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SINOPSIS









El ayuno intermitente es un método de dieta que no solo ayuda a controlar el peso y mejorar la salud, es una forma de alimentación que nos hace conscientes del funcionamiento y de las necesidades de nuestro cuerpo. Tras años de aprendizaje, Endika Montiel asesora en esta disciplina a deportistas de élite y personas interesadas de toda España. Con este libro, aprenderás a interpretar las señales para saber qué tipo de ayuno te conviene, cuáles son sus beneficios, cómo hacerlo sin perjuicio para tu salud y qué ejercicios puedes practicar para ir midiendo las reacciones de tu cuerpo.

Atrévete a escuchar a tu cuerpo para sentirte mejor que nunca.

Una guía completa sobre el ayuno, cómo practicarlo, y sobre sus beneficios en la mejora de la calidad de vida.
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El primer paso es sanar por dentro.







ENDIKA MONTIEL












EL AYUNO FORTALECE TU CUERPO Y TU MENTE









El ayuno es una estrategia que va mucho más allá de causar una restricción calórica (RC) para favorecer la pérdida de peso o de grasa. Muchos profesionales del sector de la salud lo utilizan como herramienta terapéutica por sus beneficios sobre el organismo, especialmente ante ciertas patologías. Pero el ayuno es, sobre todo, una práctica de autoconocimiento.

Cuando el ayuno pasa de ser una práctica poco frecuente y experimental a ser un hábito que forma parte de tu estilo de vida, tu mente se ajusta a él en modo «piloto automático». Es decir, ya no se esfuerza en «hacer ayuno», porque ha cambiado su enfoque acerca de la alimentación. Como resultado, tu práctica del ayuno se vuelve más consciente y te das cuenta de que sus beneficios van más allá del simple hecho de perder peso y grasa.

En el mundo de la mejora de la composición corporal, de la nutrición y del fitness, existe el mito de la alta frecuencia de la comida (4-6 veces al día) para evitar el catabolismo muscular —si no recibe alimento, el organismo «devora» los músculos—, aumentar el metabolismo —el conjunto de los cambios químicos y biológicos que tienen lugar continuamente en las células— y mantener un suministro de energía constante.

En efecto, cada vez que comes, tu cuerpo envía la energía a tu intestino para digerir, absorber y desechar los alimentos ingeridos. Este proceso demanda grandes cantidades de energía y pone a tu cuerpo en un estado de stand by, de manera que quizá experimentes cierta somnolencia o te disperses, haciendo que tu foco de atención se pierda por completo.

Por tanto, te desconecta.

La comida no es mala, por supuesto, pero sí una necesidad hedónica (del griego hedóné, ‘placer’). En otras palabras: tu mente busca experiencias que te produzcan placer, y comer, obviamente, es una de ellas.

Puede que ya fueras, en cierto modo, consciente de lo que acabas de leer. Si no es así, no te preocupes: puedes empezar ahora a prepararte para el ayuno.

Practicar el ayuno puede ayudarte a ser más consciente de las sensaciones que experimentas cuando no hay comida en tu intestino, a capacitarte para identificar cuándo el hambre que sientes es real y cuándo es fruto de tus emociones.






El ayuno te permite conocer la verdadera capacidad de tu cuerpo.






Esta práctica puede formar parte de tu estilo de vida y, como estrategia nutricional, te permitirá:


    	romper paradigmas acerca de la nutrición;

    	reconciliar tu relación con la comida;

    	reconocer que no eres un robot y que las calorías no son lo más importante;

    	conocer mejor la capacidad de tu cuerpo;

    	sanar tu microbiota intestinal;

    	desconectar la percepción del tiempo;

    	aumentar tu productividad laboral o académica;

    	potenciar tu cognición;

    	mejorar tu rendimiento deportivo;

    	ser flexible y evitar que la comida te esclavice;

    	disfrutar cuando sales de vacaciones, de viaje o comes fuera de casa;

    	evitar comer si no es necesario;

    	identificar qué alimentos te sientan mal;

    	prepararte para una oposición, una competición o un retiro espiritual;

    	ser más consciente de las sensaciones que te envía tu cuerpo;

    	conectar con tu «yo interior».



