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			A las mujeres de mi Resetter Community: 
Gracias por contarme vuestras historias de curación. Vuestras voces han sido oídas. Se os ve. Sois más poderosas de lo que imagináis. Juntas podremos hacerlo.

		

	
		
			Este libro contiene información general y consejos relativos a los beneficios potenciales del ayuno. No tiene por objeto reemplazar el asesoramiento médico personalizado. Como ocurre con cualquier protocolo de salud nuevo, las prácticas recomendadas en este libro deberían seguirse solo después de consultar a un médico para asegurarse de que son apropiadas para las circunstancias individuales. La autora y la editorial rechazan expresamente responsabilizarse por cualquier efecto adverso que pueda resultar del uso o aplicación de la información contenida en este libro.

		

	
		
			Índice

			Prólogo	13

			Introducción	19

			PARTE I 
LA CIENCIA

			CAPÍTULO 1: No es culpa tuya	31

			CAPÍTULO 2: El poder curativo del ayuno	43

			CAPÍTULO 3: La flexibilidad metabólica: la clave que falta en la pérdida de peso	75

			CAPÍTULO 4: El ayuno desde la perspectiva de la mujer	93

			PARTE II 
EL ARTE DE AYUNAR PARA MUJERES

			CAPÍTULO 5: Construye un estilo de vida de ayuno único para ti	115

			CAPÍTULO 6: Alimentos que apoyan a tus hormonas	129

			CAPÍTULO 7: El ciclo del ayuno	161

			PARTE III 
EL RESET DE AYUNO DE 30 DÍAS

			CAPÍTULO 8: El reset de ayuno de 30 días	179

			CAPÍTULO 9: Cómo romper un ayuno	197

			CAPÍTULO 10: Trucos para hacer ayuno sin esfuerzo	211

			CAPÍTULO 11: Recetas	235

			Epílogo	329

			Apéndice A: Términos de ayuno más utilizados	333

			Apéndice B: Listas de alimentos	337

			Apéndice C: Protocolos de ayuno útiles para problemas específicos	345

			Notas al final	357

			Bibliografía	365

			Índice de recetas	373

			Agradecimientos	381

		

	
		
			Prólogo

			No sé ni por dónde empezar a hablar sobre la historia de mis hormonas. Alcancé la pubertad a los diez años y estaba en la carretera de gira a los trece. Cada vez que tenía el período, experimentaba dolor intenso, sangrado abundante y mucha inflamación. Se me hinchaba todo el cuerpo (cuerdas vocales incluidas, lo que provocaba muchas visitas al hospital y tener que cancelar espectáculos). A los veintipocos años, empecé a tomar píldoras anticonceptivas por recomendación del ginecólogo. En vez de tomar las píldoras de azúcar del paquete en cuestión, empezaba otro paquete de pastillas directamente. Si no había período en absoluto significaba que no había inflamación ni espectáculos cancelados. En aquel momento parecía buena idea.

			Un día, después de casi dos décadas de suprimir mis períodos naturales, mi cuerpo decidió que quería volver a su ritmo cíclico. En aquel momento, yo había crecido mucho espiritualmente. Por eso, escuché mi instinto y mis ovarios. Me decían que había llegado la hora de enfrentarme a aquello de lo que huía desde hacía años y de permitir a mi cuerpo expresar lo que necesitara expresar. Lo curioso es que mi cuerpo tomó esta decisión en diciembre de 2019, solo tres meses antes de que todos nos retiráramos a nuestras casas debido a la pandemia. Lo que me había preocupado durante todos aquellos años (perder mi modo de ganarme la vida) estaba a punto de hacerse realidad, pero no tal como yo había esperado. Me gustaría pensar que mi cuerpo y mi alma estaban sintonizados con lo que iba a venir y sabían que, si yo lo decidía, podía volver a casa para volver a ser yo misma… juego de palabras intencionado.

			Desde que permití que mi cuerpo regresara a sus ciclos naturales, el viaje de vuelta a mis ritmos instintivos me ha parecido, en ocasiones, como que me sacaran una muela sin novocaína, pero ha sido necesario para descubrir la máxima expresión de mi poder femenino, la máxima expresión de mi voz.

			Pensarás que como mujer que ha tenido la música corriendo por sus venas desde que nació, el ritmo y el flow me venían fácilmente. Pero, para responder al sistema patriarcal de producción y logro constantes, perdí el contacto con el ritmo más importante de todos… el ritmo natural e innato de mi cuerpo.

			Me atrevería a decir que casi todas, y casi todos nuestros cuerpos, nuestras almas, nos susurran o quizás incluso nos gritan que volvamos a casa. Y para algunas, como yo, más que una vuelta a casa, esto parece un aterrizaje en medio de mi yo más verdadero por primera vez en mi vida.

			Un día iba por la autopista 101 del sur de California escuchando un pódcast y salió la doctora Mindy Pelz en un panel con otros tres médicos que hablaban de salud y bienestar en los tiempos traicioneros que vivimos actualmente. Algo en su energía me sorprendió. Era apasionada, lista, divertida, cálida y parecía realmente humana. De repente, mi voz interior me susurró: «Tienes que conocerla», pero en aquel momento no sabía por qué.

			En vez de eso, compré su libro The Menopause Reset. Como mujer de 40 años que se dirigía, o estaba ya, en perimenopausia, había empezado (de mala gana, debo añadir), a pensar cada vez más en la cercana transición de ser fértil a, bueno, esa parte de la vida que todo el mundo te dice que va a ser deprimente. La parte en la que echas la bronca a todos, tienes sofocos y empiezas a perder la cabeza. No quería que mis 40 años fueran así, pero, ¿cómo podía evitarlo cuando me habían enseñado que esa era la experiencia de casi cualquier mujer?

			Como celebrity, admito que ha habido muchas ocasiones en las que la «experiencia típica» no se ha aplicado a mi vida (sobre todo a la hora de conseguir mesa en un restaurante popular), pero no hay forma de evitar la experiencia humana de envejecer y los cambios ineludibles que suceden en nuestro cuerpo femenino.

			Siempre he cuidado mi cuerpo, pero en los últimos años había notado que tenía menos energía. Luchaba contra la niebla mental, me sorprendía buscando las palabras cuando intentaba comunicarme y me olvidaba de por qué había ido a una habitación. También me he enfrentado a depresión y ansiedad grave durante la última década, lo que me llevó a tomar medicación, hacer mindfulness y probar todos los tratamientos alternativos que tenía a mi disposición. Pero sentía que estaba dando vueltas alrededor de la raíz de mis problemas de salud sin ninguna solución clara, y la información que absorbí del libro de la doctora Mindy confirmó mis sospechas.

			He tenido la suerte de trabajar en sesiones individuales con la doctora Mindy, y lo que me ha enseñado durante innumerables horas es exactamente lo que vas a aprender en las páginas que siguen. Son lecciones que creo que deberían enseñarse a las mujeres desde que alcanzan la pubertad, pero no se enseñan. Ha llegado el momento de volver a cuidarnos y empoderar nuestros corazones y nuestras mentes con el conocimiento que nos permite dejar de estar a merced de algo o alguien fuera de nosotras mismas en lo relativo a nuestra salud.

			Si te preguntas en qué te estás metiendo al leer este libro, es esto: estás a punto de descubrir el poder curativo de tu magnífico cuerpo femenino. Estás a punto de aprender todas las herramientas necesarias para activar tu poder de curación, tu alegría y la creación a partir del lugar más primario e instintivo: tu propio cuerpo y tu propia alma.

