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Este libro es para todos los que vivís en
continuo aprendizaje de la vida, intentando
mejorar y crecer diariamente. Sin duda, os
ayudará a conocer a fondo cómo, cuándo y
por qué es conveniente el Ayuno Intermitente.

Os animo a seguir adelante y también a
cargaros de paciencia para soportar a los que
os ponen trabas o que critican a todos los que
lo estamos intentando.
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Tengo el honor de escribir este prólogo y la verdad es que no solo os presento un libro que sé que os encantará, sino que sé que se convertirá en todo un referente sobre el ayuno intermitente. Y es que en la actualidad tenemos muchos personajes públicos hablando de este gran e interesante estilo de vida, aunque a veces lo hacen con poco fundamento. O sea que nada mejor que abordar este apasionante tema de la mano de uno de los mejores especialistas del país, Edgar Barrionuevo.

Para quien no conozca a Edgar, debéis saber que es licenciado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte y profesor de universidad. Cuando yo me inicié en este mundillo, Edgar ya era todo un referente del ayuno, y lo importante es que aún sigue siéndolo, lo que dice mucho de su elevado nivel profesional. Como os digo, yo lo conozco desde hace mucho tiempo, y nunca he dejado de aprender cosas de él.

Pero vamos al lío, que es lo que os interesa. Este libro no es uno más sobre el ayuno intermitente, sino que es la obra REFERENTE sobre este apasionante estilo de vida. Yo lo llevo practicando desde hace muchos años y todo fue gracias a él.

En la actualidad, hay un gran desconocimiento sobre los grandes beneficios que, por ejemplo, puede traernos despertarnos y decir: «Hoy me salto el desayuno, que no tengo tiempo». Y es que, a diferencia de las creencias populares, no va a pasar completamente nada por saltárnoslo, incluso va a ser beneficioso porque encima nos ahorramos hincharnos de azúcares o de grandes cantidades de alimentos ultraprocesados.

Lo cierto es que en el actual panorama de sobre y desinformación, qué mejor que dejarnos guiar por alguien que sabe de lo que habla, que lleva muchísimas horas dando seminarios, ponencias y cursos sobre ello, y que avala con una formación académica y profesional insuperable.

Estoy plenamente convencido de que muchos de los beneficios del ayuno intermitente os van a sorprender, como me sorprendió a mí una de las frases que mi gran amigo me dijo hace ya años: «Àlex, ¿has visto alguna vez lo que hacen los animales cuando están enfermos? No comen, reposan y descansan, y así disminuyen el estrés fisiológico y facilitan la recuperación de ese problema».

Y qué gran razón. Obviamente, la alimentación es fundamental para una buena salud, pero también el no comer puede ser una buena herramienta para mantenernos sanos, ¿no creéis?

Y nada más, os dejo pasar página y que os adentréis en el apasionante estilo de vida del ayuno intremitente. ¡Disfrutad!

ÀLEX YÁÑEZ
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Una introducción
al ayuno
intermitente

Vivimos en una sociedad donde reinan los malos hábitos alimenticios. El azúcar, los ultraprocesados, las harinas de mala calidad… Todas estas sustancias se almacenan en las estanterías de los supermercados, pero esa no es la peor noticia. La peor noticia es que estos productos se nos presentan con colores llamativos y sabores adictivos. Dónuts de chocolate, patatas fritas con sabor a jamón, golosinas de colores brillantes…, ¡y cientos más! Estas tentaciones son difíciles de rechazar, sobre todo porque hay que hacer un esfuerzo activo para alimentarse al margen de ellas, y no somos conscientes de que constituyen uno de los principales enemigos de nuestra salud.

Repito: este tipo de comida es un verdadero peligro para nuestra salud. Esta afirmación no es una exageración, ni tampoco me estoy refiriendo a cuestiones estéticas, como ese michelín que nos estropea las fotografías con bañador. Muy al contrario, estoy hablando de manera literal, y con datos avalados por los científicos más prestigiosos. Según datos facilitados por la Organización Mundial de la Salud (OMS), seis de cada diez enfermedades están relacionadas por el modo en que nos alimentamos. Entre los trastornos causados por una alimentación deficiente están la obesidad, la diabetes o el colesterol alto, pero la lista no termina ahí. Una mala alimentación también causa enfermedades cardiovasculares, el sobrepeso daña nuestras articulaciones y el exceso de grasas afecta a nuestra salud emocional.

