La comida de gran parte de la población es cada vez más barata, pero está claro que su calidad no mejora. No me parece justo culpar de ello a la industria alimentaria, ya que esta se limita a cubrir una necesidad. La mayoría de la gente quiere obtener cada vez más por menos dinero. Esto ocurre también en otros sectores. Durante un corto y confuso período en que trabajé como hotelero, me sorprendió ver que mucha gente pretendía conseguir alojamiento y servicios de alta calidad a precios de albergue juvenil.

			No es fácil determinar a qué o a quién debe atribuirse esta situación. A lo largo de la historia, y sobre todo durante la prehistoria, la comida ha sido con toda probabilidad un bien muy escaso para la gran mayoría de las personas. En consecuencia, y de manera estrictamente natural, intentamos conseguir el máximo provecho posible empleando el menor esfuerzo posible. Durante la Edad Media, una mayoría muy polarizada marcó las condiciones de vida y —según afirma la epigenética— no ya nuestros genes, sino nuestra vida. La minoría que formaban los religiosos y los nobles, en vías de desaparición, apenas podía imponerse desde el punto de vista genético —o epigenético— debido a su reducido número, a pesar de que «héroes» patriarcales como Augusto el Fuerte hicieron lo posible por conseguirlo. 

			La industria alimentaria se ha adaptado a esta necesidad, y con ello ha logrado un gran éxito en el terreno económico, aunque no en el de la salud. Durante la mayor parte de nuestro desarrollo, lo importante fue la cantidad, pues la escasez hacía que la mayoría de la población recibiera muy poco. El período en que hemos empezado a tener suficiente, e incluso hemos caído en lo contrario, es decir, en la sobreabundancia material, y hemos podido atender a la calidad es demasiado corto para manifestarse epigenéticamente. Sin entrar en lo referente a la herencia genética, este cambio todavía no nos ha transformado por entero. Aunque aquí queramos crear consciencia en lo que respecta a la calidad, pues hablamos de la comida más adecuada entre períodos de ayuno, esta fase del desarrollo humano es aún tan reciente que no puede ejercer una influencia visible. Es preciso aportar más ideas e impulsos en el futuro.

			 

			 

			CADA VEZ MÁS PERSONAS CON SOBREPESO

			 

			En 2012 el 53 % de las mujeres y el 67 % de los hombres sufrían de sobrepeso. Estas cifras describen una situación penosa cuyo desarrollo tiene su propia, aunque breve, historia. Principalmente debe atribuirse al milagro económico, que en sí mismo fue un suceso magnífico. Por suerte se trata de una tendencia reciente y aún puede revertirse. En un principio fueron las necesidades humanas las que crearon la industria alimentaria. Actualmente esto se ha invertido, y es la industria la que crea necesidades para ganar cada vez más dinero, sin tener en cuenta la salud.

			En el presente convendría tomar conciencia de cómo ha cambiado la situación en cuanto a las necesidades y plantearse una nueva inversión que resulte sostenible. Si adaptáramos nuestro comportamiento alimentario a la situación de exceso podrían establecerse unas condiciones de vida muy distintas, mejores para todos, que integrasen el ayuno y otorgaran un nuevo valor a la alimentación. Por un lado, ello afectaría a la industria alimentaria, que debería transformarse y basarse en la agricultura ecológica; por otro, a la comercialización, que tendría que centrarse en productos locales y de temporada para garantizar que los alimentos son frescos, lo cual posee una importancia capital, como describo en mi libro Das Geheimnis der Lebensenergie in unserer Nahrung («El secreto de la energía vital en nuestra alimentación»). Además, deberíamos adoptar un comportamiento alimentario —y de ayuno— que fuera responsable con la Creación y todos sus seres. No cabe duda de que resulta mucho más fácil decirlo, o escribirlo, que llevarlo a cabo.

			Por supuesto, el problema no se limita a Alemania o Europa. En todo el mundo, el número de personas con sobrepeso duplica al de personas que pasan hambre: dos mil millones frente a mil millones.