			Antes de conocer a la doctora Mindy, no sé si creía realmente en el poder de mi cuerpo para curarse a sí mismo. Pero ahora sí que creo en él. Sea cual fuere el reto al que te enfrentes, debes saber que la sanación es posible. No ocurre de la noche a la mañana. Implica educarte a ti misma (algo en lo que ahora te estás embarcando valientemente) y también conlleva amor, respeto y entrega a las necesidades únicas de tu cuerpo, pero creo en ti, y sé que, sin duda alguna, la doctora Mindy también.

			No sé si a ti te pasaba, pero, de pequeña, solían decirme estas frases: «No corras como una niña», «No lances como una niña» y «Chutas como una niña». Era como si ser una chica o hacer algo «como una chica» fuera «malo» o estuviera «mal». ¡Me gustaría que aquella niña supiera que ser una chica es un superpoder increíble! De hecho, ¡la mujer en la que se ha convertido sin duda ahora lo sabe!

			Esta mujer sabe que su condición femenina es sagrada, puede hacer magia y ayudarla a curarse. Incluso puede ayudar a curar al mundo que la rodea. Tengo la esperanza de que toda mujer que lea este libro llegue a saber que hacer cosas «como una niña» (sobre todo aprender las formas con las que alimentar nuestra naturaleza primordial) es el camino a la libertad y la forma en la que nosotras, como mujeres, contribuimos a empezar a crear del cielo en la tierra.

			—LeAnn Rimes

			Cantante y compositora ganadora de Grammys

			Buscadora, altavoz de verdades, mística y genio en general

			2022

		

	
		
			Mujer,

			hay un gran poder en tu naturaleza cíclica porque nosotras somos la naturaleza en sí. Nosotras, como la naturaleza, creamos vida y vivimos según los ritmos naturales. El animal suave que es tu naturaleza más verdadera lo sabe en el fondo de su ser.

			Mujer,

			nuestra labor es recordar, eliminar las capas de condicionamiento e interferencia de la sociedad, así como la imagen de la «buena niña», y recuperar nuestras texturas y ritmos más naturales. Cada placer orgásmico, cada grito primario, cada corazonada, cada tristeza profunda y llanto de dolor, cada momento en que nos rendimos y descansamos, cada vez que nos desprendemos de lo viejo, cada gramo de nuestro poder creativo debe permitirse, honrarse y volver a ser sagrado.

			Mujer,

			tú eres sagrada. No solo en tu luz más brillante, sino también en la que se oscurece. Tu mayor poder radica en fluir con tu ritmo y en dejar de luchar contra la naturaleza, tu naturaleza. Porque, al final, la Madre Naturaleza siempre gana. Lo que nosotras elegimos es si la ayudamos o no a desarrollarse.

			—LeAnn Rimes

		

	
		
			Introducción

			Nunca hemos necesitado un paradigma nuevo de salud tanto como ahora. En las últimas décadas se han disparado las enfermedades crónicas: Alzheimer, cáncer, diabetes, infertilidad, enfermedad cardiovascular, autoinmunidad, trastornos del estado de ánimo e incluso dolor crónico. Lo más desalentador de este aumento podría ser que muchos de estos diagnósticos se dan en mujeres, pero que ellas todavía reciben una solución universal que rara vez tiene en cuenta sus necesidades hormonales. Por ese motivo, no se sienten escuchadas, no obtienen respuestas, y, lo más importante de todo, siguen enfermas.

			Conozco este escenario demasiado bien porque yo he sido una de esas mujeres. A los diecinueve años, me invadió una fatiga implacable que me imposibilitaba incluso las tareas más sencillas de la vida diaria. En una edad en la que casi todo el mundo piensa en qué carrera escoger, a mí me costaba encontrar la energía incluso para salir de la cama. Buscando respuestas, acabé sentada en la consulta de uno de los mejores médicos del mundo, que me diagnosticó síndrome de fatiga crónica, una enfermedad para la que no había una cura conocida. Me dijo que tardaría años en superar aquella enfermedad tan debilitante y me indicó que dejara los estudios, me sometiera a ensayos clínicos y esperara a que mi cuerpo sanara. En aquel momento, yo era una deportista becada y los entrenadores me respiraban en la nuca para que volviera a la pista de tenis; no tenía tiempo para esperar.

			Todas las personas, al echar la vista atrás, nos damos cuenta de que hubo instantes en los que nuestra vida cambió para siempre. Aquel día, sentada en la consulta del médico, fue uno de esos momentos para mí. Igual que los millones de mujeres que reciben pronósticos sombríos de sus médicos, escuché con incredulidad. Sin embargo, una voz interior me seguía diciendo que había otro camino. ¿Cómo podía rompérseme el cuerpo a los 20 años? Si el mayor especialista en fatiga crónica no me podía ayudar, ¿cómo iba a encontrar una salida? Aquel momento oscuro me enseñó una lección importante que todavía conservo: cuando tu salud se viene abajo, solo necesitas esperanza y una persona que crea en ti. Por suerte para mí, aquel día esa persona fue mi madre. Frustrada con el consejo del doctor, mi madre me llevó de aquella consulta a la de un médico holístico. Corría el año 1989, y, en aquel momento, encontrar un médico con un enfoque más natural era casi imposible. ¿Cuál fue su primera recomendación? Cambiar mi dieta. Me explicó que no todos los alimentos son iguales porque algunos aumentan tu salud y otros la agotan. Yo había estado comiendo los que la agotaban. Me recetó inmediatamente una dieta que se parecía mucho a la popular dieta cetogénica.

			Al cabo de tres semanas de adherirme a estas recomendaciones dietéticas, sentí que algo cambiaba drásticamente en mi cuerpo. No solo recuperé energía, sino que tenía más claridad mental, empecé a perder peso sin esfuerzo y la neblina depresiva en la que había estado durante meses desapareció de la noche a la mañana. Literalmente, sentí que alguien me había dado una cura milagrosa, aunque lo único que hice fue cambiar lo que comía.

			¿Por qué mi cuerpo respondió tan bien a estos cambios en la dieta? ¿Qué poder curativo activé con el mero hecho de modificar mi elección de alimentos? Y, ¿por qué estos dos médicos tenían opiniones tan drásticamente distintas sobre mi camino para recuperar la salud? Estaba asombrada por lo rápido que había respondido mi cuerpo a los cambios en la dieta. Aquello despertó un deseo insaciable de averiguar qué más era capaz de hacer mi cuerpo a través del poder de la alimentación. Pero también hizo que me preguntara cuántas personas reciben pronósticos tan sombríos como el mío y nunca nadie les enseña el efecto que tiene la comida en la capacidad del cuerpo para curarse. Esta experiencia despertó mi deseo de ayudar a los demás a ver la influencia que puede tener algo tan sencillo como la comida en su salud.

			Desde entonces, he estudiado y probado casi todas las dietas que se han puesto de moda. Dime una nueva tendencia de dieta, la he probado. Además, he pasado los últimos 25 años en las trincheras de la salud ayudando a miles de pacientes a descubrir lo importante que puede ser lo que comen y cuándo lo comen para su salud. Lo que me ha enseñado toda esta investigación es que, ahora más que nunca, los humanos sufren por su mala elección de alimentos. Recientemente, los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades han publicado que el 60 por ciento de los estadounidenses tienen una enfermedad crónica y el 40 por ciento tienen dos o más, y que el 90 por ciento de los billones de dólares que gastamos en atención sanitaria se destina a tratar esas enfermedades crónicas. ¿Por qué estamos tan enfermos? ¿Qué ha cambiado en los últimos 30 años que nos ha llevado a enfrentarnos a la enfermedad crónica? Al observar las causas profundas de muchas de estas enfermedades, ves un denominador común: una mala salud metabólica.