Además de los beneficios que aportará a tu salud a medio y largo plazo, el ayuno consciente es una sofisticada tecnología ancestral que ayuda a que te conectes con tu «yo interior» y avances en tu proceso de evolución personal.






El ayuno va mucho más allá de consumir menos calorías para perder peso o grasa: su práctica te ayuda a conocerte mejor.









¿Qué tipo de ayuno me conviene?

Durante el proceso de la vida, adquirimos información por diversos medios que nos ayudan a crear una percepción acerca de la realidad. La información es una herramienta que contribuye a cimentar las bases del conocimiento acerca de cualquier aspecto que integra nuestra vida, para luego pasar a la práctica. Finalmente, podemos decir que la información nos brinda un sentido de orientación y seguridad.

Si esta información se acumula, nos satura y en algunas ocasiones evita que pasemos a la acción. Con la palabra «infoxicación», un neologismo acuñado por el especialista en innovación Alfons Cornella, se alude al exceso de información que impide profundizar en el conocimiento.

La percepción de las experiencias vividas durante el proceso de la vida es completamente distinta para cada ser humano de este planeta. Lo que para ti es bueno, para otro podrá ser malo o neutro; lo que te hace experimentar placer a ti, a otro no se le pasará por la mente.

Cada dato que recopilas te ayuda a resolver una situación, a ampliar tu conocimiento y mejorar tu calidad de vida. Y es que el verdadero conocimiento es el resultado de una suma:



Información + Práctica + Experiencia + Reflexión.



Filosofías, enfoques, métodos, estrategias, tácticas... Hay muchos y todos son válidos, pero ¿cuál es el mejor? Sin duda alguna, el que se adapta a ti. Y lo mismo ocurre con el ayuno: hay diferentes tipos de ayuno, pero solo tú puedes saber cuál es el que más te conviene.






El mejor método de ayuno es el que se adapta a tus gustos, preferencias y estilo de vida.






Actualmente, existen diversos métodos y diferentes enfoques en la práctica del ayuno. Unos son más populares que otros y pueden tener finalidades tanto terapéuticas como espirituales. Pero, antes de continuar, recuerda que lo más importante es el conjunto de hábitos que forman tu estilo de vida, ya que te ayudarán a gozar de la salud y el bienestar.

Todas las estrategias, técnicas y metodologías, tanto de nutrición o entrenamiento como de productividad, te brindan un paso a paso que puedes seguir. Todas te ayudarán a mejorar un aspecto de tu vida, pero, sin una base adecuada, ponerlas en práctica será como decorar una pared que carece de cimientos.

Se ha demostrado que cada uno de los tipos de ayuno estimula la autofagia en cierto grado (como verás en la segunda parte), pero no que ningún método sea mejor que otro. Por tanto, elige el que más se acomode a tu estilo de vida y a tu situación particular. En definitiva, practica, experimenta y saca tus propias conclusiones.

Aplicando el método 80/20 de Pareto —de forma general, el 80 por ciento de las consecuencias proviene del 20 por ciento de las causas—, en este libro divido los métodos de ayuno en tres grandes categorías para facilitar su comprensión: intermitentes, largos y prolongados. Cada uno de ellos tiene su propia historia, enfoque, circunstancias y metodología, aunque los sintetizaré para evitar un exceso de información.

Más adelante, te enseñaré paso a paso cómo realizar un ayuno para que puedas iniciarte en su práctica. Recuerda que a partir de las doce horas ya puedes experimentar sus beneficios.

Sea cual sea tu objetivo, encontrarás una forma de ayuno que te ayudará a sentirte (y a conocerte) mejor.






