CUERPOMENTE

Terapia natural

El ayuno bien realizado esuna
terapiadeprimer orden

Como terapia, el ayuno permite que €l cuerpo selibere
detoxinasy que eche mano de susrecursos para
recuperar el equilibrio.

Dr. Ramén Rosdllé

Artritis reumatoide, diabetes del adulto, hipertensién arterial esencial, cansancio, asma,
reumatismo, aergia, dolor crénico... hay pocas" enfermedades dela civilizacién" que
no mejoren con el ayuno.

Por eso existen clinicas y hospitales que lo ofrecen como unaviavalida tanto para
restablecer la salud como para ganar claridad interior.

Eficaz con muchas dolencias cronicas

L a esperanza de vida aumenta en |os paises occidental es paralelamente alaincidencia
de numerosas enfer medades cr énicas, que siguen un curso ascendente, a pesar dela
aparicion de nuevos medicamentos.

La escasa eficaciareal de muchos de esos farmacos o sus efectos secundarios alientan la
busqueda de alter nativas ter apéuticas al tratamiento far macol 6gico por parte de los
pacientes. De hecho, si consideramos el tratamiento farmacol gico de las enfermedades
crénicas, es evidente que nos hallamos en un puerto muerto en bastantes sentidos.

Para superar esasy otras dolencias existe una opcion terapéutica muy personal: la
antigua tradicion del ayuno, avalada por las religiones, ignorada por la ciencia durante
mucho tiempo y que genera desconfianza en un amplio sector de la poblacion.

La ciencia esta redescubriendo sus beneficios

Pero desde hace mas de un siglo se le sigue la pista en paises como Alemania o Estados
Unidos, donde se profundiza por diferentes métodos de estudio y donde un nimero
creciente de personas esta adoptando la préactica de realizar ayunos periodicos.

Los investigadores indagan qué pasa en nuestras células durante la restriccion
caléricadel ayuno. Y también: ¢mediante qué mecanismos el ayuno puede curar?, sen
gué patol ogias resulta eficaz?
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Como serealiza un ayuno ter apéutico

El tratamiento parece de una simplicidad biblica: tomar solo agua o alo sumo un
poquito de zumo, caldo o infusion durante algo més de una semana, aungue en la
préctica un ayuno suele durar entre unay tres semanas en funcién de quién lo realice.

Durante el ayuno con supervision médica o en una clinica especializada se
interrumpe laingesta de farmacos para las enfermedades croni cas de manera progresiva
y sevigilan las constantes vitales de la persona adiario.

Lo masdificil esempezar

Quien lo ha experimentado sabe que lo dificil no esdejar de comer —pues la sensacion
de hambre desaparece pasados |os primeros dos dias—, sino € retorno a la alimentacion.
Entonces |os habitos que llevaron a ayunar parecen prestos arecuperar € terreno
perdido en cuanto surja el primer signo de debilidad.

Superar e malestar delos primeros dias

Un problema adicional serialaaparicion de unacrisisde acidosis hacia el tercer dia,
gue se puede experimentar como una sensacion de debilidad, nauseas o dolor de cabeza.

Estas crisis son debidas a que €l cuer po moviliza sus depdsitos grasos paravivir de sus
reservas.

Sin embargo, paralos médicos expertos en ayuno, una crisis de ese tipo —que tanto
puede darse como no— suele marcar un punto de inflexion en € proceso.

Las molestias se agravan, incluso pueden aparecer dolores intensos, como migrafia o
dolor articular si se padece gota o artrosis. Pero eso dura no méas de un diao diay medio
e indicauna profunda transformacion en e or ganismo.
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El organismo se autorregula

Si nuestro cuerpo no fuera capaz de alimentar se eficazmente de sus propiasreservas,
nuestra especie ya habria desaparecido de la Tierra. El acceso permanente a alimentos
no deja de ser una novedad para el ser humano, y por desgraciano lo es aln para
muchos de nuestros congéneres.

Por supuesto, el cuerpo nos impele a alimentarnos a diario —jse trata del sistema mas
sostenible!— pero esta capacitado para conservar sus capacidades fisicasy mentales
hasta que surja una nueva oportunidad de obtener comida.

Se consumen lasreservas de glucosa

Ante la ausencia de alimentos se consume primer o la glucosa cir culante y después las
reservas de glucdgeno de higado y musculos, que proporcionan energia de 24 a 48
horas. En ese proceso intervienen hormonas como el glucagon, implicado en el
metabolismo del glucogeno, y el cortisol, que gerce un efecto antiinflamatorio.

Ambas son responsables de la autorregulacién del organismo y de buena parte de los
efectos del ayuno: disminuyen laglucosa, el colesteral, los triglicéridos y lainsuling, se
ralentizan el ritmo respiratorio y cardiaco y desciende latension arterial .

Se consumen lasreservasde grasa

La segundafase del ayuno se caracteriza por el consumo de grasa cor poral, una de
cuyas funciones es precisamente almacenar energia. La hipoglucemia pone en marcha
los mecanismos que activan ese proceso.

Un kilogramo de grasa suministra 9.000 kilocalorias, |0 que aporta energiaal cuerpo
paravarios dias. En esta fase, que puede prolongarse dos o tres semanas —mientras haya
reservas de grasas—, desapar ece el apetito y aumenta el nivel de serotonina, hormona
gue incrementa latranquilidad y la confianza.
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Sorprende laclaridad mental y la estabilidad de animo que se experimenta. Larazon
es que, para garantizar €l funcionamiento del cerebro sin altibajos, este obtiene su
energia de los cuerpos cetonicos y no de la glucosa.