			La mala salud metabólica, que suele denominarse «síndrome metabólico», está recibiendo mucha atención de la prensa en la actualidad, y es por una buena razón. El término «salud metabólica» se suele emplear para referirse a la capacidad de una persona para regular de forma adecuada su azúcar en la sangre, la tensión arterial y el colesterol sin usar medicamentos. La mala salud metabólica no solo conduce a la enfermedad crónica, sino que también pone en peligro tu sistema inmunitario. Quizás la parte más sorprendente de tener una mala salud metabólica es que, como cultura, hayamos normalizado esta enfermedad. Muchos de los sellos distintivos que nos indican que la salud metabólica de alguien está disminuyendo suelen recibir una etiqueta por parte los médicos, como «envejecimiento», «genético» o «inevitable». Las señales de que alguien tiene dificultades con su salud metabólica son evidentes: el nivel elevado de azúcar en la sangre, triglicéridos, colesterol de lipoproteína de baja densidad (LDL) y tensión arterial o el aumento del perímetro de la cintura te indican que tu metabolismo tiene problemas. Una señal clásica de que el metabolismo va mal y que rara vez se considera es la incapacidad de una persona de estar sin comer. Esto se denomina hipoglucemia, pero tu cuerpo, que es inteligentísimo, tiene un sistema para almacenar la energía que debería activarse en ausencia de comida para darte energía y claridad mental hasta la siguiente comida. Si te cuesta estar más de cuatro horas sin comer, ha llegado la hora de que hagas un ajuste metabólico.

			En 2018, apareció un estudio de la Universidad de Carolina del Norte en Chapel Hill que concluía que solo el 12 por ciento de los estadounidenses tienen un metabolismo saludable. Y esto no ocurre solo en Estados Unidos: más de 800 millones de personas de todo el mundo viven actualmente con obesidad. Según el British Medical Journal, en muchos países la obesidad mata ahora a más personas que el tabaco. 1 Lo que puede resultar más perturbador es que el sector de la población con obesidad que crece más deprisa son los niños. Se prevé que la obesidad infantil aumente un 60 por ciento en la próxima década y alcance a los 250 millones de niños en 2030. Se espera que los costes médicos asociados a este aumento de la obesidad superen el billón de dólares en 2025. Revistas médicas respetadas como The Lancet incluso declaran que debido a la fuerte correlación de la enfermedad metabólica con peores resultados de COVID-19, la salud metabólica debe ser nuestra prioridad a escala global en la era pospandémica. 2 Sin embargo, las medidas actuales para prevenir y tratar los retos metabólicos como la obesidad son totalmente inadecuadas. Nuestro enfoque sobre este problema creciente debe cambiar. La mala salud metabólica no es solo un número en la báscula o un resultado elevado en un análisis; es una persona en crisis. Cada crisis sanitaria no afecta solamente a un individuo, sino que impacta a su familia, a nuestras comunidades y, como nos ha enseñado la pandemia, al mundo entero. Todos estamos juntos en este problema.

			Por pésima que sea nuestra situación metabólica actual, hay una salida clara. Es una salida que no requiere tiempo ni cuesta dinero. Está respaldada por la ciencia y la puede adoptar cualquier persona, en cualquier lugar y en cualquier momento. Esa herramienta es el ayuno. Aunque el arte de ayunar no sea un concepto nuevo de salud, en los últimos años la gente ha descubierto que el ayuno es el camino más rápido para mejorar la salud. En mi misión de ayudar a los pacientes a estar más saludables a través de la nutrición, encontré múltiples estudios que demostraban la eficacia de ayunar. Me enamoré tanto de lo que decía la ciencia sobre cómo se curan nuestros cuerpos en un estado de ayuno que lo incorporé a todos los planes de tratamiento de mis pacientes. Los resultados fueron asombrosos. Nunca había visto que el cuerpo se curara tan rápido solo con retocar ligeramente algo tan simple como cuándo come una persona. Eso me hizo preguntarme: «Si el ayuno ha sido tan potente para mis pacientes, ¿podría ser una herramienta útil para cualquier persona?».

			A lo largo de los 25 años en los que he ejercido la medicina, he visto que los dos mayores escollos a los que se enfrentan las personas cuando intentan sanar son el tiempo y el dinero. El ayuno se ocupa de ambos. Me obsesioné tanto con esta antigua herramienta de salud que había reaparecido y con los resultados que estaba presenciando que decidí enseñar la ciencia del ayuno en mi canal de YouTube. Enseguida descubrí que muchas personas, sobre todo mujeres, también tenían ganas de aprender cómo hacer ayuno de forma efectiva. Tres años y 900 vídeos más tarde, estar al frente del canal me ha permitido ser testigo de una tendencia de salud pujante que hace que tanto pacientes como médicos clamen que quieren saber más. Desde que enseño cómo hacer ayuno, cientos de miles de historias de curación han sido compartidas en mi canal. Ha quedado claro que la gente se enamora de los resultados que experimentan cuando hacen ayuno.

			Como pronto descubrirás, los estudios sobre el ayuno también son impresionantes. Revistas científicas respetadas como The New England Journal of Medicine, Cell Metabolism, Nature y The British Medical Journal publican constantemente nuevas pruebas del buen funcionamiento del ayuno. Estas publicaciones demuestran que el ayuno mejora todos los aspectos de la salud metabólica, desde la pérdida de peso y la hipertensión arterial hasta la resistencia a la insulina, la inflamación y la reducción del colesterol. Asimismo, disponemos de pruebas científicas de que el ayuno repara la microbiota intestinal, mejora las enfermedades neurodegenerativas como la demencia y el Alzheimer, reinicia un sistema inmunitario con problemas y puede activar neurotransmisores de felicidad como la dopamina, la serotonina y el GABA.

			Aunque las pruebas científicas demuestren claramente que el ayuno sana, todavía existe un enorme punto ciego: aplicar el mismo enfoque para todo el mundo respecto al ayuno no funciona, sobre todo para las mujeres. Por muy interesante que sea que más personas estén incorporando el ayuno intermitente a su estilo de vida, han surgido tres cuestiones clave que no se abordan.

			La primera es: ¿cuánto tiempo se debe hacer ayuno? Normalmente, se considera que el ayuno intermitente implica estar entre 13 y 15 horas sin comer. Pero muchas personas aplican la investigación que se ha realizado sobre el ayuno 16:8, es decir, 16 horas de ayuno y 8 horas en las que se puede comer. Al mismo tiempo, uno de los estudios sobre ayuno más famosos reveló que hacer un ayuno de tres días podía matar células precancerosas y reiniciar el sistema inmunitario en su conjunto. A medida que estos artículos científicos se conocen más, y que el ayuno gana en popularidad, muchas voces opinan sobre la duración que debería tener el ayuno. Esto hace que para muchas personas sea increíblemente confuso determinar el tiempo que deberían ayunar, si deberían hacerlo todos los días e incluso si lo están haciendo correctamente. Cuando aprendemos a mejorar nuestro estado de ayuno, es tentador hacer ayunos más prolongados. Pero, ¿es un ayuno prolongado mejor que uno más corto? A menudo, no hay respuestas claras.

