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Desayuno: Requesón, una pera en tajadas y un higo fresco.


142 calorías


(Ver página 143.)


Cena: Sashimi de salmón y atún con salsa de soya, wasabi, jengibre encurtido y una mandarina.


352 calorías


(Ver página 143.)


Total de calorías: 494







[image: recipe]


Desayuno: Avena con arándanos frescos.


190 calorías


(Ver página 143.)


Cena: Pollo salteado y una mandarina.


306 calorías


(Ver página 144.)


Total de calorías: 496
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Desayuno: Frittata de champiñones y espinacas y una taza de fresas.


283 calorías


(Ver página 152.)


Cena: Atún sellado con vegetales a la plancha.


312 calorías


(Ver página 152.)


Total de calorías: 595
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Desayuno: Dos huevos escalfados sobre una tostada integral y una taza de frambuesas.


288 calorías


(Ver página 153.)


Cena: Salmón asado con tomates y habichuelas.


304 calorías


(Ver página 153.)


Total de calorías: 592
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padres, que siempre han sabido que la comida es amor.
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Introducción


EN LAS ÚLTIMAS DÉCADAS, LAS comidas de moda han ido y venido, pero el consejo médico básico sobre lo que constituye un estilo de vida saludable casi no ha cambiado: consumir alimentos bajos en grasa, hacer más ejercicio . . . y, nunca, jamás, saltarse comidas. Sin embargo, en ese mismo período, en todo el mundo, los niveles de obesidad han aumentado en forma vertiginosa.





Nada de lo que usted haga por su cuerpo tiene tanta fuerza como el ayuno.





¿Hay entonces algún método diferente respaldado porpruebas? ¿Un método con base en hechos científicos y no en opiniones? Nosotros sabemos que sí existe: es el ayuno intermitente.


Cuando por primera vez leímos sobre los beneficios del ayuno intermitente, lo mismo que muchas otras personas, reaccionamos con escepticismo. El ayuno parecía algo radical, difícil, y sabíamos que las dietas sean cuales fueren, por lo general estaban condenadas al fracaso. Sin embargo, después de estudiar a fondo el ayuno y de comprobarlo en nosotros mismos, nos hemos convencido de su enorme potencial.


En opinión de uno de los expertos médicos entrevistados para este libro, “nada de lo que usted haga por su cuerpo tiene tanta fuerza como el ayuno”


El ayuno: una idea antigua, un método moderno


El ayuno no es nada nuevo. En el capítulo siguiente descubriremos que nuestro organismo está diseñado para ayunar. La humanidad ha venido evolucionando desde épocas en las que el alimento escaseaba; somos producto de milenios en los cuales abundancia y hambruna se alternaban. Y la razón de que respondamos tan bien al ayuno intermitente puede ser que éste reproduce, con mucha mayor precisión que las tres comidas al día, el entorno en el cual se formó el ser humano moderno.


El ayuno, por supuesto, sigue siendo artículo de fe para muchos. Los ayunos de cuaresma, yom kippur y ramadán, son apenas algunos de los ejemplos más conocidos. A los cristianos ortodoxos griegos se recomienda ayunar 180 días del año (según San Nicolás de Zicha, “la glotonería vuelve al hombre pesimista y temeroso, pero el ayuno lo hace optimista y valiente”), mientras los monjes budistas ayunan durante la luna nueva y la luna llena de cada mes lunar.


Sin embargo, muchos de nosotros pasamos la mayor parte del tiempo comiendo. Rara vez aguantamos hambre. Pero no estamos satisfechos con nuestro peso, nuestro cuerpo, nuestra salud.


El ayuno intermitente puede hacer que de nuevo entremos en contacto con nuestra naturaleza humana. Es un camino que no sólo nos lleva a perder peso, sino también a gozar de buena salud y bienestar a largo plazo. Los científicos apenas están empezando a descubrir y comprobar cuán poderosa herramienta es el ayuno.


Este libro es producto de avanzadas investigaciones de esos científicos y de su impacto en nuestras ideas sobre la pérdida de peso, la resistencia a las enfermedades y la longevidad. Pero también es resultado de nuestras propias experiencias.


Ambos —laboratorio y estilo de vida— vienen al caso, y hemos investigado el ayuno intermitente desde esos dos puntos de vista que se complementan. Primero, Michael, quien utilizó su propio cuerpo y su formación médica para comprobar el potencial del ayuno, enseña las bases científicas del ayuno intermitente (AI) y la dieta 5:2 que presentó al mundo en el verano de 2012.