Se constata unareduccion del dolor y unamejora de la sensibilidad de |os receptores
celulares de lainsulina. Algunas proteinas no indispensables para el organismo también
son consumidas.

El limite que no se debe cruzar: las proteinas

A medida que avanza el ayuno, parala obtencién de la glucosa, € principal
combustible del organismoy del cerebro, nos valemos prioritariamente de las grasas
corporales y muy secundariamente de las proteinas, que al formar las estructuras del
organismo desempefian funciones mucho més vitales.

Por eso, en latercerafase del ayuno, cuando e organismo ya ha metabolizado sus
grasas 'y empieza aconsumir sus propias proteinas, el proceso debe interrumpirse a
fin de evitar lainanicion.

En ese periodo si que se experimenta ver dader o cansancioy debilidad, pero es un
extremo a que no se debe llegar nunca. Seriala situacion delas personas que pueden
morir de hambre debido ala guerra, lamiseria o problemas climéticos.

L os animales como g emplo

En el mundo animal abundan los gjemplos de animales que ayunan mientras afr ontan
notables retos fisicos. Las aves migratorias capaces de cruzar un océano sin dejar de
batir sus alas durante jornadas enteras se benefician de que su peso y €l esfuerzo
subsiguiente disminuyen conforme avanzalatravesia.

El pingliino emperador pasa cada afio més de cien dias ayunando en €l riguroso
invierno antartico, un proceso en el que llega a perder lamitad de su peso y que posee
las tres mismas fases descritas anteriormente para el ayuno del ser humano.
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El Dr. Ilvon Le Maho, investigador del CNRS de Estrasburgo, ha estudiado el porcentagje
de consumo de proteina en el metabolismo del pinglino durante su ayuno: supone solo
el 4% del aporte energético, el 96% restante procede de |os grasas.

El fin del ayuno

Lavueltaalaaimentacion debe ser suave y gradual. Ejemplos de alimentos
recomendables son: papilla de avena o espelta con compota de frutas, hortalizas crudas
0 hervidas, mijo o arroz integral, patatas con piel, legumbres o huevo.

Hay que concentrar se en comer despacio. Sabores muy simples pueden resultar
extraordinarios.

Contraindicaciones

El ayuno solo esta contraindicado en casos de mala nutricién o desnutricion,
anorexia, enfermedades con pérdida de reservas, como el cancer activoy la
tuberculosis, insuficiencias renales y hepéticas (incluidala hepatitis cronica), la diabetes
insulinodependiente y las tromboflebitis.



Una ayuda para hallar €l equilibrio fisicoy mental

Digerir alimentos consume ener gia, que en este caso se ahorra, e implica un notable
trabajo del sistemainmunitario, encargado de identificar alos elementos Gtilesy
eliminar los patdgenos.

Esto liberaa cuerpo de tareas derivadas del intercambio con el mundo exterior y le
permite centrar sus energias en reequilibrarse internamente.

La inapetencia que causan ciertas enfermedades posee por ello a menudo una finalidad
curativay deberia respetarse dentro de ciertos limites. Como en el suefio, nuestro ser
esta en reposo y se potencia la capacidad autocur ativa del organismo.

Limpieza a fondo

Quien ayuna evoca en cierto sentido a una persona que limpia afondo su casa, saneando
la despensa o el trastero, dirimiendo entre aquello de lo que esfactible desprendersey
aguello que es preciso valorar y conservar.

Lo notable es que ese proceso fisico tiene su correlato a nivel mental eincluso
espiritual. Tras el ayuno las personas quieren adoptar unavida més sanay tienen més
claro qué desean hacer y qué no.
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Cuidarsey tratarse bien durante el ayuno

El ayuno no consiste solo en no comer. También hay que ayudar al cuer po con
recursos como lavados intestinal es, compresas en la zona hepética, sauna, masaje,
acupuntura, y de dos atres horas de gjercicio fisico cada dia.

Todo converge hacia un mismo objetivo: ayudar alos 6rganos de eliminacion. Al
rifion, losintestinos, €l higado, el pulmony lapiel seles permite que eliminen todo lo
gue tengan que eliminar.

A partir del cuarto diala negatividad y muchos desequilibrios emocionales se
desvanecen, pues el ayuno es antidepresivo, calmantey ansiolitico. Por eso Maria
Buchinger, creadora de la Clinica de Ayuno Buchinger en Marbella, soliadecir que €
ayuno cura hasta el caracter.

Podemos confiar en el propio or ganismo

Durante e ayuno descubrimos que podemos confiar plenamente en nuestro cuerpo. Hay
una sabiduriay unos recursos en é que nunca habriamos imaginado.

Puede vivir de susreservasy generar sustancias que mantienen altala moral mejor que
muchos agentes externos. El cerebro funcionay decide con notoria lucidez, pues la
supervivencia podria depender de eso.

Pero como se trata de una abstencion voluntaria de comida, no forzada, podemos
revertir esas asombrosas facultades del organismo para dos procesos a menudo
aplazados: limpiar nuestros tejidos corporalesy comprender mejor quiénes somasy
cudles son nuestras prioridades vitales.