			La segunda cuestión es: ¿qué alimentos encajan mejor con el ayuno? Muchas personas se han enamorado tanto del ayuno que se olvidan de que la comida también cura. Sin embargo, es el ritmo de entrar y salir del festín y del ayuno lo que crea el mayor cambio metabólico. Los expertos en ayuno se han centrado principalmente en la curación que se produce dentro de la ventana de ayuno, con lo que la persona que practica el ayuno no es consciente de la importancia que la comida tiene para la curación. Esto supone un reto, porque muchas personas todavía llevan una dieta occidental estándar que está a rebosar de sustancias químicas, azúcar y grasas inflamatorias. Por más contradictorio que pueda parecer, la comida no debería dejarse fuera de la conversación sobre el ayuno. Cuando combinas las comidas adecuadas con el ayuno, se producen milagros, sobre todo en el caso de las mujeres.

			Lo que me lleva a la tercera cuestión, que es también la más importante de las que necesitan respuesta: ¿las mujeres deben hacer un ayuno distinto al que hacen los hombres? Es una pregunta crucial, porque los vaivenes hormonales de hormonas mensuales y de la menopausia influyen mucho en las mujeres. Las complejidades de nuestras hormonas sexuales, estrógeno, progesterona y testosterona, requieren que prestemos más atención a los picos de cortisol e insulina que se pueden dar con un aumento de estrés, ejercicio, comida, y, sí, incluso ayuno. Cuando utilizamos el ayuno para dar la vuelta a nuestra flexibilidad metabólica, debemos hacerlo en sincronía con nuestras hormonas. Aunque los hombres también estén impulsados por las hormonas, las suyas no son tan sensibles a estos picos. Para que una mujer consiga todos los beneficios para la salud que tiene el ayuno, debe saber cuándo y cómo dar esa vuelta a su flexibilidad metabólica de acuerdo con sus ciclos hormonales.

			Pero, como ocurre con muchos aspectos de la salud, es habitual que se deje a las mujeres fuera de la conversación. Muchos libros sobre ayuno enseñan un mismo enfoque para todo el mundo que deja a las mujeres con más preguntas que respuestas. Los pódcast, publicaciones en redes sociales y blogs hablan de la necesidad de que las mujeres hagan ayuno de una forma distinta, pero pocos nos enseñan a hacerlo. Esto presenta un reto enorme. Si una mujer decide incorporar el ayuno como estilo de vida y no sincroniza ese ayuno con su ciclo menstrual, pueden aparecer síntomas adversos, como pérdida de cabello, erupciones cutáneas, ansiedad, falta de menstruación, problemas de tiroides e insomnio. Es posible evitar todos estos síntomas si una mujer aprende a hacer ayuno para su cuerpo. Al hacerlo correctamente, el ayuno puede abordar muchas enfermedades a las que se enfrentan las mujeres. Lo mismo sucede con las mujeres que estén en menopausia, que puede que ya no tengan ciclo menstrual, pero aún tienen necesidades hormonales. Debemos abordar la cuestión de cómo debería ser su estilo de vida de ayuno. La lista de mujeres que buscan respuestas sobre el ayuno para sus enfermedades hormonales es larga. Las mujeres con síndrome de ovario poliquístico (SOP), así como las mujeres que usan dispositivos intrauterinos con muy poca evidencia de ciclo menstrual y los cientos de miles de mujeres con problemas de infertilidad, deben ajustar el ayuno a sus necesidades específicas. Y necesitan recursos que las guíen.

			En un esfuerzo por ayudar, empecé a enseñar en mi canal de YouTube las complicaciones del ayuno y cómo programar un estilo de vida de ayuno teniendo en cuenta las necesidades hormonales. Indiqué seis estilos de ayuno distintos (que iban de 13 a 72 horas) y dos programas de comida diferentes (lo que denomino «alimentos cetobióticos» y «alimentos de festín hormonal») que se pueden programar de acuerdo al ciclo menstrual de la mujer. También creé una herramienta denominada fasting cycle (el ciclo del ayuno) que permite que la mujer elija la duración del ayuno y el estilo de alimentación de acuerdo a su ciclo menstrual. Y, para mujeres con y sin ciclo menstrual, como las que están en menopausia o las que toman píldoras anticonceptivas y casi no tienen flujo, creé un reset mediante ayuno de 30 días paso a paso que varía la duración del ayuno y la elección de alimentos para equilibrar sus hormonas y, a la vez, mejorar su aptitud metabólica. Si hay algo que me han enseñado estas mujeres es que cuando una mujer sabe cómo construir un estilo de vida de ayuno teniendo en cuenta su ciclo menstrual, se hace imparable.

			Son ellas las que me han inspirado a escribir este libro. En las siguientes páginas, encontrarás las estrategias comprobadas, los protocolos para enfermedades concretas, los trucos que hacen que el ayuno sea más fácil y algunas herramientas que he usado para ayudar a cientos de miles de mujeres como tú a prosperar con un estilo de vida de ayuno.

			He dividido el libro en tres partes. En la parte I, hablo de la ciencia que hay detrás del ayuno y la flexibilidad metabólica. Saber el porqué del ayuno es clave para tu éxito. En esta parte también te doy una lección breve sobre cómo funcionan tus hormonas. Es algo que deberían haberte enseñado a los 13 años, y me entusiasma dártela ahora. Casar la ciencia del ayuno con la magia de tus hormonas es crucial para el éxito de tu ayuno. En la parte II, me sumerjo en los principios de los alimentos que nunca volverán a llevar por mal camino a tu metabolismo. La nutrición puede ser complicada y quiero simplificarla para ti. En esta parte, también te presento los dos estilos de alimentación: cetobiótica y festín hormonal, que ajustarás a tus ayunos. También aprenderás cómo usar el ciclo del ayuno para sincronizar tus ayunos de distinta duración con tu ciclo menstrual. Por último, en la parte III, aprenderás a adaptar el ayuno a tu vida. Incluye un reset de ayuno de 30 días, protocolos específicos que puedes usar si intentas superar una enfermedad y trucos que harán que el ayuno sea más fácil. Uno de los conceptos que más me gusta enseñar (cómo romper el ayuno) también se expone en este apartado. No importa dónde estés en tu camino de ayuno, sé que aquí encontrarás recursos que te ayudarán a notar el cambio en tu salud.

			Igual que mi madre fue ese rayo de esperanza para mí hace años, quiero que este libro sea el faro que te guía mientras aprendes a usar el ayuno y recuperar el control de tu salud. Este libro te enseñará cómo hacerlo exactamente. Las mujeres han sido subatendidas por la comunidad médica durante demasiado tiempo y estoy muy contenta de hablarte de la promesa que el ayuno nos proporciona a cada una de nosotras.

		

	
		
			
PARTE I 
LA CIENCIA

		

	
		
			
CAPÍTULO 1 
No es culpa tuya


			Tu cuerpo es una máquina casi perfecta. Está compuesto por más de 30 billones de células que actúan como un solo equipo y se esfuerzan para garantizar que prosperes. Cada célula es como una pequeña fábrica que produce energía quemando grasa, metabolizando glucosa y manufacturando antioxidantes. Estas células saben cuándo darte energía para que realices una tarea y cuándo hacer que vayas más despacio para que descanses. Cuando comes, ellas tragan los nutrientes que les has dado y los utilizan para hacer las tareas necesarias que permiten que sigas funcionando lo mejor posible. Si no hay comida disponible, pasan a una fuente de combustible alternativa para garantizar que tengas la fuerza y la claridad mental para seguir funcionando. Cuando los receptores de fuera de esas células notan que hay hormonas circulando en tu sangre, abren las compuertas y las dejan entrar. Se adaptan eficientemente a cualquier influencia física, química o emocional que les lanzas. Es bastante espectacular, ¿no?