			Si comiéramos menos, podrían vivir muchas más personas. El ayuno, y sobre todo el ayuno a corto plazo, puede ser una gran ayuda para ello. Porque cuando ayunamos somos más sensibles a nuestras necesidades naturales, nuestra percepción sensorial se agudiza y somos capaces de distinguir mejor lo que nos beneficia a nosotros y a los demás, así como qué precisamos para vivir bien, pensar con claridad y ser felices.

			 

			 

			Cómo resolver el problema del sobrepeso a varios niveles

			Las distintas variantes del ayuno a corto plazo constituyen un método ideal para bajar de peso de modo duradero y sostenible, e incluso resultan más efectivos que los ayunos prolongados de una semana o más. Del mismo modo que los kilos de más van acumulándose progresivamente, con los ayunos a corto plazo pueden ir eliminándose también de manera gradual, lo cual tiene un efecto más perdurable y además suele ser más saludable.

			Para los tejidos notablemente sobrecargados a causa del sobrepeso, el ayuno a corto plazo supone un método orgánico para «encogerse de modo saludable». Con él se evita la aparición de colgajos de piel y delantales de grasa que, en cambio, sí pueden aparecer cuando se adelgaza demasiado rápido. Si además se realizan los programas de ejercicios apropiados, esto se evitará casi con toda seguridad.

			Lo más recomendable es combinar ambas modalidades de ayuno, ya que tras una semana de ayuno como iniciación lo ideal es continuar con otros tipos de ayuno a corto plazo, como el mencionado «Reto del peso ideal online» que ofrecemos en primavera y otoño.

			La pérdida de peso, por otro lado, conducirá a un cambio en nuestra conciencia. En realidad, la oportunidad más interesante que nos brinda el ayuno es la de adquirir una conciencia ampliada, y si solo atendemos al ensanchamiento del cinturón, estaremos desaprovechando dicha oportunidad. Siendo más conscientes nos resultará mucho más fácil lograr una alimentación más saludable y responsable entre los ayunos diarios, semanales o anuales. En el terreno de la conciencia, conviene sobre todo que dejemos de comportarnos como si fuéramos los amos del mundo; no podemos permitirnos que tanta gente siga muriendo de hambre en los países pobres, y es preciso detener el sufrimiento de los animales y la destrucción de nuestro entorno.

			 

			 

			LAS ENFERMEDADES DE LA CIVILIZACIÓN VAN EN AUMENTO

			 

			El creciente sobrepeso ha generado toda una serie de enfermedades modernas. Mantenerse en el peso ideal no es en absoluto una cuestión de estética, sino de salud. En 1995, J. E. Manson y sus colaboradores ya demostraron, en un estudio realizado con más de cien mil mujeres estadounidenses, en qué medida el sobrepeso acorta la vida. Se ha verificado que un estilo de vida saludable tiene efectos beneficiosos en la salud, y se ha comprobado que mantener un peso ideal prolonga la vida. Así pues, con el ayuno a corto plazo y el consecuente control de peso podemos ejercer una influencia positiva tanto en la morbilidad (predisposición a la enfermedad) como en la mortalidad.

			El nombre «enfermedades de la civilización» ya lo dice todo: son producto de nuestro estilo de vida moderno, pero no tienen nada que ver con el progreso. Sufrimos y nos enfermamos a causa de la civilización moderna. La suma de una alimentación excesiva y perjudicial y la falta de ejercicio natural han contribuido enormemente a las dos causas principales de muerte en todos los países industrializados: las afecciones cardíacas y el cáncer. Por suerte, como explico en el libro La enfermedad como símbolo, con la medicina holística psicosomática y una alimentación vegetariana e integral es posible restar protagonismo a los problemas cardíacos y al cáncer. Esto se aplica tanto al tratamiento como a la prevención.