Ayuno consciente

El ayuno consciente no es una metodología específica que apunte a mejorar la composición corporal. Simplemente consiste en la práctica de cualquier ayuno porque eres consciente de los numerosos beneficios que aporta a tu salud:


    	al gozar de salud, tu vitalidad aumenta;

    	al aumentar tu vitalidad, dispones de más energía;

    	aprendes a gestionar mejor la energía de la que dispones;

    	dedicas esa energía a los aspectos que integran tu vida;

    	esa energía te ayuda a lograr tus objetivos en esos aspectos;

    	cuando alcanzas un objetivo, has construido una mejor versión de ti;

    	construir la mejor versión de ti demuestra que evolucionas como ser humano;

    	tu evolución requiere un grado de consciencia;

    	la consciencia te hace encontrar la plenitud;

    	y la plenitud te lleva al bienestar, la paz y la armonía.




La práctica del ayuno te hace más consciente de tu propio y auténtico ser; más consciente de que, sin la salud, todo lo demás carece de sentido; más consciente de que tu cuerpo respeta un orden biológico para su funcionamiento; más consciente de que la energía se administra en diferentes procesos fisiológicos que determinan tu rendimiento durante el día. Ves tu cuerpo como algo más, como el organismo biológico adaptativo en el que habitas y que te permite realizar tu propósito en la vida.

Con el ayuno, eres más consciente del acto de comer, de que vives en un sistema que conduce a que consumas y sigas consumiendo sin importar tu salud.

Eres el resultado de una serie de decisiones. Unas decisiones que tomas de acuerdo con el modo en que piensas, y este es determinado por tus emociones y sensaciones, las cuales están reguladas por tu microbiota intestinal. Come un donut y experimentarás ansiedad, bebe una taza de té y experimentarás tranquilidad.






Conocerte bien y descubrir quién eres es el primer paso para crear tu mejor versión.









Antes de empezar

Mi nombre es Endika Montiel. Coach nutricional, exfutbolista y campeón Mr. Olympia Europa, actualmente me dedico a ayudar, generar consciencia y brindar coaching a personas conscientes de la importancia que tiene la salud para alcanzar objetivos de estética corporal, rendimiento deportivo y calidad de vida. Mi método, sencillo y práctico, te ayudará a cambiar tu paradigma acerca de la alimentación; luego, a incorporar hábitos de vida saludable; y, por último, a sacar tu máximo potencial para construir tu mejor versión.

Debido a mis problemas fisiológicos, digestivos y hormonales derivados de una mala relación con la comida y un estrés excesivo, me dediqué a estudiar, investigar y asesorarme con profesionales de la salud para poner fin a esa situación. Como resultado, me topé con una manera de sanar a nivel celular por medio de la autofagia, un mecanismo que genera múltiples beneficios sobre la salud. Así descubrí que una de las maneras más efectivas de activar este mecanismo es el ayuno.

Hoy en día, el ayuno es un hábito que forma parte de mi estilo de vida. Esta práctica me ha permitido conocer mejor cómo funciona mi cuerpo, conectar con las sensaciones de mi interior y ser más consciente de la importancia de la salud para experimentar bienestar y plenitud. El fin último de este libro es compartir mi conocimiento adquirido gracias a la información, la práctica y la experiencia vivida respecto al ayuno como hábito que persigue mejorar la salud, el bienestar y la calidad de vida. Si decides iniciarte en la práctica del ayuno, consulta antes a un médico o profesional de la salud para lograr tus objetivos con todas las garantías.






¡Una buena alimentación y una vida saludable te ayudarán a construir tu mejor yo!














De todos los conocimientos posibles, el más sabio y útil es conocerse a sí mismo.







WILLIAM SHAKESPEARE











PARTE 1




CONÓCETE A TI MISMO




















Comienza con un propósito en mente

¿Para qué? Tal vez sea la primera pregunta que deberías plantearte si has decidido iniciarte en la práctica del ayuno. Responder a esta pregunta te facilitará mucho saber por dónde y cómo empezar.

El ayuno no es realmente nada nuevo pero sí puede ser muy sofisticado. Hoy en día su práctica se ha convertido en algo trendy, no solo por las numerosas aportaciones científicas que respaldan sus beneficios para la salud, sino también debido al marketing que categoriza el ayuno como una herramienta para la pérdida de peso y de grasa corporal.

En todo caso, de una u otra manera, esta práctica saludable te aportará mucho más de lo que imaginas.