Luego Mimi ofrece una guía práctica para ayunar en forma segura, efectiva y sostenible, de manera que el ayuno encaje fácilmente en su diario vivir. Ella estudia en detalle qué se siente al ayunar, qué se puede esperar cada día, qué se debe comer y cuándo, y proporciona un buen número de consejos prácticos y estrategias para ayudarle a usted a que obtenga el mayor beneficio de los sencillos preceptos de esta dieta.


Como verá a continuación, a nosotros dos la Dieta del Ayuno nos ha cambiado la vida. Esperamos que haga lo mismo por usted.


Motivación de Michael: el punto de vista masculino


A mis 55 años, con cinco pies once pulgadas de estatura, y antes de lanzarme a explorar el ayuno intermitente, pesaba alrededor de 187 libras, con un índice de masa corporal de 26, que me ubicaba en la categoría de sobrepeso. Delgado hasta los treinta y cinco años, como muchas personas gradualmente había ido ganando peso, tal vez una libra por año, que no parece demasiado, pero a lo largo de dos décadas, fue sumando sin prisa pero sin pausa. Poco a poco me fui dando cuenta de que empezaba a parecerme a mi padre, un hombre que toda su vida luchó contra su peso y falleció a los setenta y tantos años por complicaciones relacionadas con la diabetes. El día de su funeral, muchos de sus amigos comentaron cuánto me estaba pareciendo a él.


Mientras hacía un documental para la BBC, tuve la suerte de que se me practicara una imagen de resonancia magnética, examen que reveló que soy magro por fuera pero graso por dentro. Esa grasa visceral es una de las más peligrosas, pues al rodear los órganos internos aumenta el riesgo de cardiopatías y diabetes. Posteriormente, unos análisis de sangre mostraron que iba camino de ser diabético y tenía muy altos niveles de colesterol. Era obvio que debía hacer algo al respecto. Y lo intenté siguiendo las indicaciones usuales, con escasos resultados: peso y colesterol permanecieron en la zona de peligro.


Nunca antes había tratado de hacer dieta porque jamás había dado con una que me convenciera de que servía. Había visto a mi padre probar todo tipo de dietas, de la Scarsdale a la Atkins, de la Dieta de Cambridge a la Dieta del Bebedor, y con cada una de ellas perder algunas libras que pocos meses después además de recuperar, aumentaba.


Entonces, a principios de 2012, Aidan Laverty, editor de la serie científica Horizon de la BBC, me preguntó si me prestaría como conejillo de Indias para explorar el aspecto científico de la prolongación de la vida. No estaba yo muy seguro de lo que encontraríamos, pero con la productora Kate Dart y el investigador Roshan Samarasinghe, rápidamente decidimos que valía la pena explorar el tema de la restricción de calorías y el ayuno.


La restricción de calorías, o RC, es bastante radical; implica comer mucho menos de lo que una persona normal esperaría consumir y hacerlo así cada día de su (como es de esperar) larga vida. La razón por la que las personas se someten a hacerlo es que se trata de la única intervención que ha demostrado prolongar el tiempo de vida, al menos en animales. En el mundo hay unos 10.000 CRONes o practicantes de la Nutrición Óptima con Restricción de Calorías (Calorie Restriction with Optimum Nutrition, CRON por su acrónimo en inglés), y he conocido a un buen número de ellos. A pesar de que el perfil bioquímico de esas personas por lo general es excelente, jamás me he sentido inclinado a unirme a sus flacas filas. Simplemente no tengo la fuerza de voluntad ni el deseo de vivir todo el tiempo en una dieta extrema de pocas calorías.


De manera que me encantó descubrir el ayuno intermitente (AI), que implica consumir menos calorías, pero únicamente parte del tiempo. Si la ciencia estaba en lo correcto, el ayuno ofrecía los beneficios de la RC sin el sufrimiento.


Recorrí Estados Unidos y conocí destacados científicos que generosamente compartieron conmigo sus investigaciones e ideas. Quedó muy claro que el AI no es una moda más. Sin embargo, no resultaría tan fácil como lo había imaginado en un principio. Como verá más adelante en el libro, hay muchas maneras distintas de ayunar en forma intermitente. Algunas implican no comer nada durante veinticuatro o más horas. Otras, consumir una sola comida de pocas calorías una vez al día, día por medio. Ensayé ambas opciones, pero no me veía haciéndolo por costumbre. Simplemente me parecieron demasiado duras.