			Sin embargo, también enfermedades generalizadas como las infecciones, el amplio abanico de nuevas alergias y el clásico reuma pueden abordarse con estos tres pasos: quien afronte sus problemas de agresión —o autoagresión— desde un punto de vista holístico y adopte una alimentación vegetariana e integral según el modelo de la Peace Food (véase el destacado) tras un período de ayuno tiene muchas posibilidades de solucionar estas afecciones de modo duradero. En el caso del ayuno y la alimentación vegetariana e integral, incluso existen estudios científicos que lo demuestran, ya que ambos reducen los principales marcadores inflamatorios (valores de la PCR), y en consecuencia se disminuye la predisposición a la inflamación. La efectividad del ayuno en este sentido ha sido constatada por el profesor Andreas Michalsen, de la Charité de Berlín.

			 

			 

			 

			INFO: ALIMENTACIÓN SANADORA

			La Peace Food es un modelo de alimentación —como explico en los libros que he publicado sobre el tema— basado en los carbohidratos integrales y las proteínas y las grasas vegetales, que además prescinde de carnes, pescados y productos lácteos. Al consumir carne, consumimos asimismo el sufrimiento que se inflige a los animales en la explotación ganadera intensiva, el transporte y los mataderos. Por otro lado, la leche en realidad está destinada a proveer todos los nutrientes que necesitan las crías de cada especie, y por tanto no es adecuada para humanos adultos. La palabra peace hace referencia a un estilo de vida ético orientado al bienestar de todos —también de los animales— y comprometido con el medio ambiente. Los estudios científicos más recientes confirman que el consumo de proteínas animales en forma de carne y productos lácteos provoca las enfermedades típicas de la civilización occidental, como enfermedades coronarias, cáncer, alzhéimer o alergias, mientras que una dieta vegetariana e integral tiene efectos beneficiosos para la salud y la buena forma física, además de contribuir a un estado de calma y equilibrio. En resumen, la Peace Food es un modelo de nutrición que alimenta cuerpo y alma.

			 

			 

			 

			También el sobrepeso y la diabetes tipo 2, las dos epidemias que según la Organización Mundial de la Salud (OMS) amenazan nuestro futuro —y en el caso de los países industrializados, el presente—, son consecuencia del estilo de vida moderno. Como han demostrado numerosos estudios científicos, el ayuno a corto plazo previene ambas enfermedades, pero sirve asimismo como terapia para hacerles frente. Hay muchas otras enfermedades amenazadoras que pueden atribuirse a nuestro estilo de vida moderno.

			Con cada centímetro de barriga crece además la probabilidad de que suframos alzhéimer o demencia, pero esta también crece con cada hora adicional de televisión al día. La estadística afirma, por otro lado, que por cada cajetilla de cigarrillos diaria aumenta en un 34 % el riesgo de contraer alzhéimer. Hace poco ha empezado a hablarse de la diabetes tipo 3, que asimismo puede prevenirse con el ayuno a corto plazo y una alimentación saludable acorde con el modelo de la Peace Food. Seguir una alimentación vegetariana e integral es el complemento ideal de casi todos los tipos de ayuno.

			 

			 

			POR QUÉ FRACASAN LAS DIETAS

			 

			Puede decirse que prácticamente todas las dietas tienen buenas intenciones, pero a veces las buenas intenciones no bastan. Las dietas se plantean el objetivo de conseguir una bajada de peso reduciendo el sacrificio al máximo, pero muchas de ellas pueden ser directamente perjudiciales para la salud, como las llamadas «dietas para oficinistas», que proponen cebarse de proteínas a base de filetes y ensaladas. Con ellas, los típicos directores de empresa, antiguamente hinchados bajo sus trajes de mil rayas como auténticas caricaturas del capitalismo, consiguieron adelgazar a toda velocidad, pero su arteriosclerosis aumentó también a toda velocidad por la gran cantidad de proteínas animales y grasas que consumían con esa dieta.

			Por otro lado, la dieta disociada del doctor Hay funciona porque gracias a ella se presta muchísima atención a la ingesta de alimentos, pero no porque puedan separarse las proteínas de los carbohidratos y las grasas. Estos tres elementos esenciales de la alimentación se hallan unidos entre sí en todos los cereales, y no podrían separarse ni en una gran planta química.