			Este es el reto: necesitan tu apoyo. Necesitan ciertos nutrientes para funcionar de forma adecuada, como grasas buenas, aminoácidos, vitaminas y minerales. Cuando no consiguen ese apoyo, dejan de ser capaces de hacer su trabajo. Por eso, las dietas de moda te han fallado. La mayor parte de las dietas rápidas funcionan contra tu diseño celular. Por eso, es imposible conseguir un resultado duradero a largo plazo, y además te preparan para numerosos problemas de salud que aceleran el envejecimiento y te llevan a un camino de enfermedad crónica. En este capítulo, quiero explicarte las cinco formas con las que las dietas te han llevado por un camino tortuoso y cómo puedes corregir el rumbo en cualquier momento. Es lo que denomino «los cinco fallos»: restricción calórica, comida de poca calidad, picos de cortisol constantes, aumento de cargas tóxicas y enfoques sin personalizar. En cuanto entiendas estos cinco fallos de las dietas, verás que tu salud ha estado en una increíble montaña rusa. La mayoría de las dietas te han desconectado ciegamente del diseño de tu cuerpo, con lo que te han llevado directamente a los brazos de la frustración, la inseguridad y la desconfianza respecto a tu cuerpo. Esta locura de las dietas debe parar. Los resultados que quieres pueden lograrse cuando te apartas de las limitaciones de esta cultura de dieta, comprendes cómo fue diseñado tu fantástico cuerpo y aceptas un nuevo paradigma de salud que funciona con este increíble cuerpo de mujer en el que vives.

			Antes de entrar en materia, quiero que te honres a ti misma un momento. Sé que has visto a amigos conseguir sus objetivos con dietas populares y que has intentado copiar sus resultados y has visto que no lograbas el mismo éxito. Sé lo frustrante que es ir a ver al médico buscando respuestas a una crisis de salud y que te avergüencen diciéndote que tienes que bajar tu índice de masa corporal (IMC). Entiendo lo agotada que estás de las soluciones en forma de pastillas que no funcionan. Sé que has estado horas en el gimnasio intentando hacer ejercicio para mejorar tu salud y has obtenido pocos resultados, y eso te ha hecho preguntarte si te pasa algo malo. Puedes deshacerte de todo eso ahora. Esas creencias no te servirán en este nuevo viaje de salud en el que estás a punto de embarcarte.

			Mientras te deshaces de la culpabilidad y la vergüenza, tienes que saber que no estás sola. Demasiadas mujeres se sienten como tú. Según los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades, el 41 por ciento de las mujeres de más de 21 años son obesas. El 45 por ciento tienen hipertensión arterial. Una de cada dos desarrollará cáncer durante su vida. Una de cada cinco tendrá Alzheimer. Una de cada nueve sufrirá diabetes de tipo 2. Una de cada ocho desarrollará un problema de tiroides. El ochenta por ciento de todas las enfermedades autoinmunitarias se dan en las mujeres. 1 Como colectivo, tenemos dificultades. Ellas son nuestras hermanas, madres, abuelas, tías, amigas, compañeras de trabajo, jefas y líderes. Somos las cuidadoras de nuestras familias y nuestras comunidades. En un tiempo en el que el mundo necesita que seamos nuestra mejor versión, nos enfrentamos a una salud deficiente, sentimos que los médicos no nos escuchan y buscamos respuestas para reivindicar nuestro poder. La sanación empieza cuando te puedes perdonar a ti misma por el pasado. A medida que leas sobre estos cinco fallos, tienes que saber que es bastante probable que no haya sido culpa tuya que las dietas del pasado no te hayan funcionado. Deshazte de cualquier sentimiento de fracaso, diagnósticos alarmantes con los que te han etiquetado o creencias limitantes que puedes haber acumulado por el camino. Deshacerte de esos pensamientos negativos te servirá para entrar en esta versión nueva y más saludable de ti misma.

			LOS CINCO FALLOS

			Fallo 1. Dietas con restricción calórica

			Si pudiera extraerte un mito de la mente para siempre, sería que contar calorías te mantiene delgada. Te han enseñado que comer menos y hacer más ejercicio te dará una salud y una felicidad más duraderas. Denominamos a este enfoque dietético «teoría de caloría que entra, caloría que sale», y es una de las formas más duras de perder peso de forma permanente.

			¿Por qué? Porque cada vez que comes menos y haces más ejercicio, cambias tu punto fijo metabólico. Este es el punto en el que tu cuerpo mantiene su peso dentro de un rango preferido de calorías. Según la vieja escuela, tu genética determinaba este punto fijo. Los más afortunados conseguían un punto fijo más alto, y los que no, se quedaban con uno más bajo. Las pruebas de las que disponemos hoy han demostrado que esta idea era equivocada. Resulta que tú entrenas a tu punto fijo, y, cuando comes menos y haces más ejercicio, el umbral de tu punto fijo disminuye. Ahí es donde te fallaban las dietas bajas en calorías. Cada vez que bajabas tu umbral, hacías que te fuera más difícil comer de otra forma. Cuando vuelves a comer más calorías o a hacer menos ejercicio, recuperas los kilos con más facilidad porque estás por encima del umbral de tu punto fijo. Es exasperante, ¡¿verdad?!

			Por desgracia, esta ha sido la dieta de referencia de las mujeres durante años. A menudo, este enfoque sí que produce un resultado temporal, con lo que te seduce para que sigas volviendo a por más. Pero lo trágico es que, con el tiempo, el cuerpo luchará contra la reducción de calorías aumentando las señales de hambre que envía al cerebro y ralentizando el metabolismo. Debido al cambio que produce en tu punto fijo, es increíblemente difícil que las dietas bajas en calorías tengan éxito a largo plazo. Dejar de creer en la restricción calórica puede ser difícil. Si este es tu caso, veamos uno de los estudios más famosos sobre restricción calórica que se han hecho: el experimento de inanición de Minnesota. Aunque date de la década de 1960, este experimento todavía se considera el estudio más destacado llevado a cabo sobre los cambios físicos, emocionales y sociales que suceden cuando el cuerpo humano es sometido a un estado de restricción de calorías durante largos períodos. A lo largo de 13 meses, dieron a 36 hombres cantidades progresivamente menores de comida hasta que se quedaron en una dieta de 1.500 calorías. Al administrar esta dieta baja en calorías, los investigadores percibieron varios cambios notables en la salud física y mental de sus sujetos. Primero, se preocuparon tanto pensando en la comida que llegaron al punto de no poder concentrarse en sus tareas diarias. Además, pasaron a estar deprimidos, ansiosos, apáticos e hipocondríacos, y empezaron a aislarse socialmente. ¿Se parece a la experiencia que has tenido con tu última dieta? Por preocupante que parezca, quizás el resultado más sorprendente sea lo que sucedió cuando volvieron a introducir la comida en el estudio. Al acabar el experimento, los participantes siguieron teniendo problemas de salud mental. Además, recuperaron rápidamente el peso que habían perdido, y luego aumentaron un 10 por ciento extra su peso corporal. La mala salud mental y el peso extra no son un sueño para la persona que está a dieta. Sin embargo, muchas de nosotras hemos reproducido este estudio sin saberlo. En varios niveles, este estudio demuestra el daño que la restricción calórica le hace a nuestra salud.