Al saber cuál es tu objetivo, tu propósito, elegir un protocolo en particular, practicarlo e incorporarlo a tu estilo de vida te será mucho más fácil. Cuando ya sabes cuáles son los resultados que deseas alcanzar, te evitas experiencias ingratas y te ahorras mucho tiempo.

Como he dicho, el ayuno no es nada nuevo, pero, si sabes cómo incorporarlo a tu estilo de vida, resultará más eficaz.






El ayuno te ayuda a ser más consciente de tus sensaciones y a mejorar tu calidad de vida.









Una de las preguntas más buscadas en Google

Es interesante mencionar que la pregunta «¿Qué es el ayuno?» es muy popular. Tanto que en los últimos años ha mostrado una tendencia ascendente en el motor de búsqueda de Google y, seguramente, seguirá creciendo en el futuro.

La respuesta más clara y concisa que necesitas saber si has decidido pasar a la práctica es esta: el ayuno consiste en abstenerse de ingerir alimentos de manera voluntaria durante un período determinado de tiempo.

Pero, antes de incursionar en este apasionante viaje al ayuno, vamos a conocer algunos principios básicos, metabólicos, hormonales y bioquímicos relacionados con la fisiología del cuerpo humano. De esta manera, podrás comprender por qué sientes, piensas y actúas de la forma en que hoy lo haces.

Al aprender cómo funciona tu cuerpo y manipular las variables que generan el efecto hormético —nuestro cuerpo da una respuesta beneficiosa a una dosis mínima de un elemento perjudicial en dosis mayores—, podrás hackear tu biología para mejorar tu salud y disfrutar de una mayor calidad de vida.






Conoce tu cuerpo y podrás mejorar tu salud.






El ser humano es un organismo multicelular diseñado para adaptarse y sobrevivir en contextos extremos, carentes y precarios, y al mismo tiempo se acomoda rápido ante contextos de abundancia, generosidad y comodidad.

La vida moderna, la urbanización y la tecnología se han enfocado en sistematizar los procesos, ahorrar tiempo y facilitarnos la vida. Vivimos en la nueva era, la era digital. Hoy en día, con un simple «Hey, Siri» podemos tener comida en la puerta de nuestra casa en menos de treinta minutos; a tres o cuatro metros de distancia podemos abrir la nevera y disfrutar de un aperitivo; las aplicaciones tecnológicas, relojes inteligentes y fórmulas matemáticas nos indican cuánto tenemos que comer cada día.

La Real Academia Española define la tecnología como el «conjunto de los instrumentos y procedimientos industriales de un determinado sector o producto». En otras palabras, incluye todas las herramientas prácticas que ayudan a facilitar las tareas del ser humano.

Gracias a la tecnología, hoy menos es más. Con menos esfuerzo, menos desgaste energético y menos adaptación obtenemos más resultados, beneficios y bienestar. Vivimos en la era más cómoda de la historia y, sin embargo, cada día queremos más: más satisfacción, más logros, más dinero, más lujos y más experiencias placenteras.

Estos «narcóticos contemporáneos» generan constantemente una nueva necesidad, nos obligan a buscar fuera de nosotros y nos desconectan de nuestro yo interior, donde residen las respuestas que realmente necesitamos para alcanzar la felicidad.






Tu «yo interior» te conducirá a la salud y a la felicidad.






Estos modelos sociales, estereotipos, tendencias e influencias hacen que generemos percepciones irreales acerca de la realidad. Son distractores mentales —es decir, elementos que distraen y desenfocan nuestra mente— que nos llevan a quererlo todo para ayer. Y la causa de una enfermedad muy conocida: el estrés.

Nos alejan de nuestra verdadera esencia, y se nos olvida que nos encontramos en un proceso y que todo respeta un orden y tiempo supremos.

Cuando se trata de composición y estética corporal, por ejemplo, pretendemos alcanzar un cuerpo playero, definido y listo para la competición en cuestión de días, semanas o, como mucho, unos cuantos meses. Caemos en el todo o nada, el perfeccionismo, la rigidez y el extremismo.