			El principal problema de las dietas radica en su falta de sostenibilidad. Un 60 % de los encuestados en Alemania afirmó haber experimentado el famoso efecto rebote. En cambio, el ayuno a corto plazo no implica dicho riesgo, ya que durante los tres primeros días de ayuno —como constataron C. Zauner y sus colaboradores en 2000— aumenta el metabolismo basal, y con el ayuno a corto plazo nunca se ayuna más de tres días seguidos.

			Después de empezar la dieta, el ritmo metabólico disminuye y el organismo se adapta a ello. Por tanto, aprende a quemar menos, es decir, se vuelve más autosuficiente, lo cual ocasiona el efecto rebote. Porque, al gastar menos energía, es posible engordar más rápido con menos comida.

			Las distintas dietas de todo tipo hacen posible conseguir casi cualquier peso, pero no mantenerlo. Una periodista lo resumió con esta frase: «Las dietas siempre tienen éxito, pero nunca funcionan». Con ello quería decir que la próxima revista que salga anunciando la dieta más nueva se venderá muy bien, ya que la última dieta todavía no ha funcionado, al menos no a largo plazo.

			Las dietas suelen hacer hincapié en cuánto se come; en cambio, en el ayuno a corto plazo se acentúa el cuándo, y con ello se logran resultados increíbles. Durante los ayunos a corto plazo se puede comer tanto como se quiera, pero no en todo momento, y por ello la gente suele encontrarlos tan sencillos. Un estudio en el que participaron musulmanes durante el Ramadán demostró hasta qué punto es más importante el cuándo que el cuánto. Aunque durante este ayuno los musulmanes consumían incluso más calorías que de costumbre, pero no durante el día, se normalizó su nivel de colesterol, es decir, el estrés del organismo disminuyó (Lamri-Senhadji et al., 2009).

			De todas formas, con un poco de disciplina podrán alcanzarse los verdaderos grandes logros del ayuno a corto plazo: durante las horas entre comidas, el consumo de calorías es nulo. Sin embargo, en las comidas está permitido comer tanto como queramos y, en principio, todo lo que nos apetezca, según el método de ayuno a intervalos de Bernhard Ludwig. Si además optamos por un modelo de alimentación acorde con la Peace Food tendremos más posibilidades de crear unas sinergias increíbles. 

			Los efectos tan poco duraderos de las dietas son debidos a que, al parecer, nuestro organismo dispone de un regulador del peso que funciona de modo similar a nuestro regulador de la temperatura corporal. Este trata de mantener estable la temperatura corporal, por ejemplo, a través del sudor cuando hace calor (o en la sauna) y del temblor cuando hace frío. Pero si se da una irrupción de neumococos, los gérmenes que provocan la neumonía, el regulador de la temperatura permite que aumente el calor corporal en forma de fiebre para que la capacidad de defensa pase a ser más del doble. Cuando los neumococos se han eliminado, el regulador vuelve a reducir la temperatura del cuerpo.

			Podemos imaginar que el regulador del peso, que la ciencia todavía no ha descubierto pero probablemente exista, funciona de un modo similar. Su misión es mantener un peso estable, o en un equilibrio.

			Sin embargo, por ejemplo, cuando corremos el riesgo de dañar a alguien o a nosotros mismos a causa de la desesperación —quizá amorosa—, es decir, en aquellos casos en que la comida sirve de consuelo y compensación, el regulador de peso acepta una «grasa de preocupación» que, al fin y al cabo, nos salva la vida. Así pues, si es necesario admitirá una «gruesa capa» cuando la persona no logre defenderse o protegerse de ningún otro modo. El regulador del peso también tolera una «grasa de compensación» cuando alguien sufre una falta de aprobación y sin esta estrategia puede caer en la desesperación. En este sentido, cuando existe un problema de peso siempre es conveniente investigar en primer lugar los motivos que lo han desencadenado. Escribí un librito sobre este tema titulado Mein Idealgewicht («Mi peso ideal»), que iba acompañado de tres CD y siete meditaciones guiadas, así como del «Reto del peso ideal online».

