Buchinger Wilhelmi, Marbella, Elle Spain, March 2020
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or fin he encontrado
un sitio donde se
ocupan de miy, es la
frase que un dia le
dijo una ayunante a
Katharina Rohrer-
Zaiser, codirectora junto a su pri-
mo, Victor Wilhelmi, de la clinica
Buchinger Wilhelmi de Marbella
(buchinger-wilhelmi.com). Un
mensaje aparentemente sencillo,
pero que encierra la esencia y el

savoir-faire de esta legendaria escuela
de salud, que en 2020 celebra su 40°
aniversario en Espana (la otra sede,
junto al Lago Constanza en Alema-
nia, tiene 67 anos). Aunque este mé-
todo, avalado cientificamente, co-
menzd su andadura hace exac-
tamente 100 anos, cuando el Dr.
Otto Buchinger, aquejado de una
poliartritis severa de cardcter reumd-
tico, tuvo que abandonar su puesto
de trabajo para volcarse en cuerpo y

>

L . |
Diapio de un ayuno
Uningresode Tldias enlaclinicaBuchingerparaprobar sureconocido METODO

fue laexperienciadfamente recomendable que vivimos enprimerapersona.

POR SUSANA BLAZQUEZ

alma a buscar un remedio a su pade-
cimiento. Increiblemente, la solucién
la encontrd en un ayuno terapéutico
de 19 dias, que le curé completamen-
te. A partir de ese momento dedicé
su vida a desarrollarlo y sus herederos
(ya van por la cuarta generacion), a
perfeccionarlo y modernizarlo.

:Pero en qué consiste el fasting del
que todo ¢l mundo habla? En pres-
cindir voluntariamente de ingerir
alimentos sélidos para vivir de tus



peso (aul
sinolad

propias reservas (bdsicamente de
grasa) durante un periodo de tiem-
po determinado. Y para que de ver-
dad sca efectivo, en Buchinger reco-
miendan hacer una cura de minimo
10 dias, que incluye 1 de prepara-
cién, 6 de ayuno y 3 de readapta-
cién a la comida.

EL REPOSO DIGESTIVO

Una vez superado ¢l inevitable mie-
do a lo desconocido (ellos lo llaman
«cl sindrome de hacer las maletasy),
¢s importante empezar esta cura
con un espiritu positivo. jFunda-
mental! Al fin y al cabo, se trata de

La finalidad de la ayunoterapia no es perder
ue se adelgaza en el proceso),
sintoxicacion del organismo

recorrer un camino en ¢l que vas a
estar acompanada en todo momen-
to por un regimiento de profesiona-
les que, por cierto, ya han pasado
por ¢l al menos una vez en su vida
(exigencias de la casa). ;Lo primero
que nos espera? Las consiguientes
citas con la enfermeria, el laborato-
rio y el especialista para determinar
que nada nos impide practicarlo. Y,
una vez que hemos pasado el filtro
médico, nos enfrentamos a un pri-
mer dia donde dejaremos de ingerir
gradualmente alimentos sélidos y
nos apartarcmos de la sal.

BYE BYE FOOD!

Empezamos ¢l reto, no sin antes pa-
sar por ¢l dia de sales, que consiste
en vaciar ¢l intestino por medio de
un laxante (tranquila, jno es para
tanto!). Durante los 6 siguientes
dias (en nuestro caso fucron 7), nos
limitamos a tomar sopas y zumos de
frutas y verduras ccolégicas de sus
propios cultivos, a razén de unas
200 calorias al dia. Sin olvidarnos
de beber entre 2 y 3 litros de agua.
En la medida de lo posible, es reco-
mendable moderar el uso del teléfo-
no mévil (prohibido cn las zonas
comuncs) y otros dispositivos para
experimentar esa desintoxicacion del
alma que tanto promueven.

El control de nuestro estado de sa-
lud es exhaustivo y cada mafana te
pesan y toman la tensién arterial
para asegurarse de que estés en ple-
na forma. Y aunque las primeras 24
0 48 horas son las peores (es normal
sentirse cansada o con dolor de ca-
beza), la buena noticia es que a partir
de aqui vas a experimentar un subi-
dén de energia y vitalidad tanto a ni-
vel fisico como emocional. Es el mo-
mento de sacarle todo ¢l partido »
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BENEFICIOS DEL
AYUNO

6000 personas al afiopasan
por sus clinicas de Alemania
yEsparig, por logquelos co-
nocimientos que tienen so-
bre elterna sonamplisimos
Asifuncionaanivelglobal:

-I REGENERADOR
Conelayuno se esti-
mulan los procesos de auto-
faga(regenerativo}y se ac-
tivan las encimas desintoxi-
cantes. También se limpian
profundamentelas células
ytejidos, alhempo que se
reducen los procesos infla-
matorios, aliviando eldolor.