Ante estos problemas, mucha gente tiene ganas de cambiar de vida, y hace dietas. Sin embargo, estas dietas no están abordando los problemas de fondo de la salud, de modo que las experiencias son decepcionantes. Son muchas las personas que no pierden peso o bien lo recuperan en seguida, de modo que vuelven al punto de inicio, frustrados. En mi academia, he tratado con muchas personas que, después de pasar por esa experiencia, contemplan el ayuno intermitente con desconfianza. Sin embargo, siempre digo lo mismo. El ayuno intermitente no es ninguna dieta, sino una forma distinta de encarar el problema. El objetivo es cambiar nuestro estilo de vida para tener salud y gozar del máximo de energía. Enseguida veremos en qué consiste el ayuno intermitente, pero antes deja que te cuente mi historia.


Mi historia

Ahora puedo decir que llevo una vida sana, con buena alimentación, y me esfuerzo por estar en forma, pero no siempre ha sido así. Hace muchos años, también me sentí mal con mi cuerpo, y desarrollé una fuerte dependencia emocional con la comida. Fue a los catorce años, para ser precisos.

Con mi familia solíamos veranear en un pequeño pueblo de Jaén, de donde eran mis abuelos paternos. Recuerdo con cariño cómo la abuela Tomasa, la matriarca, cocinaba para todos que daba gusto. Demasiado. A los catorce años pasé un verano ahí, y engordé diez kilos. Al volver al colegio, me había convertido en el gordito de la clase. Fui diana de las burlas de mis compañeros, mi entrenador de fútbol me presionaba para recuperar aquel nivel competitivo, y las chicas se fijaban poco o nada en mí. Todo eso me marcó. Tengo grabado un día en que estábamos haciendo un rondo con mis compañeros de equipo. Se trata de colocarte en el centro de un círculo y tienes que interceptar la pelota que tus compañeros se van pasando. Se acercó mi entrenador, y me gritó: «¡Edgar, corre! ¡Que te pesa el culo!» En ese momento, mis compañeros se empezaron a reír a carcajadas. Me sentí fatal. Frustrado, ansioso, sin entender qué me pasaba… Mi única manera de solucionarlo era seguir comiendo. Trataba de calmar esa ansiedad con la comida. Y no comía alimentos saludables, como podéis imaginar.

A medida que subía de peso, bajaba en autoestima. Y entré en un círculo vicioso del que no sabía cómo salir. Entonces no sabía que la despreocupación por mi salud estaba afectando a todas las áreas de mi vida. Me sentía inseguro, me costaba conectar con otras personas, me sentía inferior porque pensaba que no podía hacer muchas de las cosas que quería hacer. En una palabra, me estaba hundiendo. Por suerte, tuve la fuerza de voluntad suficiente para revertir la situación e iniciar mi propio proceso de cambio.

En aquel momento me di cuenta de que tenía recursos internos para generar la transformación que necesitaba hacer, pero también comprendí que necesitaba formarme y conocer a otra gente con las mismas inquietudes. En cuanto llegó el momento, me matriculé en la facultat de Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, donde encontré gente inspiradora, como David Moreno. Entonces éramos muy jóvenes, pero también todo unos entusiastas del cuidado del cuerpo, y David pasó una mala época, porque encadenó una serie de lesiones. Yo sabía que era una experiencia dura, porque a los dieciséis años había sufrido un accidente de moto muy grave. Hoy en día es algo de lo que hablamos a menudo, porque ambos lo vivimos como una experiencia transformadora. David se especializó en osteopatía, y yo en nutrición. Entonces ya sabíamos que la formación era algo innegociable, porque debíamos aportar cosas siempre nuevas a nuestros clientes. Al mismo tiempo, descubrimos que la salud de las personas no depende de un único factor, sino que hay que tener una mirada holística, que incluya todos los factores.

