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Introducción - Ayuno Intermitente Para Principiantes




La palabra “ayuno” puede ser desalentadora y aterradora. Nadie quiere dejar su deliciosa comida y pasar horas bebiendo nada más que agua y café. Pero ayunar no es pasar hambre, llorar o tener dolor. Más bien, es animarse a abstenerse de comer durante un período de tiempo específico.

Es posible que hayas oído hablar del término ayuno antes, ya que a menudo se asocia con fiestas y prácticas religiosas. Es posible que hayas pensado, entonces, que el ayuno es solo para los beatos, pero no es así.

Elegiste este libro porque quieres saber de qué se trata el ayuno intermitente. Es posible que hayas visto los anuncios en línea y escuchado testimonios sobre el maravilloso poder del ayuno intermitente. Pero, todavía no has experimentado el AI por ti mismo. He escrito este libro para personas como tú que quieren experimentar el ayuno intermitente de una manera segura y saludable. Por eso, en este libro, te enseñaré los secretos que tanto hombres como mujeres utilizan para acelerar la pérdida de peso, aumentar sus niveles de energía y retrasar el envejecimiento. No solo eso, también te traeré los secretos de la autofagia y te guiaré sobre cómo ayunar intermitentemente con la dieta cetogénica.

Finalmente, te enseñaré algunos trucos para el plan de comidas que te permitirán disfrutar enormemente de tu experiencia con el ayuno intermitente y disfrutar de la comida en tu camino hacia la pérdida de peso y una mejor salud.

Si has probado otras formas de perder peso, cayendo en las falsas promesas solo para desilusionarte, darte por vencido y luego comenzar de nuevo, entonces te traigo esperanza. Usando todos los trucos y consejos de este libro, finalmente podrás perder peso y ver resultados. Entonces, si estás listo para todos los maravillosos beneficios que te brindará el ayuno intermitente, ¡comencemos! 
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Comprender el Ayuno Intermitente





El ayuno intermitente (AI) es la práctica de ayunar por períodos de tiempo después de los cuales “rompes el ayuno” comiendo durante un período de tiempo específico conocido como período de alimentación. Por ejemplo, puedes ayunar durante dieciséis horas y luego romper el ayuno, comiendo durante las próximas ocho horas. El período de tiempo durante el cual ayunas y comes varía, y puedes elegir la opción que sea mejor para ti en función de los resultados que deseas lograr (discutido en el Capítulo Dos).

En general, cuando practicas AI, separarás tu día o tu semana en secciones de tiempo para comer y ayunar, que se repetirán todos los días o todas las semanas. Con este tipo de ayuno puedes ingerir líquidos que no tienen calorías, como agua, café, té y cualquier otra bebida sin contenido calórico. Solo asegúrate de beber tu café o té solo, ya que agregar azúcar, leche, crema, caramelo o cualquier otra cosa puede anular tu ayuno, dependiendo de la cantidad que le pongas. Como regla general, es más fácil solo tomar tus bebidas sin agregados, aunque el café keto también es un excelente sustituto.

Muchos practicantes del ayuno intermitente creen que este método de dieta es un secreto para una mejor salud. Sin embargo, lo creas o no, los seres humanos han practicado el ayuno intermitente a lo largo de la historia humana. Hoy en día, en muchas regiones no occidentales, el AI sigue siendo una parte normal y regular de la cultura y la dieta.

El ayuno intermitente nos hace más saludables y nos ayuda a perder peso al trabajar con nuestros niveles de glucosa en sangre. Cuando comemos, las enzimas digestivas descomponen los alimentos en nuestro intestino en moléculas que son lo suficientemente pequeñas como para ingresar al torrente sanguíneo. Cuando comemos azúcar o carbohidratos refinados, estos se descomponen fácilmente en glucosa, que ingresa a nuestro torrente sanguíneo y nos da energía. Para permitir que la glucosa ingrese a nuestras células, nuestro cuerpo libera la hormona insulina. Cuando tenemos un exceso de glucosa, la insulina permite que la glucosa extra se almacene en nuestras células grasas en forma de grasa. Esta es la razón por la que aumentamos de peso cuando comemos demasiada azúcar refinada.