			Aunque hay quien todavía no se atreve a abordar el trasfondo emocional, al cambiar su estilo de vida podrá manejar su vida con mayor ligereza y una salud mejor. He visto que el cambio de la forma de alimentarse adoptando la Peace Food ha hecho que numerosas personas adquieran progresivamente una figura más saludable y también estéticamente más satisfactoria. El ayuno a corto plazo ofrece esta posibilidad y ya ha ayudado a mucha gente en este sentido. Gracias a la gran variedad de métodos, todo el mundo puede encontrar su propio camino, como expliqué en mi pequeño libro sobre la iniciación al mundo del ayuno, Jetzt einfach fasten («El ayuno fácil»).

			No hay duda de que lo ideal es crear sinergias, es decir, como afirma la medicina psicosomática, «ir por delante» del espíritu y llevarse de paso al cuerpo mediante el ayuno a corto plazo y el cambio de alimentación. El todo siempre es mayor que la suma de las partes, como explica la medicina psicosomática con insistencia. Todo aquel que se embarque en el viaje de la conciencia espiritual y corporal podrá contar con una larga lista de beneficios y no quedará decepcionado. Todas las amas de casa saben que es mejor barrer la escalera de arriba hacia abajo, y no al revés. No es casualidad que la palabra «psicosomático» ponga al espíritu («psico») por delante del cuerpo («soma»). No obstante, esta corriente de la medicina otorga la misma importancia a ambos y los estudia juntos, y por tanto ofrece muchas más posibilidades que la medicina moderna.

			 

			 

			NUESTROS ANTEPASADOS: ENTRE COMER, PASAR HAMBRE Y MOVERSE MUCHO

			 

			A pesar del dicho, tan popular, de que «cualquier tiempo pasado fue mejor», antes no era todo mejor. Al contrario, la mayoría de las cosas eran peores o, por lo menos, más difíciles, y la vida era mucho más pobre, incómoda, corta y llena de desafíos. En cualquier momento podía pasar algo terrible, la vida corría peligro constantemente y era, por consiguiente, breve. Las personas estaban expuestas a peligros externos y, sobre todo, a una escasez constante en forma de un hambre atroz y un frío tremendo.

			Por supuesto, no existían los seguros de vida; nuestros antepasados estaban sometidos por completo a las fuerzas de la naturaleza y del destino. O sea que, muy al principio, todo no era mejor, sino mucho más complicado y agotador, y extremadamente incómodo. Sin embargo, tanta miseria tiene también otra cara, que en este caso no es mala en absoluto, sino más bien clara y luminosa, según el «principio de la sombra» (véase el destacado). 

			 

			 

			 

			INFO: NUESTRO LADO OCULTO

			El psiquiatra suizo C. G. Jung llamaba «sombra» tanto al subconsciente como al inconsciente. Las sombras son aquellos aspectos de nosotros mismos que no nos gustan y por eso preferimos negar. Estos aspectos oscuros nos provocan repulsión, pero a la vez nos fascinan.

			Si trabajamos con la sombra, podremos hacer conscientes esos aspectos e iluminarlos. Así pues, se trata de un trabajo de luz, en el sentido estricto de la palabra. En mi libro Das Schattenprinzip («El principio de la sombra») explico cómo podemos identificar nuestra propia sombra para aceptarla e integrarla, y con ello alcanzar la plenitud. Y es que, de hecho, donde hay luz, también hay sombra, y viceversa. Toda sombra lleva en sí un lado luminoso que está por descubrir. Los que se adentren en este trabajo pronto comprobarán que empiezan a ser más abiertos, amistosos y tolerantes, tanto con ellos mismos como con los demás.