De modo que decidí crear mi propia versión modificada. Durante cinco días de la semana comería normalmente y en los dos días restantes consumiría la cuarta parte de mi ingesta calórica habitual (es decir, 600 calorías).


Dividí las 600 calorías en dos —unas 250 calorías para el desayuno y 350 para la cena— con lo que de hecho ayunaba doce horas de un tirón. También dividí mis días de ayuno: ayunaría los lunes y jueves. Y me convertí en mi propio experimento.


El programa Eat, Fast, Live Longer, que relataba en detalle mis aventuras con la que ahora denominamos la dieta 5:2, fue presentado por la BBC de Londres durante los Juegos Olímpicos de agosto de 2012. Pensé que se perdería en medio de la frenética actividad de los medios durante los Juegos, pero acabó generando una febril actividad propia. El programa fue visto por más de 2.5 millones de personas —de hecho una audiencia enorme para Horizon— y cientos de miles más lo vieron en YouTube. Mi cuenta de Twitter empezó a funcionar a toda marcha y se triplicó el número de mis seguidores. Todos ellos querían conocer mi propia versión del ayuno intermitente y todos me preguntaban qué debían hacer.


Los diarios agarraron la historia. Aparecieron artículos en The Times (Londres), el Daily Telegraph, el Daily Mail y el Mail on Sunday. Pronto la publicaron periódicos de todo el mundo: Nueva York, Los Ángeles, París, Madrid, Montreal, Islamabad y Nueva Delhi. Se crearon grupos en línea, se intercambiaron menús y experiencias, y en las salas de chat empezó el hervidero del tema del ayuno. Las personas comenzaron a detenerme en la calle para contarme lo bien que les estaba yendo con la dieta 5:2. También me enviaban detalles de sus experiencias, por correo electrónico. De esos mensajes, una cantidad sorprendentemente significativa resultó ser de médicos. Como yo, también lo habían visto inicialmente con escepticismo, pero cuando lo probaron en ellos mismos encontraron que servía y habían empezado a sugerirlo a sus pacientes. Querían información, menús y detalles de la investigación científica para analizarlo . . . y querían que escribiera un libro. Evadí el tema, lo dejé para después hasta que encontré una colaboradora de todo mi agrado y confianza: Mimi Spencer, profunda conocedora del tema de la alimentación. Así resultó lo que usted está leyendo.


Experiencia de Michael


Estudié medicina en el Royal Free Hospital, en Londres, y una vez aprobados mis exámenes médicos, ingresé a la BBC como aprendiz de asistente de productor. En los últimos veinticinco años, he realizado numerosos documentales científicos e históricos para la BBC, primero tras las cámaras y más recientemente frente a las mismas. Fui productor ejecutivo de QED; Trust Me, I’m a Doctor y Superhuman. Trabajé con John Cleese, Jeremy Clarkson, el Profesor Robert Winston, Sir David Attenborough y la Profesora Alice Roberts. Fui creador y productor ejecutivo de muchos programas para la BBC y el Discovery Channel, entre ellos Pompeii: The Last Day; Supervolcano y Krakatoa: Volcano of Destruction.


He sido presentador de una docena de series de la BBC, entre ellas Medical Mavericks; Blood and Guts; Inside Michael Mosley; Science Stories; The Young Ones; Inside the Human Body y The Truth About Exercise. Actualmente estoy produciendo tres nuevas series y soy un presentador científico habitual en The One Show, de la BBC.


He ganado numerosos premios, entre ellos el de Periodista Médico del Año, otorgado por la British Medical Association.


Motivación de Mimi: el punto de vista femenino


Empecé a practicar el ayuno intermitente el día que se me encargó escribir un artículo para The Times sobre Horizon, el programa de Michael. Era la primera vez que oía del ayuno intermitente, pero a pesar del espíritu escéptico con el que durante dos décadas he analizado el curioso acontecer de la industria de la moda, el negocio de la belleza y la industria de las dietas, la idea me atrajo de inmediato.