			Fallo 2. Elegir comida de mala calidad

			Hace cuarenta años, el gobierno de EE. UU. declaró la guerra a las grasas. Preocupados porque la grasa contribuía al aumento de la enfermedad cardiovascular, aconsejaban evitar toda clase de grasas, sobre todo las saturadas y el colesterol. Esta declaración inició el movimiento bajo en grasas, que obligó a la industria alimentaria a desarrollar alimentos «sin grasa». Pero, al eliminarla, tuvo que enfrentarse a un gran obstáculo: el sabor. La grasa hace que la comida tenga un sabor fantástico. Así que reemplazaron la grasa por azúcar y sustancias químicas para mejorar el sabor de sus productos, lo que hizo que las tasas de obesidad se dispararan. En la década de 1960, se consideraba que menos del 14 por ciento de los estadounidenses tenían sobrepeso; hoy en día, esa cifra se acerca al 40 por ciento y los pronósticos afirman que el 50 por ciento de los estadounidenses será obeso en 2030.

			Cuando veas una etiqueta de «bajo en grasas» en un producto, devuélvelo enseguida al estante. Piensa que bajo en grasa equivale a alto en azúcar e ingredientes muy tóxicos, dos cosas que harán que subas de peso enseguida. ¿Por qué estos productos de comida de la nueva moda baja en grasa nos hacen engordar? Lo irónico es que estemos descubriendo ahora que los alimentos ultraprocesados, como los que hay en muchas dietas populares, nos hacen resistentes a la insulina.

			La «resistencia a la insulina» está recibiendo mucha atención últimamente porque muchas personas sufren de obesidad y diabetes. Pero, ¿en qué consiste exactamente? La resistencia a la insulina es una afección por la que tus células dejan de usar la insulina como hormona para acompañar al azúcar de tu comida hasta tus células. Cuando tus células no son capaces de usar la glucosa como combustible, no solo experimentarás una disminución de energía, sino que, además, almacenarán la glucosa que no se utiliza como grasa. Esta es la causa principal del síndrome metabólico, que aparece cuando se dan tres de estos cinco componentes: obesidad, hipertensión arterial, nivel alto de triglicéridos en sangre, alto nivel de azúcar en sangre o bajo nivel de colesterol HDL. Cuando aparecen informes en los que se muestra que solo el 12 por ciento de los estadounidenses están en forma desde el punto de vista metabólico, sabemos que tenemos un problema de salud colectivo.

			Veamos cómo tendría que funcionar la insulina. La insulina es la hormona que almacena el azúcar. El páncreas libera esta hormona después de que comas un alimento para acompañar al azúcar desde ese alimento hasta las células. Cuanto más densa en azúcar sea una comida, más insulina liberará. Un flujo constante de insulina inundará tus células, sobrecargando los receptores que permiten a la hormona llevar a cabo su tarea. Los receptores son las puertas del exterior de las células que se abren para dejar pasar a las hormonas. Cuanta más insulina inunde esas puertas, más congestionadas estarán, como si se produjera un gran embotellamiento celular. En ese momento, tus células se vuelven sordas a la insulina. Es como cuando insistes a tu cónyuge para que haga una tarea doméstica. Cuanto más se lo pides, menos parece oírte. Tus células hacen lo mismo con la insulina. Cuando dejan de responderle, tanto el exceso de insulina como el de azúcar se almacenarán como grasa. Las dietas que no te ayudan a gestionar esta respuesta a la insulina te predisponen al fracaso.

			Fallo 3. Picos de cortisol

			El cortisol es el enemigo de la insulina. No puedes estar estresada y mejorar tu salud al mismo tiempo. Cuando aumenta el cortisol, también lo hace la insulina. ¿Cómo funciona esto? Volvamos a las dietas con restricción calórica que puede que hayas probado en el pasado. La rigidez de esas dietas a menudo crea estrés y te provoca un pico de cortisol. Empiezas a reducir el número de calorías que comes y eso te hacer estar hambrienta e irritable. Este nuevo estado de agitación crea una reacción de lucha o huida en el cerebro y este responde liberando cortisol en tu torrente sanguíneo para indicarle al cuerpo que hay una crisis. El cuerpo responde a esta señal de crisis deteniendo la digestión, poniendo fin a la quema de grasas y elevando los niveles de glucosa para que estés preparada físicamente para enfrentarte a esa situación estresante. Como tus niveles de glucosa aumentan, la insulina se eleva para responder a la nueva demanda de azúcar. De nuevo, una subida de insulina sobrecargará las células. Lo más absurdo es que todo esto sucede sin que hayas comido ni un solo bocado.

			Los picos repetidos de cortisol impiden que logres resultados con la dieta. Cualquier dieta rígida en la que tienes que esforzarte probablemente mantendrá el cortisol alto durante demasiado tiempo. Esos picos de cortisol no solo aparecen porque el jefe te dé demasiado trabajo o porque discutas con tu cónyuge. A menudo, se dan cuando empiezas una dieta restrictiva y difícil de encajar en tu estilo de vida. Además, el cortisol puede aumentar cuando haces demasiado ejercicio, intentando obligar a tu cuerpo a lograr un estado de salud. Incluso he visto a mujeres que se obsesionan tanto con los resultados del ayuno que hacen ayunos cada vez más largos, con lo que crean un flujo de cortisol constante. Y el cortisol es el elefante en la habitación que se suele pasar por alto en las dietas populares. No puedes estar en un estado de estrés constante y mejorar tu salud al mismo tiempo.

			Y no tienes que estar haciendo dieta para que el cortisol te destroce. El estrés del día a día te puede provocar picos de cortisol. Es lo que denominamos rushing woman’s lifestyle, «estilo de vida de una mujer que vive acelerada», una expresión acuñada por la doctora Libby Weaver en su libro Rushing Woman’s Syndrome. La razón es que el cuerpo femenino es mucho más sensible a los cambios que provoca el estrés que el cuerpo masculino. Estamos diseñadas hormonalmente para procrear, y cuando aumenta el estrés, el cuerpo da la señal de que se debe producir una supresión hormonal masiva. Cuando se activa una respuesta de estrés, nuestro cerebro piensa que nos persigue un tigre. Reorganizará todas nuestras hormonas al momento para que estemos preparadas neuroquímicamente para huir de ese animal. Esta nueva configuración de hormonas a menudo implica que nuestras hormonas sexuales disminuyan y la insulina aumente. Cuando esto ocurre, no importa lo fantástica que sea tu dieta, cuántas horas pases en el gimnasio ni qué programa detox hagas, tu salud se resentirá.

			Muchas de las dietas que has hecho no abordan la necesidad de controlar el cortisol. Puede que lo hayas notado al implantar una dieta nueva mientras sigues viviendo el estilo de vida de la mujer acelerada.

			Fallo 4. Exposición a ingredientes tóxicos

			Las toxinas engordan. En serio. Tanto que esta nueva categoría de sustancias químicas que inducen grasa ha recibido un nombre específico: obesógenos. Cuando el cuerpo recibe una entrada de estas sustancias químicas no sabe cómo descomponerlas, así que las almacena como grasa. Recuérdalo la próxima vez que te mires en el espejo y te juzgues por ese peso que se resiste a irse; vuelve a pensar cuál es el propósito de esa grasa. No está ahí para estresarte. Tu cuerpo literalmente no sabía cómo descomponer las sustancias químicas de la comida, así que las ha colocado en el almacén de grasa para que no haga daño a los órganos que te mantienen con vida. Es un sistema brillante que ha creado tu cuerpo para tu supervivencia a largo plazo.