			 

			 

			 

			Por otro lado, la comida siempre resultaba demasiado escasa, y a menudo directamente brillaba por su ausencia; pero cuando la había, esta consistía en alimentos integrales y, durante los millones de años en que vivieron los antiguos recolectores, principalmente vegetales. No hace falta decir que estos alimentos no contenían herbicidas, ni pesticidas ni fungicidas, porque obviamente estos productos no existían. A falta de métodos de conservación, la mayor parte de la comida se consumía fresca o desecada, y en el largo período que precedió al dominio del fuego, también cruda. Sin tener en cuenta que muchos de nuestros ancestros morían de hambre y que la mayoría de ellos no vivían ni por asomo tanto tiempo como nosotros, la combinación de alimentos resultaba ciertamente saludable y variada. Si aprovechamos esta combinación, le añadimos las ventajas de la modernidad y solventamos la falta de calorías, obtenemos algo fantástico, una especie de sinergia entre las ventajas de los tiempos antiguos y las de los nuevos, tras eliminar los fallos y déficits de ambas. Actualmente, la adquisición de suficiente energía en forma de calorías es decisiva, a través tanto de la alimentación como de los métodos de calefacción. Pero también puede aportar beneficios redescubrir algunas de las obviedades presentes en la alimentación prehistórica.

			Hoy en día, una alimentación ligera con muchos períodos de ayuno es —como ya se ha dicho— el único método demostrado científicamente, incluso en varias ocasiones, para llegar a una edad más avanzada. Esto se ha podido verificar en todos los mamíferos, y como es sabido, los humanos, desde un punto de vista biológico, pertenecemos a esta familia. En los tiempos antiguos, los períodos de ayuno naturales se daban demasiado a menudo, pero hoy, con el ayuno a corto plazo, pueden convertirse en una auténtica bendición. También nos iría estupendamente llevar una alimentación más sencilla, pobre en comparación con la que estamos acostumbrados a consumir, pero lo que más nos beneficiaría sería volver a alimentarnos con productos vegetales, integrales y libres de sustancias tóxicas. Ahora está de moda la variedad en todo, excepto en la verdura y la fruta, que sería lo saludable.

			Lo que parece una contradicción, si se mira con atención, no lo es. Nuestros antepasados sucumbían pronto a causa de la escasez extrema y de los numerosos peligros; problemas que hoy tenemos completamente bajo control. Su alimentación era demasiado escasa, y la miseria formaba parte de lo cotidiano. El hecho de haber superado esa fase constituye un gran avance y debería llenarnos de gratitud. Así pues, no tiene ningún sentido glorificar el pasado. Al contrario, tendríamos que estar enormemente agradecidos al químico y humanista alemán Justus von Liebig por haber inventado el abono químico. Y también a quien cultivó el trigo duro moderno. Ambos contribuyeron a saciar el hambre a gran escala. También debemos nuestro reconocimiento a los primeros cazadores, que ayudaron a calmar el hambre espantosa que debió de reinar entonces.

			Sin embargo, hoy se nos presenta una nueva oportunidad; esta puede conducirnos a la ya mencionada sinergia, pues contempla el cuerpo y el espíritu conjuntamente. En consecuencia, se trata de una posibilidad que puede regalarnos muchos más años de una vida llena de salud y plenitud.

			Así pues, convendría retomar una alimentación más parecida a la de nuestros antepasados, hasta cierto punto, y aprender a apreciar de nuevo los aspectos positivos de sus vidas, pero salvaguardando las ventajas que nos proporciona la modernidad en lugar de demonizarlas. Es preciso separar el grano de la paja, pero hay que hacerlo con habilidad y siendo previsores, es decir, con una actitud atenta, consciente y preventiva.

			En este sentido, el ayuno a corto plazo nos ofrece grandes posibilidades. Lo fundamental es que ayunemos de modo consciente en lugar de pasar hambre a la fuerza. También en este caso la conciencia es fundamental. Se trata de limitarse a comer lo esencial de manera voluntaria, teniendo en cuenta que, al necesitar menos cantidad de comida, esta podrá ser de mejor calidad. Esta gran ventaja surge de la combinación de la antigua carencia y el exceso moderno. Si conseguimos desarrollar esta clase de sinergias en muchos aspectos de nuestra vida, se nos abrirán nuevas posibilidades, y la salud es solo uno de los posibles beneficios, quizá el más importante.