Cuando estés entre comidas, notarás que comienzas a sentirte más débil, más lento e incluso más nervioso. Esta es una señal de que tu nivel de azúcar en sangre está bajando. Cuando nuestro nivel de glucosa en sangre es bajo, nuestros niveles de insulina también bajan porque no necesitamos insulina cuando no estamos digiriendo alimentos. Si tu nivel de insulina baja demasiado, tu cuerpo recurre a la quema de grasa para darle energía hasta que obtienes un nuevo lote de glucosa, lo que hace que tus niveles de insulina vuelvan a subir. Cuando permites que tus niveles de insulina bajen durante un período prolongado de tiempo, quemas tus células grasas y comienzas a perder peso. El ayuno intermitente está diseñado para permitir que tus niveles de insulina bajen por completo durante un período de tiempo lo suficientemente largo como para que tu cuerpo queme grasa para obtener energía.

Lo más importante que debes recordar es que, aunque el ayuno intermitente puede parecer extraño, es mucho más normal y tiene más sentido para nuestro cerebro y nuestro cuerpo que la dieta y los hábitos alimenticios occidentales promedio. Un humano del año 1000 no tuvo la oportunidad de desayunar huevo, queso y salchicha con unas rebanadas de pan blanco tostado y un gran jugo de naranja lleno de azúcar. Del mismo modo, no era probable que los humanos en el pasado tuvieran constantemente la oportunidad de comer bocadillos o recibir comida con solo unos pocos movimientos de su dedo. Durante gran parte de la historia humana, los humanos tuvieron que trabajar muy duro para poder cultivar o encontrar comida. A pesar de todo este arduo trabajo, el ayuno era una parte normal de la experiencia humana. Piensa en un granjero que trabaja duro durante una sequía para salvar sus cosechas, con muy poco alimento en su granero, o en un hombre de las cavernas que busca un jabalí durante días antes de que logre matarlo con éxito. Compara esto con el ser humano promedio que se detiene para desayunar una hamburguesa de huevo y salchichas en un establecimiento de comida rápida antes del trabajo y luego se come a una dona en la oficina. Para el almuerzo, puede tratar de comer una ensalada saludable, pero es el cumpleaños de un colega, y lo convencen para que disfrute de una gran porción de grasa, azúcar y pastel cargado de carbohidratos. Llega a casa tarde y cansado, por lo que está demasiado cansado para cocinar. No puede encontrar un restaurante saludable de comida que entregue a domicilio en su aplicación, por lo que elige la combinación de pizza, con alitas de pollo glaseadas con miel, una botella grande de coca cola, dos papas fritas grandes y una tarta de queso de postre.

Los humanos antiguos que ayunaban usaban sus reservas de grasa con regularidad, mientras que el ser humano promedio de hoy agrega más a sus reservas de grasa porque nunca deja de comer durante el tiempo suficiente. Incluso si tratas de estar saludable, el consejo dietético promedio que nos dieron, hasta hace poco, es que debemos desayunar, almorzar y cenar todos los días para estar saludables. A las personas que se saltan el desayuno a menudo se les dice que deben cambiar sus hábitos para ser más saludables. Peor aún, nuestros desayunos generalmente consisten en cereales llenos de azúcar, salchichas, tocino, panqueques y tortillas llenos de grasas saturadas y colesterol. Incluso si haces ejercicio regularmente y tienes un peso saludable, a muchas personas todavía se les diagnostica prediabetes, diabetes, colesterol alto y presión arterial alta porque nuestras comidas y dietas están causando estragos en nuestro sistema interno.

El ayuno intermitente es, por lo tanto, una forma de volver al sistema de dieta que tu cerebro y cuerpo aman, manteniéndote saludable y, en consecuencia, ¡promoviendo una vida más larga y plena!  