Cuando decidí poner en marcha mi primer centro en Castelldefels, David fue una de las personas que se unieron a mí, y juntos hemos profundizado en la Psiconeuroinmunoendocrinologia. Esta teoría justifica desde la bioquímica muchas intuiciones que habíamos tenido, y nos dio el respaldo que necesitábamos para seguir adelante. Nos juntamos con otro compañero, Juan, y fundamos el centro Pure Corpore. Éramos tres chicos jóvenes con toda la ilusión del mundo, y creamos un centro único de entrenamiento integrativo, capaz de aunar muchas disciplinas. Con este espíritu fuimos gestionando el centro y hoy seguimos con la Academia Ayunízate. Al principio la gente no sabía qué era esto del ayuno, y ahora es un gusto ver el impacto que podemos ejercer en las personas. Hoy somos la primera academia online especializada en ayuno de habla hispana y hemos dado servicio a miles de personas.

Eso sí, no he dejado de formarme. De hecho, estoy realizando un doctorado para investigar cómo el ayuno puede ser una herramienta para mejorar la salud. Además, esta experiencia me ha permitido publicar seis libros, donde transmito mis conocimientos. Todos ellos han sido reseñados en los mejores medios de prensa, y en los mejores programas de televisión. ¡Y hasta Mercedes Milà ha hablado de ellos en el programa El Hormiguero!


Comer con el Piloto Automático

Gracias a este trabajo, he podido detectar los patrones que a día de hoy están afectando a la sociedad. Empecé a darme cuenta de la importancia que tiene el ayuno terapéutico. Cuanto más sabía sobre cómo funcionaba el cuerpo, más me sorprendía cómo la sociedad estaba generando unos hábitos que eran una auténtica bomba para la salud. Con el tiempo, he ido detectando un patrón al que he llamado CPA, que significa Comer en Piloto Automático. Son conductas inconscientes, que nos han implantado sin que nos demos cuenta. Esto hace que caigamos en las trampas de las dietas, incluso en la referencia de comer cinco veces al día. ¿Dónde está escrito que tengamos que comer cinco veces al día? En realidad, no hay ningún estudio serio que corrobore esta teoría que, simplemente, se ha ido expandiendo por el boca oreja…

Por el contrario, hay muchos datos que nos ponen en alerta sobre la mala alimentación de nuestra sociedad. Según el Centro de Control de Enfermedades (CDC), hay 12,5 millones de niños obesos en todo el mundo. La OMS cifra en 1,46 billones las personas con sobrepeso en el mundo, de las cuales 502 millones considera obesas. En efecto, el mundo se enfrenta a un grave problema de salud, y hay signos en todas partes. Las enfermedades provocadas por la obesidad causan enfermedades cuyo tratamiento sanitario se cifra en 147 billones anuales. Cada año se comercializan 24.000 alimentos con químicos, grasas saturadas, o ingredientes altamente procesados. Unos productos que está más que demostrado que alteran el sueño, y generan estrés y toxinas en nuestro cuerpo. No es extraño que niños con doce años tengan problemas con su presión arterial. Un estudio de The Lance refleja que las dietas matan más que el tabaco a nivel mundial. Las tasas de obesidad son escalofriantes.

Algo estamos haciendo mal. El peso de las personas está fuera de control, pero lo podemos solucionar con los alimentos y los complementos adecuados. El cuerpo tiene una increíble facilidad de cuidarse a sí mismo. Cuando pierdes grasa, la posibilidad de una vida más larga aumenta de manera exponencial. El logro de tus metas de salud es solo el comienzo de tu nueva vida. Y el ayuno es una gran herramienta y un gran compañero de viaje.