			¿Qué sustancias químicas se consideran obesógenos? La lista es larga, pero estas son las cinco peores: plásticos BPA, ftalatos, atrazina, organotinas y ácido perfluorooctanoico (PFOA). Aunque las sustancias químicas de esta lista abunden en nuestros alimentos, agua, productos de belleza, productos de limpieza, utensilios de cocina e incluso en la ropa, en este libro hablaré sobre todo de los obesógenos de la comida. Los obesógenos que se suelen encontrar en los alimentos incluyen glutamato monosódico y proteína aislada de soja. Los dos se encuentran habitualmente en batidos para la pérdida de peso. Así como una inundación de insulina bloquea los receptores del exterior de las células, lo mismo ocurre con los obesógenos. También bloquean el receptor hormonal, con lo cual hacen que sea imposible que las hormonas entren en las células para hacer su trabajo. Esto puede debilitarlo todo increíblemente, desde las hormonas tiroideas hasta la insulina que entra en las células, lo que conduce a mayor aumento de peso, fatiga y salud mental imprevisible.

			Desintoxicar tu cuerpo de estas sustancias químicas puede ser la respuesta a una variedad de retos de salud que incluyen resistencia a la pérdida de peso, problemas de tiroides y enfermedades autoinmunitarias. Cuando te paras a leer los ingredientes de muchos alimentos preempaquetados, verás que están cargados de sustancias químicas. No te dejes engañar por el marketing de esas comidas. Expresiones como «todo natural», «bajo en calorías» o incluso «apto para dieta keto» son muy engañosas; las comidas que llevan etiquetas de ese tipo podrían estar llenas de obesógenos. En el capítulo 6, compartiré la lista de ingredientes que hay que evitar para que lo puedas hacer sin esfuerzo.

			Fallo 5. El mismo enfoque para todo el mundo

			No existe ninguna dieta que sea perfecta para todo el mundo y en este libro te demostraré que esto es especialmente cierto para las mujeres. Todas tenemos distintas necesidades hormonales en función de nuestro momento vital y nuestra dieta debe ajustarse a esos altibajos. Uno de los mayores daños que se ha hecho a la salud de las mujeres ha sido hacernos creer que todas deberíamos hacer la misma dieta. En el capítulo 6, aprenderás que cada una de tus hormonas sexuales tiene distintos requisitos alimenticios. Por ejemplo, los estrógenos adoran una dieta baja en carbohidratos, mientras que la progesterona quiere que tu carga de carbohidratos sea un poco mayor. Esto significa que debe haber variedad en los alimentos que comes para que se ajusten a los altibajos de tus hormonas. Pero, ¿cuántas dietas han hecho esto por ti? Si todavía tienes el ciclo menstrual, la mayoría de las dietas consisten en comer lo mismo durante todo el mes, posiblemente yendo contra las necesidades de tus hormonas. Si eres una mujer en la posmenopausia y con baja producción hormonal, las dietas no buscan que comas alimentos que maximicen la producción de hormonas adecuada para tu edad. Lo más probable es que hayas hecho dietas con el mismo enfoque para todo el mundo.

			La parte emocionante de aceptar esto es que te darás cuenta de que, como mujer, hay una forma mejor de abordar nuestra relación con la comida, una que se basa en adaptar nuestra dieta a nuestros ciclos menstruales. Es una habilidad que deberían habernos enseñado al principio de la pubertad y que deberíamos actualizar cuando pasamos a tener la menopausia. La enorme cantidad de problemas hormonales a los que se enfrentan las mujeres hoy en día, como infertilidad, cáncer de pecho y síndrome de ovario poliquístico, a menudo se pueden aliviar aprendiendo a ajustar las necesidades de nuestro estilo de vida con nuestro ciclo menstrual.

			A medida que te adentres en este nuevo paradigma, quiero señalar otro punto en el que aplicar el mismo enfoque para todo el mundo nos destruye. Se trata de la comparación, sobre todo de la que hacemos entre nosotras. En vez de intentar crear nuestro propio camino de salud único y precioso, observamos a otras mujeres y los resultados que consiguen con sus dietas y suponemos que nuestro cuerpo puede lograr el mismo resultado. Con demasiada frecuencia, determinamos nuestra valía personal comparándonos con el reel destacado de otra mujer. Esto es tan perjudicial para nuestros cuerpos como cualquiera de las cinco estrategias de dieta fracasadas que acabo de señalar. Cuando aprendas a hacer ayuno, recuerda que, aunque todas vivamos en un cuerpo femenino, no todas tenemos las mismas necesidades según nuestro estilo de vida. Cuando una amiga empieza una dieta y consigue resultados fantásticos y nosotras intentamos copiar esos resultados, tenemos la receta para el fracaso. Cada mujer tiene su viaje hormonal único. Encontrar una dieta ajustada a nuestras hormonas es clave si queremos tener una buena salud. Hasta ahora, las reglas del juego de las dietas no han ido a favor de tus células. A medida que avances en el libro, te animo a que sigas explorando la idea de que hay un camino de vuelta a la salud que es solo para ti. Si alguna vez dudas del poder que habita en tu cuerpo, vuelve a esta verdad fundamental: tu cuerpo siempre trabaja para ti, no contra ti. Soy consciente de que puede que no tengas esa sensación ahora mismo, pero, a medida que aprendas a sincronizar las elecciones de tu estilo de vida con tus hormonas, descubrirás lo sencillo que puede ser mejorar tu salud. Si aparecen síntomas o te cuesta superar un obstáculo de salud, pregúntate: «¿qué está intentando decirme mi cuerpo?». Es fácil seguir buscando fuera de nosotras mismas, culpar de nuestra mala salud a la genética, los médicos, las dietas o los medicamentos equivocados. Pero buscar culpables fuera no nos ha convertido en personas más saludables. Como mujeres, si queremos recuperar nuestra salud, tenemos que mirar hacia dentro.

			La magia del ayuno empieza con un viaje interior. A medida que avances en el siguiente capítulo, que detalla la ciencia detrás del ayuno, quiero que tengas en cuenta que tu cuerpo fue diseñado para curarse a sí mismo. Estás a punto de aprender que tienes programadas respuestas de curación como la autofagia, que tu cuerpo aprovechará cuando hagas ayuno. Combina tu ayuno y la elección de alimentos para tus hormonas y descubrirás un nivel de salud que puede que nunca hayas creído posible.

			Este es exactamente el camino que tomó una de mis suscriptoras de YouTube, Sarah. Los médicos le dijeron que estaba encaminándose rápidamente a la diabetes y que debía perder peso reduciendo calorías y eligiendo alimentos bajos en grasa y sin azúcar. Intentó esta estrategia durante años y solo consiguió aumentar de peso con cada nueva dieta. Frustrada con las respuestas vacías del médico sobre su mala salud metabólica, buscó remedio a sus problemas de salud en YouTube. (Este hecho ya de por sí te indica el nivel de frustración que experimentan muchas mujeres.). Tras una investigación profunda sobre soluciones metabólicas, Sarah topó con mis vídeos sobre ayuno. La mayor parte de la información sobre ayuno que había encontrado era de hombres expertos que decían que el ayuno no era bueno para las mujeres. Sarah estaba tan entusiasmada con los principios que yo enseñaba en YouTube que hacía maratones en las que veía mis vídeos una y otra vez. Estaba cansada de sentirse impotente y quería entender aquellos conceptos sobre el ayuno. Después de investigar lo suficiente, Sarah se lanzó. Empezó el proceso de ayunar, construyendo un estilo de vida de ayuno que era único para ella. Al cabo de un año, había perdido casi 37 kilos y había dejado de tomar cinco medicamentos. (Su médico estaba tan asombrado con sus resultados que quería saber lo que había hecho. Sarah le habló de mi canal, él se sumergió en la investigación y empezó a animar a sus pacientes femeninas a que hicieran ayuno, recomendando mis vídeos como recurso para aprender a hacer ayuno de forma correcta. Al poco tiempo, el resto de las mujeres de su consulta empezaron a obtener resultados similares a los de Sarah.)