También yo había probado dietas —qué mujer cuarentona no lo ha hecho—, había perdido peso y al recuperarlo en cuestión de semanas, además había perdido la fe. Aunque jamás he llegado a tener sobrepeso, ya llevaba algún tiempo interesada en deshacerme de las renuentes siete a diez libras que gané en el embarazo y no había podido perder. Las dietas que ensayaba siempre resultaban tan difíciles de cumplir, tan complicadas de poner en práctica, tan aburridas, duras, estrictas e invasivas, que le arrebataban todo el sabor a la vida y dejaban sólo las sobras. No había ninguna que yo pudiera adoptar e integrar a las circunstancias de mi vida de madre, periodista y esposa.


Durante años he sostenido que hacer dieta es una tontería condenada al fracaso por las restricciones y privaciones que se imponen a una vida de otra manera feliz, pero supe enseguida que ésta era diferente. Además de amplias y convincentes pruebas científicas, contaba con la calificación positiva de la comunidad médica (crucial para mí). Sus efectos en Michael y otros no sólo eran admirables, sino sorprendentes. En su documental Horizon, Michael la denominó el “inicio de algo grande . . . que podría transformar radicalmente la salud de la nación”. No pude resistirme. Y tampoco se me ocurrió razón alguna para esperar.





Además de pruebas científicas amplias y convincentes, contaba con la calificación positiva de la comunidad médica (crucial para mí).





Después de escribir el artículo para The Times, no sólo fui una conversa. Me volví predicadora. Aún sigo con la dieta FastDiet, pero ni lo noto. Cuando empecé, pesaba 132 libras. Con cinco pies siete pulgadas de estatura, mi índice de masa corporal o IMC era 21.4. Hoy en día, cuando escribo estas líneas, peso 119 libras, con un IMC de 19.4. Me quité un buen peso de encima. Me siento liviana, delgada y llena de vida.





Me siento liviana, delgada y llena de vida.





Después de seis meses de practicarla, tengo más energía, más vitalidad, una piel más limpia y más ganas de vivir. Además de nuevos jeans —esto debo contarlo— talla 27 en cintura, y nada de mi acostumbrado temor anual a los bikinis cuando se aproximaba el verano. Pero tal vez lo más importante es que he obtenido un beneficio a largo plazo. Estoy haciendo lo mejor para mi cuerpo y mi cerebro. Una cuestión íntima, pero vale la pena compartirla.


Experiencia de Mimi


Llevo veinte años escribiendo para diarios y revistas británicas de circulación nacional, inicialmente en Vogue, y luego en The Guardian, The Observer y el London Evening Standard, donde me eligieron Periodista de la Moda del Año, en 2000. Actualmente soy columnista de la revista Mail on Sunday’s You y periódicamente escribo artículos para The Sunday Times. En 2009 escribí un libro, 101 Things to Do Before You Diet, en el cual manifiesto mi consternación por las dietas de moda, que parecen condenadas al fracaso por siempre. Tras dos décadas de búsqueda, he descubierto que el plan del ayuno intermitente es el único que hace perder peso y lo deja perdido. ¿Y qué decir de sus efectos rejuvenecedores? Poderosos.


La dieta FastDiet: potencial y promesa


Sabemos que para muchas personas, las dietas habituales simplemente no funcionan. La dieta del ayuno es una alternativa radical. Tiene el potencial de cambiar nuestra forma de pensar sobre los alimentos y la pérdida de peso.


• La dieta FastDiet exige que pensemos no solamente qué comemos, sino cuándo lo comemos.


• No hay reglas complicadas que seguir; la estrategia es flexible, comprensible y fácil de poner en práctica.


• No hay que controlar calorías diariamente —no existen el aburrimiento, la frustración, ni las privaciones que caracterizan a las dietas convencionales—.


• Sí, hay que ayunar, pero no como se lo está imaginando; no hay que “aguantar hambre” ningún día.


• Usted sigue disfrutando de las comidas que le encantan, la mayor parte del tiempo.


• Y para no recuperar el peso perdido, sólo hay que mantenerse con el programa básico.


• La pérdida de peso es apenas uno de los beneficios de la dieta intermitente. Pero los que realmente valen la pena son los beneficios de largo plazo para su salud: la disminución del riesgo de una serie de enfermedades como diabetes, cardiopatías y cáncer.


• Pronto comprenderá que no se trata sólo de una dieta. Es mucho más que eso: es una estrategia sostenible para tener una larga vida saludable.