¿Por qué el ayuno?
La respuesta está en la ciencia

Al detectar este patrón de alimentación CPA, mi equipo y yo nos pusimos un objetivo muy claro: que el máximo número de personas salgan del círculo vicioso, que hace que tanta gente enferme y no logre sus objetivos, y no tengan la salud que se merecen. El método más eficaz, y con el que llevo trabajando durante más de diez años junto a mi equipo, con miles de personas, es el ayuno. El ayuno intermitente supondrá un nuevo punto de partida en tu salud. Además de olvidarte de las dietas frustrantes, este estilo de vida tiene muchas otras ventajas. Por ejemplo, una vida más longeva, una mejor salud del cerebro o alejar enfermedades como el cáncer o las dolencias cardiovasculares. Dicho así, suena muy bonito, pero ¿hay alguna evidencia científica? Claro que sí. Vamos a ver algunos ejemplos.

Cuando digo que el ayuno intermitente es una herramienta capaz de cambiarnos la vida, mucha gente —sobre todo esas personas que llevan años haciendo dietas sin alcanzar los resultados prometidos— arquea las cejas, escépticas. Me encanta esa reacción, e incluso la de quien reacciona de mal humor. «¡Esto que dices no es verdad!», protestan, airados. Digo que me encantan estas reacciones porque me permiten ir más al fondo, y explicar con detalle los avances científicos que avalan el ayuno intermitente. A lo largo del libro, explicaremos con detalle qué consecuencias tienen los niveles de insulina en la sangre o la importancia de la capacidad de flexibilidad metabólica en nuestra salud, pero ahora solo quiero traer a colación algunos artículos científicos aparecidos en los últimos años. Desde que la idea del ayuno intermitente empezó a circular, las revistas más prestigiosas publicaron todo tipo de estudios, y ahora empezamos a tener datos más que esperanzadores. Los datos apuntan a que el ayuno intermitente incide positivamente en las enfermedades cardiovasculares, previenen la diabetes, y hacen descender los marcadores del riesgo de envejecimiento, entre otros. Estoy seguro de que, a medida que se estudie con mayor atención, los datos irán confirmando lo que las personas que practicamos el ayuno experimentamos en el día a día.


ALGUNOS ARTÍCULOS DE LOS MÁS INTERESANTES

En octubre de 2017, Elsevier publicó un artículo de los doctores Mark P. Mattson, Valter D. Longo y Michelle Harvie donde se estudiaba el impacto del ayuno intermitente en las enfermedades. Estos doctores señalaban cómo los patrones de alimentación de tres comidas o más al día, así como un exceso de comida, llevaban a un metabolismo mórbido, con resistencia a la insulina y acumulación de grasa visceral excesiva, problemas a los que sumaba un estilo de vida sedentaria. También señalaba, y esto es interesante, cómo la escasez de comida obliga a que nuestro organismo se adapte tanto física como cognitivamente. Los estudios de este equipo, realizados con animales de laboratorio, alientan la posibilidad de que este tipo de alimentación sea favorable a la hora de combatir la diabetes, las enfermedades cardiovasculares, los cánceres, el Alzheimer, el Parkinson o los aneurismas. Por supuesto, también asocian el ayuno intermitente al descenso de grasa y de peso, la resistencia a la insulina o los factores de riesgo de enfermedades coronarias.

¿Suena bien, verdad? Pues las buenas noticias no terminan aquí. Todavía hay más estudios que apuntan en la misma dirección. En marzo de 2019 la revista Nutrients publicó un trabajo de los doctores Bartosz Malinowksi, Klaudia Zalewska, Anna Wesierska, Maya M. Sokolowska, Maciej Socha, Grzeogrz Liczner, Kataryna Pawla-Osinska y Michal Wicinski. Este interesante artículo se centraba en los efectos del ayuno intermitente en los desórdenes cardiovasculares, y las conclusiones que presentaron vale la pena subrayarlas. Aunque no dejaba de indicar que las personas con problemas de salud debían ser precavidas (algo que siempre decimos desde la academia y recomendamos seguimientos individualizados), señalaba un buen número de ventajas de este tipo de alimentación: previene la hipertensión, detiene la aterosclerosis, mejora la diabetes y reduce la obesidad. Otro artículo importante es el que publicó en febrero de 2020 la prestigiosa revista The New England Journal of Medicine de los doctores Rafael de Cabo y Mark P. Mattson. Estos científicos llegaban a la conclusión de que cada vez hay más pruebas de que, si comemos durante una ventana de seis horas y hacemos un ayuno de dieciocho horas, potenciamos el cambio metabólico, y dejaremos de alimentarnos de glucosa. Como veremos luego con más detalle, de esto se deduce que este tipo de alimentación aumenta la resistencia al estrés, incremente la longevidad y rebaja la incidencia de enfermedades, incluidas el cáncer y la obesidad.