			Sin duda, nuestros ancestros se veían obligados a moverse constantemente, hasta la extenuación. En cambio hoy nos movemos demasiado poco, y no solo en lo físico, sino también en lo espiritual. Muchas cosas, y muchas personas, se han vuelto demasiado cómodas en muchos sentidos. En este contexto, un tipo de movimiento mucho más saludable sería ventajoso para nuestro «balance de oxígeno» (cuando inspiramos aire suficiente a través de la nariz sin quedarnos cortos) pero también lo sería la necesidad, la carencia. Hoy en día, en lugar de ello se trabajan los músculos por motivos estéticos, cuando sería mucho más necesario entrenar el fortalecimiento del sistema cardiovascular, pues su debilidad es la nuestra. Por el contrario, la fuerza de los bíceps resulta irrelevante para nuestra salud, y, desde luego, está sobrevalorada a la hora de elegir pareja.

			La pregunta sobre con qué frecuencia deberíamos ejercitar el balance de oxígeno es fácil de contestar: todos los días.

			Durante el ayuno practicar ejercicio es recomendable y placentero. Y además se lleva muy bien con la alimentación vegetariana e integral. Como demostró un estudio realizado con animales —esta vez, a modo de excepción, sin perjudicarlos—, los roedores que toman este tipo de alimentación tienen más ganas de moverse. Los ratones corrían más en las ruedas provistas para ello. Al parecer, ocurre lo mismo con las personas, aunque no tenemos por qué usar las «ruedas de hámster» que nuestra sociedad ofrece en abundancia, sino que nos pueden servir los prados y los bosques que todavía existen. Aunque se hayan convertido en parques, también en esta forma «mutilada» ofrecen un espacio adecuado para el movimiento.

			 

			 

			EL SER HUMANO ESTÁ HECHO PARA AYUNAR

			 

			Este título puede parecer un poco exagerado, pero no lo es. Como hemos visto, nuestros antepasados se veían obligados a atravesar constantes períodos breves de ayuno, y evolucionaron con ellos. Esto significa que su metabolismo se ajustó a dichas necesidades. Nosotros, como descendientes de ellos, llevamos todavía sus genes, y probablemente también el modelo de alimentación que fueron adquiriendo durante largo tiempo. Sus experiencias delimitaron unos determinados «campos» que se han transmitido a nuestros patrones. Aunque no pretendo explicar aquí los llamados «campos morfogenéticos» descubiertos por Rupert Sheldrake, demos por supuesto que nos movemos en esos campos, por lo general de modo inconsciente.

			Según el científico británico, estos campos son como una memoria colectiva que almacena toda la información desde el principio de los tiempos y organiza el desarrollo de todos los seres vivos. Estos campos existen en cada familia, clan y sociedad, y los gobiernan más de lo que se cree. De algún modo, llevamos el ayuno en nuestros genes, y si no en los genes, sí en nuestros patrones o campos heredados.

			Por ejemplo, en mi familia nadie nos preguntó si queríamos estudiar, sino qué y en qué universidad. Con los dos hermanos mayores, esto funcionó siguiendo el plan de nuestros padres. No concebíamos ninguna otra posibilidad, y como mínimo terminamos unos estudios respetables. Incluso pasamos un tiempo estudiando en Estados Unidos. Esto se hallaba en nuestro campo, y había de servirnos para tener un buen currículo más adelante. Mi padre ya había tenido contacto con esta experiencia. Sin embargo, mis dos hermanos más jóvenes trataron de rebelarse y les resultó muy difícil tener que romper ese campo cultivado a lo largo de generaciones, ya de por sí invisible y tácito. Mi hermana pequeña no fue a la universidad, y mi hermano menor ni siquiera cursó el bachillerato. ¡Chapó!

			Vivimos en un gran campo antiquísimo al que pertenecieron también los períodos de hambre. Así pues, nuestro organismo puede prescindir de alimento a diario, y a veces por mucho más tiempo. Comer en exceso nos aporta tan poco como comer demasiado poco. Como reza el dicho popular, todo en exceso hace daño. En cualquier caso, supondría dar un paso de gigante el hecho de convertir esos períodos de hambre involuntarios en un ayuno consciente, con la duración y el horario que se prefiera. Este libro quiere servir de guía para dar los primeros pasos en esta dirección.