Ahora usted querrá entender exactamente por qué estamos en capacidad de hacer estas sorprendentes aseveraciones. En el capítulo siguiente, Michael explica el aspecto científico que demuestra la eficacia de la dieta FastDiet.





CAPÍTULO UNO



La ciencia del ayuno


EN LA NATURALEZA, LO NORMAL para la mayoría de los animales es que haya períodos de abundancia seguidos de hambrunas. No era frecuente que nuestros remotos antepasados comieran cuatro o cinco veces al día. Ellos mataban, se hartaban, reposaban y después debían soportar largos períodos de tiempo sin nada de comer. Nuestro organismo y nuestros genes se forjaron en un entorno de escasez, salpicado por comilonas ocasionales.


Hoy en día, por supuesto, las cosas son muy distintas. Comemos todo el tiempo. El ayuno —la voluntaria abstención de ingerir alimentos— es considerado una excentricidad, y ni siquiera saludable. La mayoría de nosotros espera hacer por lo menos tres comidas al día. Y, además de consumir sustanciosos refrigerios entre ellas, una que otra delicia como un cremoso capuchino por aquí, una galletica allá, o tal vez un batido de puras frutas (también conocido como smoothie) porque es “más saludable”.


En otras épocas, los padres decían a sus hijos: “No comas entre comidas”. Pero esos tiempos se acabaron. Recientes investigaciones realizadas en Estados Unidos en los últimos treinta años, que comparaban los hábitos alimenticios de 28.000 niños y 36.000 adultos, encontraron que la cantidad de tiempo entre lo que los investigadores tímidamente denominaron “ocasiones de comer” ha disminuido una hora en promedio. En otras palabras, en las últimas décadas la cantidad de tiempo que pasamos “sin comer” ha disminuido en forma drástica.1 En la década de 1970, los adultos pasaban unas cuatro horas y media sin comer, y en el caso de los niños se esperaba que pasaran cuatro horas entre una y otra comida. Ahora eso se ha reducido a tres horas y media para los adultos y tres horas para los niños, sin incluir refrigerios y bebidas.


La idea de que comer poco y con frecuencia es “bueno” ha sido fomentada en parte por los fabricantes de bocadillos y los libros de dietas de moda, pero también ha tenido el apoyo del establecimiento médico. Su argumento es que es mejor ingerir muchas comidas pequeñas porque así sentiremos menos hambre y no nos hartaremos de comida chatarra con alto contenido de grasa. Eso es correcto, y algunos estudios han sugerido que es conveniente para la salud ingerir comidas pequeñas con regularidad, siempre que no se acabe comiendo más de la cuenta. Pero lo que ocurre en la vida real es esto último.


En el estudio que cité arriba, los autores encontraron que comparado con lo que ocurría treinta años atrás, ahora no sólo ingerimos 180 calorías más al día en refrigerios —muchas bebidas lácteas, batidos de frutas y bebidas con gas— sino que nuestras comidas habituales son más abundantes y han aumentado en promedio unas 120 calorías diarias. En otras palabras, los refrigerios no parecen hacernos comer menos a la hora de las comidas habituales; solamente nos abren el apetito.


Ahora es tan normal comer durante todo el día, algo que se espera suceda, que resulta extraño sugerir que vale la pena hacer lo contrario. Cuando empecé a ayunar, descubrí cosas inesperadas de mí mismo, de mis creencias y de mis actitudes hacia la comida:





Pensaba que el ayuno me distraería e impediría que me concentrara. Pero descubrí que agudiza mis sentidos y mi cerebro.





• Descubrí que muchas veces como cuando no necesito hacerlo. Pero me di cuenta de que lo hago porque la comida está ahí o porque temo sentir hambre más tarde o simplemente por hábito.


• Creía que cuando se siente hambre, esa sensación aumenta hasta volverse intolerable y entonces uno se mete de cabeza en un cubo de helado. Pero encontré que la sensación de hambre pasa, y cuando uno ha estado realmente hambriento, ya no le teme.


• Pensaba que el ayuno me distraería e impediría que me concentrara. Pero descubrí que agudiza mis sentidos y mi cerebro.


• Me preguntaba si experimentaría debilidad gran parte del tiempo. Ahora sé que el organismo es increíblemente adaptable, y muchos atletas con quienes lo he hablado recomiendan entrenar cuando se está ayunando.


• Temía que ayunar fuera increíblemente duro. Pero no lo es.