Mi trabajo me apasiona tanto, que no dejo de leer artículos donde se actualiza el conocimiento científico sobre los beneficios del ayuno intermitente. Publicaciones como la Cambridge University Press o Elsevier están haciendo una gran labor, y dan a conocer los últimos estudios sobre alimentación y ayuno. En un estudio de la New England Journal of Medicine, se afirma que los efectos del ayuno intermitente sobre la salud, el envejecimiento y en las enfermedades han dado resultados muy positivos. Otro estudio de Science Direct dice que la restricción de calorías y el ayuno intermitente son dos herramientas potenciales para un buen envejecimiento del cerebro. Otro artículo de la Science Translational Medicine explica que el ayuno está relacionado con un descenso en los marcadores de riesgo del envejecimiento, la diabetes, el cáncer o las enfermedades cardiovasculares.



OEBPS/Images/f0002-01.png
@ Amat

editorial

Amat Editorial, sello editorial especializado en la publicacién de temas que
ayudan a que tu vida sea cada dia mejor. Con més de 400 titulos en
catalogo, ofrece respuestas y soluciones en las temiticas:

@ Educaciony familia.
® Alimentacion y nutricion.
@ Salud y bienestar.

Desarrolloy superacion personal.
@ Amory pareja.
@ Deporte, fitness y tiempo libre.
® Mente, cuerpo y espiritu

E-books:
Todos los titulos disponibles en formato digital estan en todas
las plataformas del mundo de distribucion de e-books.

Manténgase informado:
o Unase al grupo de personas interesadas en recibir, de forma

totalmente gratuita, informacion periédica, newsletters de
nuestras publicaciones y novedades a través del QR:

Dénde seguirnos:
© | @amateditorial

déb QOO | Amatedit

Teléfono: +34 934 109 793
E-mail: info@profiteditorial.com

(D Nuestro servicio de atencion al cliente:





OEBPS/Images/number01.png





OEBPS/Images/f0008-01.png
MODULO 4 4





OEBPS/Images/f0008-02.png
MODULO 51
















OEBPS/Images/f0010-01.png
MODULO 6 4





OEBPS/Images/f0010-02.png
MODULO 7 4






OEBPS/Images/f0007-01.png
t % INDICE + !






OEBPS/Images/title.png
LA VERDAD SOBRE EL

AYUNO

OLVIDATE DE LAS DIETAS
Y SUMATE AL MOVIMIENTO
AYUNER

EDGAR BARRIONUEVO

4\ Amat






OEBPS/Images/f0007-03.png
MODULO 21






OEBPS/Images/f0007-02.png
MODULO 11







OEBPS/Images/f0007-04.png
MODULO 31









OEBPS/Images/cover.jpg
EDGAR BARRIONUEVO

Prélogo de AR

LA VERDAD SOBRE EL

AYUNO

INTERMITENTE |

-\
OLVIDATE DE LASDIETAS |
Y SUMATE AL MOVIMIENTO AYUNER |





OEBPS/Images/web-amat.png
@FPROFIT ¢\, Amat

PON

Luz

atuvida

e

Pon luz a u vida

Recuerds

s

En menos de 100

CaTocos  ARDITORAL - NoTcins

ADOLESCENTES S
VEGANOS z

Tu cerebro cuando.

Adolescentes
tomas 1a pildora
Veganos asiap

e w9se

o &P





OEBPS/Images/half.png
LA VERDAD SOBRE EL

AYUNO

INTERMITENTE





OEBPS/Images/f0011-01.png
PROLOGO