Recurrimos a dietas hipocalóricas, al entrenamiento excesivo, a suplementos y estrategias nutricionales para alcanzar lo más rápido posible el objetivo que nos hemos propuesto, pero mágicamente se nos olvida que el estado de nuestro cuerpo, el punto de partida de ese proceso, es el resultado de una serie de decisiones que hemos tomado a lo largo de los años, independientemente de nuestra edad actual.

La perfección es sinónimo de destrucción, un estado de consciencia mental inalcanzable. Piensa: si la perfección existiera, ¿qué sentido tendría el proceso de la mejora continua?

Pero ese es tema para otro libro.

Si piensas en la perfección en términos de llevar un conteo de las calorías, cuadrar los macros, aplicar técnicas de entrenamiento avanzadas, desarrollar una excesiva actividad aeróbica, generar un déficit calórico agresivo y, entre otras estrategias, ayunar de una manera excesiva e incorrecta, lo único que obtendrás como resultado será un desequilibrio metabólico, energético y hormonal.

Quizá en algún momento habrás experimentado épocas definidas por ciclos como este: entrenar, cocinar, preparar recipientes para alimentos, tiempos de comida, trabajar, descansar y repetir.

¿Te suena el miedo a catabolizar, a perder masa muscular, a mantener una alta frecuencia de comidas y diez mil pasos al día, a no consumir un gramo de más ni de menos y aun así no lograr concretar tu objetivo?

El cuerpo humano está diseñado naturalmente para encontrar la homeostasis —la estabilidad, el equilibrio— y de esta manera sostener todos los procesos vitales que permiten la supervivencia. Si sometes tu cuerpo a un estrés excesivo, lo privas de nutrientes y de energía, con lo que desencadenas toda una serie de alteraciones que te van a impedir no solo progresar, sino también gozar de buena salud.






Conócete mejor para gestionar todas las variables a tu favor.









Tus ritmos naturales: los biorritmos

Desde una perspectiva muy global, para que el proceso de la vida se pueda dar en equilibrio, todas las formas vivientes tienen un reloj biológico interno que permite optimizar la fisiología y el comportamiento ante la variada demanda del ciclo día-noche.

Estas oscilaciones son conocidas como «ritmos circadianos», una expresión proveniente del latín circa (‘aproximadamente o alrededor de’) y dies (‘día’). Son ritmos naturales en los que tu cuerpo fluye conectado con los ciclos diurnos y nocturnos del medio ambiente. Estas adaptaciones evolutivas promueven la supervivencia y la evolución.

El ritmo circadiano, que dura entre 23 y 25 horas —aunque algunos estudios lo fijan, con gran precisión, en 23 horas, 54 minutos y 4 segundos—, regula muchos de los procesos fisiológicos. Los organismos vivos han evolucionado para restringir su actividad durante la noche o el día, desarrollando un reloj circadiano endógeno —interior— para garantizar que los procesos fisiológicos que aseguran la vida se realicen en los momentos óptimos. Durante ese tiempo, tu cuerpo recibe señales que lo avisan de cuándo ir a dormir, despertar o comer.

Para que las células funcionen correctamente, necesitan recibir el material adecuado en el momento adecuado. Es como un reloj suizo, como una orquesta sinfónica en la que todos los mecanismos y partes deben trabajar en orden y armonía. Las proteínas, enzimas, grasas, carbohidratos, hormonas, ácidos nucleicos y otros compuestos necesarios para la supervivencia deben ser absorbidos, descompuestos, metabolizados y producidos en un período de tiempo preciso.

La energía debe obtenerse, dividirse y asignarse al crecimiento, la reproducción, el metabolismo, la locomoción y la reparación celular. Todos estos procesos requieren una sincronización.






Los procesos fisiológicos respetan un orden natural.






Tu cuerpo posee un reloj biológico maestro, llamado «reloj del núcleo supraquiasmático», que está ubicado en tu cerebro. Además, cuenta con varios «relojes periféricos circadianos» —situados en el estómago, el hígado, el páncreas, el intestino delgado, la grasa y las células del músculo esquelético—, que están controlados internamente por un área del cerebro: el hipotálamo. A su vez, este se encuentra sincronizado por un zeitgeber.
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