			En efecto, los humanos estamos hechos para ayunar. Pero el paso del hambre al ayuno, que sin duda pertenece al terreno de la conciencia, todavía está pendiente. En realidad, no es un «trabajo», solo basta con experimentarlo o probarlo. A veces la sociedad moderna lo convierte todo en trabajo, como cuando se dice «trabajar las emociones» para referirse a un proceso terapéutico que también puede tener mucho de lúdico y placentero.

			 

			 

			MOTIVACIÓN Y EXCUSAS

			 

			Así pues, el paso del hambre al ayuno consiste en adquirir una motivación consciente. «If you can dream it, you can do it», dijo Walt Disney; es decir, «Si puedes soñarlo, puedes hacerlo». Sin embargo, si no lo sueñas ni te lo imaginas, tampoco podrás hacerlo. Por tanto, la capacidad de soñar, de imaginarse los propios ideales y modelos, es también un requisito importante para el ayuno consciente. La palabra «motivación» encierra en sí el «motivo», la idea que nos mueve a la acción. De modo que las ideas o imágenes interiores nos serán de gran ayuda. Uno de nuestros objetivos principales consistirá en desarrollar y estimular estas imágenes interiores en relación con el ayuno.

			Soñar y fantasear, imaginar y —si nos aburrimos— desconectar y dormir. Estas son costumbres que tratan de quitarnos en la escuela, ojalá sin éxito, pues suponen medios fantásticos para motivarnos. Podemos y debemos volver a aprenderlos y usarlos, y de hecho, los períodos de ayuno son ideales para ello. Disfrutemos imaginándonos nuestro peso ideal o nuestra independencia respecto a la alimentación, y la consecuente libertad, la ligereza de una vida animada, la sensación de habitar plenamente nuestro cuerpo y de disfrutar de la mejor vida posible. Los cristianos pueden recordar que eso fue exactamente lo que Jesús nos recomendó: una «vida plena». 

			En el lado opuesto a la motivación están las excusas. Cuando superan a la motivación en magnitud y energía, no sucederá nada. Nos quedaremos atrapados en el terreno del inmovilismo burgués y nuestra vida se solidificará en rutinas aseguradas, seguros y reaseguros y, cómo no, excusas. Cada excusa pone en peligro nuestro esfuerzo y cada ideal positivo potencia nuestra motivación.

			En las excusas se esconde nuestra pereza. Muchos responderían a la pregunta «¿Es usted perezoso?» con un rotundo «No», pero no se dan cuenta de que esa acompañante tan esencial, la pereza, está presente en casi todos nosotros, y no le prestamos suficiente atención. Muchos la malacostumbran con gran generosidad, otros ya la conocen y la mantienen a raya. También suele ser la primera en hablarnos cuando supuestamente consultamos a nuestra «voz interior» o a nuestro «médico interno». A ello se debe que en ocasiones tardemos bastante en acceder a nuestra propia voz interior, la de nuestro ángel de la guarda o incluso la de Dios. Pero lo cierto es que podemos establecer esta conexión si practicamos lo suficiente. Es posible lograrlo, y el ayuno, tanto breve como prolongado, puede servirnos de gran ayuda. En las excusas encontramos asimismo el ya mencionado «principio de la sombra». El encuentro con nuestra sombra podría ser un tema fantástico para un período de ayuno prolongado, pues al fin y al cabo es lo más importante para llevar una vida plena.

			La relación entre motivación y motivos por un lado, y excusas por el otro no solo determina el éxito del ayuno, sino todos los éxitos de la vida. Si seguimos nuestros sueños y motivaciones, obtenemos éxito y a menudo satisfacción. Cuando vencen las excusas, no ocurre nada o solo aquello a lo que el destino misericorde nos obliga, por ejemplo a través de enfermedades, accidentes, problemas o catástrofes. La creación —o Dios— no nos dejó todo a nuestra voluntad; eso habría sido demasiado inmisericorde. De modo que tengamos presentes nuestras motivaciones, sobrepongámonos a nuestra pereza y —lo más importante— ¡hagamos realidad nuestros sueños!
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