			Eres mucho más poderosa de lo que te imaginas. Empieza ahora, y podrás adentrarte en un nuevo camino. Este viaje exigirá que hagas tres cambios de perspectiva. Son cambios que puedes hacer inmediatamente. El primero es soltar el pasado. Cualquier intento infructuoso que hayas experimentado con la dieta queda atrás. Perdónate a ti misma. El segundo es prometerte que nunca volverás a ser víctima de los cinco fracasos en la dieta. Ya no te sirven. Y el tercero es poner el corazón en esta nueva visión de salud que estás a punto de crear para ti. Prepárate para todo un paradigma nuevo de salud que te será útil de muchas formas maravillosas. Estoy impaciente por guiarte a través de este proceso. Vamos allá.

		

	
		
			
CAPÍTULO 2 
El poder curativo del ayuno


			Durante cientos de miles de años, nuestros antepasados cazadores-recolectores se pasaban la vida teniendo que buscar comida. Mucho antes de que existieran las culturas agrícolas o ganaderas, los humanos estaban obligados a hacer ayuno involuntariamente. Cuando encontraban comida, se daban un festín, y después hacían más días de ayuno. Alternar entre momentos de hambruna y de festín era un modo de vida para nuestros antepasados prehistóricos. Por eso, muchos científicos creen que esas condiciones evolutivas tan duras crearon un nuevo genotipo dentro de los humanos, uno que da a nuestros cuerpos las herramientas celulares necesarias para adaptarse a la alternancia entre ayuno y festín. Se trata de la hipótesis del «genotipo ahorrador», que afirma que este código genético todavía existe en nosotros hoy en día. 1 Plantea que cuando no reflejamos los comportamientos alternos de nuestros antepasados de festín-hambruna, nuestra salud se resiente. Los defensores de la hipótesis del genotipo ahorrador creen que es una razón primordial por la que la obesidad y la diabetes se han disparado. Nuestro enfoque actual de comer durante todo el día, sin hacer períodos de ayuno, hace que vayamos contra nuestro propio código genético.

			Echando la vista atrás en la historia, vemos varios ejemplos de cómo el cuerpo humano prospera en un estado de ayuno. Aunque se haga por razones espirituales, el ayuno durante el ramadán es uno de los mayores ejemplos de cómo el cuerpo humano se adapta positivamente a márgenes de tiempo largos sin comida. De hecho, algunos de los mejores estudios sobre ayuno han surgido al analizar a la comunidad musulmana durante el ramadán. También tenemos pruebas de que en el siglo V a. C. Hipócrates, el padre de la medicina moderna, usaba el ayuno como una de sus herramientas de curación principales. En una época en la que los humanos consideraban que las enfermedades eran castigos de los dioses, Hipócrates declaró valientemente que las enfermedades tenían causas naturales y que creía que los culpables eran la dieta, los factores ambientales y otros hábitos de vida. Hipócrates usó terapias que se construyeron alrededor de la propia resistencia innata del cuerpo frente a la enfermedad, y una de esas terapias se parecía mucho al ayuno intermitente y la dieta cetogénica: «Las personas deben hacer ejercicio con el estómago vacío, la carne debe ser grasa y en la menor cantidad que le llene, y solo deben comer una vez al día». Lo consideraba la respuesta a todo, desde la epilepsia hasta el refuerzo de la resistencia contra la plaga. 2

			¿Cómo funciona esto? ¿Está el ayuno incorporado en nuestro código genético? ¿Estaba en lo cierto Hipócrates hace miles de años? En este complejo mundo moderno, donde hay comida disponible todo el tiempo, ¿es el ayuno la herramienta de curación clave que hemos olvidado? La ciencia actual demuestra que la respuesta es sí. En este capítulo, quiero explicar cómo es el estado de ayuno en la actualidad, los mecanismos de curación que se activan en ese estado y cómo la ciencia revela que los ayunos más largos pueden activar más interruptores curativos dentro de nuestras células que podrían tener multitud de beneficios para nosotras.

			El mejor sitio para empezar es comprender qué significa hacer ayuno y que tenemos dos sistemas de combustible que nuestras células utilizan para conseguir energía para poder funcionar: el azúcar y la grasa. El primer sistema, denominado «sistema de energía quemador de azúcar», se activa cuando comes. Cada comida te eleva el azúcar en la sangre. Tus células notan esta entrada de azúcar en la sangre y usan el azúcar, denominado glucosa, como combustible para los miles de funciones que realizan. Cuando dejas de comer, tu nivel de azúcar en sangre baja. Esta disminución lenta de glucosa en la sangre activa tus células para que pasen al segundo sistema para conseguir energía, el sistema de energía cetogénico o lo que llamamos cariñosamente «sistema de quema de grasas». De forma muy parecida a un coche híbrido que se alimenta de gasolina o de electricidad, este cambio es el punto de partida de los beneficios del ayuno. Aunque cada persona haga este cambio de una forma distinta, la investigación demuestra que después de la última comida se tardan unas ocho horas para que el cuerpo pase a su sistema de quema de grasas.

			Si nunca has estado más de ocho horas sin comer, es probable que nunca hayas experimentado los beneficios curativos de tu sistema de energía quemador de grasa. Uno de los análisis más completos sobre la ciencia del ayuno fue publicado en el New England Journal of Medicine en diciembre de 2019. 3 Los autores examinaron más de 85 estudios y declararon que debía usarse el ayuno intermitente como primera opción de tratamiento para obesidad, diabetes, enfermedad cardiovascular, enfermedades cerebrales neurodegenerativas y cáncer. También afirmaban que el ayuno intermitente tiene efectos antienvejecimiento y puede ayudar con la curación pre y posoperatoria. Este metaanálisis destacaba varias respuestas de curación celular claves que se producen cuando activamos periódicamente nuestra flexibilidad metabólica y pasamos a nuestro sistema de quema de grasas. Entre esos beneficios de curación celular se incluyen los siguientes:



OEBPS/font/ACaslonPro-Italic.otf


OEBPS/font/FuturaStd-Bold.otf


OEBPS/image/cover.jpg
DRA. MINDY PELZ

< Ayunar .
. para .
', sanar

e
® Una glfla para ®
mujeres
° Y °
® ° @

o o ®

Descubre el poder transformador del
ayuno para quemar grasas, aumentar tu
energia y equilibrar tus hormonas

Urano





OEBPS/font/AGaramondPro-Bold.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Regular.otf


OEBPS/image/Portadilla.jpg
Ayunar para sanar.
Una guia para mujeres





OEBPS/font/MinionPro-It.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Bold.otf


OEBPS/font/FuturaStd-Heavy.otf


OEBPS/image/logo_Urano_2023.png
urano

Argentina - Chile - Colombia - Espafia
Estados Unidos - México - Perd - Uruguay





OEBPS/font/DejaVuSans-Oblique.otf


OEBPS/font/FuturaStd-HeavyOblique.otf


OEBPS/font/FuturaStd-MediumOblique.otf


OEBPS/font/FuturaStd-Book.otf


OEBPS/image/Portadilla1.jpg
o ® °,
° C

Ayunar
para
sanar

Una guia para
mujeres

¢] ©
°
e o ®

DRA. MINDY PELZ





OEBPS/font/CocoSharp-Bold.otf


OEBPS/font/Elgraine-BoldItalic.otf


OEBPS/font/FuturaStd-Medium.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-BoldItalic.otf


OEBPS/font/Elgraine-Bold.otf


OEBPS/font/FuturaStd-BookOblique.otf