2 MAS LIGERA...
Laenergioocurmulada

eneltejido adiposo se movi-
lizay elmetabolismopasaa
consurmirgrasay cetona, en
lugar de gucosa.Lapérdida
depeso que se consigue es
significativa, congranreduc-
cion del perimetro abdominal

3 MEJORA LA SALUD

Sus amplios estudios
revelonque en el 84% delos
casos el ayuno contribuyé a
dliviar problemas de artritis,
diabetes deltpo 2 higado
graso, hipercolesterolemia,
hipertension, estados de
agotamiento y migranas.

MAYOR BIENESTAR

Graciasaestacura,la
presion arterial se normalizo
y también se apreciauna
mejoriaen lospardmetros de
azicarenlasangre, loque
hard que nos sntamos mejor.

5 PARA ENVEJECER MEJOR
«Darvidaalosariosy
nomas arosalavidas esla
maxima de este programa.

Y al disminuir nuestro grado
de estrés, inevitablemente
estaremos contnbuyendo
alaregeneracion celular.
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LLE BELLEZA

al tiempo libre que tic-
nes por delante y lograr
mantener un cquilibrio
entre la actividad fisica
y las horas de calma y
desconexién que tam-
bién te pide cl cuerpo.
Su programa de trata-
micntos, terapias y cur-
sos para que cuidarte
sea tu maximo objetivo
es amplisimo. Ademis,
la ausencia de hambre y
¢l bienestar (también a nivel celular)
que te invade a todos los afectos te
hacen estar mucho mads receptiva.
Pascos matinales por la playa o
la montana, clases de pilates, yoga,
Tai Chi, stretching o Aquagym
serdn algunas de las actividades
que te tentardn para ponerte cn
forma. Pero si prefieres algo en
clave relax, tienes un montén de ta-
lleres de arte, pintura, cocina, con-
ciertos, cine o conferencias.

EL RESETEO GLOBAL

Los dias de liquidos llegan a su fin
y en este punto es generalizada la
sensacién de tristeza entre los ayu-
nantes (con los que en muchos ca-
sos ya has tejido lazos de amistad)
por tener que cerrar ¢l ciclo. De

CLINICA DELUXE
Situada entre el mar y la monta-
na, este es el lugar ideal para des-
conectar en plena naturaleza.

WELNESS La lista de tratamien-

tos de belleza y de masajes es

interminable. Incorpdralos atu
programa para sacarle mas
rendimiento a los resultados.

LA CASA DE LA INSPIRACION
Desde una sala del silencio para
meditar hasta un atelier de
pintura, es muy recomendable
acudir a este lugar porque el
ayuno potencia la creatividad.

GASTRONOMIA Ademas de los
programas de ‘fasting’, puedes
también acudir ala clinica
para hacer una cura ‘detox’ de
800 calorias. iTe sorprendera
la excelencia de sus platos!

Vistas desde las habi-
taciones de la clinica
Buchinger de Marbella

hecho, se pasa a un comedor total-
mente distinto. También dejamos
atrds las agradables sicstas donde la
enfermera nos colocaba una com-
presa himeda de calor para ayudar
al higado en su extraordinario es-
fuerzo de desintoxicacion.

El periodo de readaptacién a la in-
gesta solida y la digestion es crucial
para no tirar por la borda todo lo
conscguido. Y ¢l primer indicador
es la analitica que nos vuclven a ha-
cer para comprobar cémo muchos
valores metabélicos han mejorado.
Ademis de la bajada de peso (es in-
creible cémo se reduce la capacidad
abdominal), ¢l estrés disminuye ¢
incluso parece que la mitad de los
fumadores renuncian al tabaco al
terminar su cura. En definitiva, el
bicnestar conseguido es tan marca-
do que no es de extranar que la gen-
te repita y adopte el ayuno como la
mcjor estrategia antiaging. B
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