Por qué empecé a ayunar


Aunque la mayoría de las religiones recomienda ayunar (los sikhs son una excepción, pero hasta ellos permiten hacerlo por razones médicas), siempre había creído que el ayuno era básicamente una manera de ponerse a prueba uno mismo y también su fe. Aceptaba sus posibles beneficios espirituales, pero dudaba mucho de que produjera beneficios físicos.


Además, tengo bastantes amigos a quienes les preocupa su cuerpo físico, que durante años habían tratado de convencerme de que ayunara, pero yo nunca había podido aceptar su explicación de que la razón para ayunar era “darle un respiro al hígado” o “eliminar las toxinas”. Ninguna de esas explicaciones tenía sentido para un escéptico como yo que además había estudiado medicina. Recuerdo que alguna vez un amigo me contó que tras un par de semanas de ayuno, su orina se había tornado negra, prueba de que estaba eliminando las toxinas. Pero para mí, eso sólo fue prueba de su ignorancia hippie y de que lo que estaba ocurriendo en su organismo como resultado del ayuno debía ser muy nocivo.


Como lo expliqué en la introducción, lo que me convenció de probar fue la combinación de mis propias circunstancias personales: cincuenta y cinco años, alta glicemia y leve sobrepeso, más las pruebas científicas que estaban surgiendo y enumero a continuación.


Lo que no nos mata nos fortalece


Fueron bastantes los investigadores que influyeron en mí de distintas maneras, pero entre ellos se destaca el Dr. Mark Mattson del National Institute of Aging en Bethesda, Maryland. Un par de años atrás escribió con Edward Calabrese un artículo para la revista NewScientist, titulado “When a Little Poison is Good for You”,2 que realmente me puso a pensar.


“Un poquito de veneno le hace bien” es una manera pintoresca de describir la teoría de la hormesis: la idea de que cuando un ser humano, o de hecho cualquier otra criatura, es expuesto a una tensión o una toxina, eso puede fortalecerlo. La hormesis no es sólo una variante de “enrólate en el ejército y harán un hombre de ti”; ahora es una explicación biológica bien aceptada de la forma en que todo opera a nivel celular.


Tome, por ejemplo, algo tan sencillo como el ejercicio. Cuando usted corre o bombea hierro, lo que está haciendo en realidad es dañar sus músculos, causándoles pequeñas rupturas y desgarraduras. Si usted no se sobrepasa, su organismo responde reparándolas y en ese proceso fortalece los músculos.


Los vegetales son otro ejemplo. Todos sabemos que deberíamos comer muchas frutas y vegetales porque contienen antioxidantes en grandes cantidades y los antioxidantes son excelentes porque dan buena cuenta de los peligrosos radicales libres que recorren nuestro organismo haciendo daño.


El problema de esta ampliamente aceptada explicación de cómo “trabajan” frutas y vegetales, es que casi es incorrecta o por lo menos no es completa. Los niveles de antioxidantes presentes en frutas y vegetales son demasiado bajos para producir los profundos efectos claramente inherentes a ellos. Además, los intentos de extraer antioxidantes de las plantas y suministrarlos en forma concentrada como suplemento para inducir buena salud no han arrojado resultados convincentes cuando se han puesto a prueba en estudios a largo plazo. El betacaroteno, cuando se obtiene de una zanahoria, indudablemente es bueno. Pero cuando se ha tomado de la zanahoria y se ha dado como suplemento a pacientes con cáncer, de hecho parece haberlos empeorado.


Si estudiamos los vegetales a través del prisma de la hormesis, encontraremos pistas sobre la forma totalmente diferente en que trabajan.


Analice esta aparente paradoja: en la naturaleza, a menudo el sabor amargo se asocia con veneno, algo que se debe evitar. Las plantas producen una enorme gama de los denominados fitoquímicos, y algunos de ellos actúan como pesticidas naturales para que mamíferos como nosotros no los coman. Su sabor amargo es una clara señal de advertencia: “aléjate”. De modo que hay buenas razones evolutivas por las cuales los alimentos de sabor amargo nos deben desagradar y debemos evitarlos. Sin embargo, algunos de los vegetales particularmente benéficos para nosotros, como repollo, coliflor y brócoli, así como otras especies del género Brassica, son tan amargos que aún de adultos muchos debemos esforzarnos para conseguir que nos gusten.


La respuesta a esta paradoja es que esos vegetales tienen sabor amargo porque contienen químicos potencialmente venenosos. Pero no nos hacen daño porque en los vegetales esos químicos existen en dosis tan bajas que no son tóxicas, y en lugar de envenenar, activan respuestas al estrés y encienden genes que protegen y reparan.


El ayuno y la hormesis


Una vez que empezamos a mirar el mundo de esta manera, nos damos cuenta de que muchas actividades que inicialmente considerábamos estresantes —comer vegetales amargos, salir a correr, ayunar en forma intermitente— no son perjudiciales. El propio reto se vuelve parte del beneficio. El hecho de que una prolongada situación de hambre claramente sea muy perjudicial para una persona, no implica que breves períodos de ayuno intermitente lo sean poco. De hecho es todo lo contrario.


El Dr. Valter Longo, director del Longevity Institute of the University of Southern California, me hizo caer en cuenta de ello. Su investigación se ha dedicado más que todo a estudiar las razones del envejecimiento, en particular los métodos que disminuyen el riesgo de padecer enfermedades relacionadas con la edad, como cáncer y diabetes.


Visité a Valter no sólo porque es un experto de talla mundial, sino porque amablemente accedió a ser mi mentor y amigo de ayuno, para contribuir a inspirarme y guiarme a través de mi primera experiencia de ayuno.


Además de haber estudiado el ayuno durante muchos años, Valter es un entusiasta partidario del mismo. Vive de acuerdo con su investigación y se siente de maravilla con el tipo de dieta baja en proteínas y alta en vegetales que sus abuelos disfrutan en el sur de Italia. Tal vez no sea coincidencia que sus abuelos vivan en una región de Italia que tiene una concentración extraordinariamente alta de gente longeva.


Como lo indicaría una dieta bastante estricta, Valter no almuerza para mantener bajo su peso. Además de eso, más o menos cada seis meses hace un largo ayuno de varios días. Alto, delgado, lleno de energía, e italiano, Valter es una inspiradora imagen para potenciales practicantes del ayuno.


La razón principal de su decisión de ayunar es que su investigación, al igual que la de otros científicos, ha comprobado la extraordinaria gama de beneficios medibles que se obtienen al practicarlo. Prescindir de la comida aún por breves períodos de tiempo, activa un número de los denominados genes reparadores, los cuales, según explica, pueden generar beneficios de largo plazo. “Existe una gran cantidad de pruebas iniciales que sugieren que el ayuno temporal periódico puede inducir cambios de larga duración en lo concerniente al envejecimiento y enfermedades”, me dijo. “Toma a una persona, la pones a ayunar, y en cuestión de veinticuatro horas todo estará revolucionado. Incluso si se tomara un cóctel de medicamentos, medicamentos muy potentes, no llegaría ni cerca de lo que puede lograr con el ayuno. La belleza del ayuno es que todo va coordinado”.





Existe una gran cantidad de pruebas iniciales que sugieren que el ayuno temporal periódico puede inducir cambios de larga duración en el envejecimiento y enfermedades.





El ayuno y la longevidad


La mayoría de los primeros estudios de largo plazo sobre los beneficios del ayuno se realizaron en roedores y aportaron importantes conocimientos sobre los mecanismos moleculares que lo sustentan.


En uno de los primeros estudios, realizado en 1945, las ratas ayunaron uno de cada cuatro días, uno de cada tres o uno de cada dos. Los investigadores encontraron que las ratas que habían ayunado vivían más que las del grupo de control, y que cuanto más tiempo ayunaban más tiempo vivían. Y también comprobaron que, a diferencia de las ratas sometidas a una restricción de calorías todo el tiempo, las que ayunaban no se habían atrofiado físicamente.3


Desde entonces, numerosos estudios han confirmado, al menos para los roedores, el valor del ayuno. ¿Pero por qué ayuda el ayuno? ¿Cuál es el mecanismo?


Valter cuenta con su propia provisión de ratones genéticamente creados, conocidos como ratones enanos o Laron, y me los ha enseñado en detalle. Estos ratones, aunque pequeños, ostentan el récord de longevidad extendida en un mamífero. En otras palabras, viven por un tiempo asombrosamente prolongado.


La vida del ratón promedio no es muy larga, tal vez dos años. Los ratones Laron viven casi el doble, muchos por casi cuatro años cuando se les restringen las calorías. En un ser humano, eso equivaldría a vivir casi 170 años.
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