
  
    Agradecimientos


    Escribí este libro empujada por varias personas que me conocen bien y sobretodo por mi querido amigo y paciente Jordi Labanda, muchas gracias por caminar a mi lado y por poner tanta belleza cerca de mí y compartir con tanta generosidad todo aquello que tienes en tu interior. Eres un ser humano verdaderamente extraordinario con una sensibilidad exquisita que se te siente a flor de piel. Ya llevamos tiempo caminando juntos y has vestido con mucho amor y color todas mis creaciones y solo puedo estarte eternamente agradecida.


    Quiero destacar la aportación en cuanto a la estructura inicial del libro, la cual está basada en una entrevista muy inteligente que me hizo Eli Romero, del pódcast Tiene sentido. Desarrollé la estructura en el tren, de camino a Antequera, para hacer con ella la entrevista, lejos de pensar que sería un buen comienzo para empezar a escribir. Muchísimas gracias Eli y equipo, por vuestra inestimable labor.


    Quiero agradecer especialmente en este momento de mi vida a las joyas de mi corona que me acompañan y creen en mí. Mi marido, por supuesto, que es el de la asistencia en carretera. Da igual lo que surja, técnico o no, allí estás incondicionalmente al pie del cañón dándolo todo. Porque tienes suficiente amor para que en este momento de esta profunda etapa de tranformación de nuestras vidas, tú con tu andropausia y yo con mi menopausia, sigamos juntos de la mano. Muchas gracias. Te quiero.


    A mi hijo Pol que con amor desde Suiza, el lugar donde vive ahora, me apoya con toda su alma y su corazón. Muchas gracias hijo por creer en mí incluso más que yo misma y por tus lecciones maestras que marcan cada paso que doy con más fuerza y determinación. Estoy muy orgullosa de ti, eres un ser extraordinario. Siempre te tengo presente. Te quiero. Y a mi Laurin que lo acompaña en estos momentos: te admiro profundamente.


    A mi hija Claudia, un ángel en la Tierra. Un ser maravilloso y oficialmente la psicóloga clínica del centro, actualmente la directora de Lidiabiosalud y mil cosas más. Te admiro por tu fuerza y tus ganas de comerte el mundo, porque todo me lo haces fácil y porque eres quien más cuida de mí personalmente en este momento de mi vida. Soy muy afortunada de tenerte cerca. Te quiero.


    A mis padres a los cuales siento disfrutarlos poco pero que siempre están en mí. Muchísimas gracias, mis sabios de mi corazón. Al igual que a mis suegros siempre presentes, muchísimas gracias. A mi familia bonita, hermanos y sobrinos que ya empiezan a estar repartidos por el mundo.


    A mi maestro de vida, que me mostró que la locura es un don de la genialidad que hay que saber descifrar y silenciar en un momento dado. Cada vez, mi querido maestro, estoy más cerca de mí. Muchísimas gracias por mostrarme el camino de vuelta a casa.


    A Montse Gibert mi hermana de alma, de corazón, desde siempre y para siempre, que apoya desde el objetivo de su cámara todos mis proyectos, con una escucha y amor incondicionales. A Anna Cano, mi mentora de ­marketing consciente y mi hermana gemela en tiempos de sanación en los que vamos juntas de la mano. A Ana García, del laboratorio, por su presencia, siempre a nuestro lado, un alma llena de amor. A Mireia Anglada por su apoyo incondicional en la creación de nuestros caldos liofilizados hechos con todo lo que ella contiene: amor y más amor. A Rosa, una maestra que está a mi lado y no hay manera de que quiera jubilarse de lo feliz que se la ve, siempre estudiando para mejorar. A Imma, que me asiste incondicionalmente acariciando mi alma. A mi Cala, porque compartimos con mucho amor nuestras luces y sombras. A Patricia, compañera de vidas, acompañándome en mi recuerdo del verdadero camino de vuelta a casa, somos. A Alejandro, un alma universal que siempre está apoyándonos con los caldos originales. A Maleni de mi corazón, siempre en mí, muchísimas gracias.


    Muchísimas gracias a los amigos de siempre que toleran que soy la eterna ocupada y que aparezco de año en año en algún lugar, porque sorprendentemente me siguen abrazando. A las Happygirls. En Belén con los pastores, eternamente niñas, Sandy, Vicky, os quiero a todas.


    A todas aquellas personas que van llegando a mi vida en determinados tiempos, que entran para recordarme que siempre han estado ahí, y me acompañan y a las que me une algo tan fuerte. Personas como el incondicional Enrique Tomás, Isabel y Santi, Álvaro N., Albert T., Fidel Alonso.


    Profesionales que te ayudan, como el Dr. Jesús Devesa, para sumar con tus pacientes. A Eduardo Lurueña: me has acercado a los milagros. A Jaume y Pamela, a mis compañeros de clase, a la maestra Agustina, a Alex, incondicional y paciente, a mi Montse, a quien amo tanto.


    Pacientes amigos: mi Marina y Edu del alma, Marta, Daniel, Anas, Elena, Ricardo B., Luis Venegas, Dolors Rocafull, Anna María, Teresa y Aleix, Gloria y familia, Mireia F. y familia.


    A todos mis pacientes que me elegís como guía en determinados momentos de vuestras vidas y que proyectáis tanto aprendizaje en mí. Muchísimas gracias.


    Desde aquí, mi apoyo a todas aquellas personas que sufren por su piel y lo viven con dolor. El vitíligo, la psoriasis, los eccemas, la rosácea, las manchas, las quemaduras... Vuestra piel es la frontera de vuestro cuerpo físico y mental y, a pesar de lo que parezca, os sigue protegiendo con una textura diferente y única, un tejido de transformación de vida.


    Y a todas las personas con una sensibilidad extraordinaria a flor de piel.

  

  
    1


    Orígenes del concepto de «piel de ayuno»


    Como buena tauro, tocar a las personas, abrazarlas, es algo que siempre me ha acompañado. Me permite sentir los límites de mi cuerpo y, a veces, me aporta la conciencia de fusionarme con todo a la vez. La piel me hace recordar que estoy viva.


    Desde muy joven empecé con terapias manuales y aprendí a respetar el cuerpo humano con amor y, sobre todo, con decisión y confianza. Incluso llegué a tener varios centros de belleza y terapias manuales en Barcelona. Era lo que ahora llaman una emprendedora.


    A quienes trabajaban conmigo siempre les enseñaba a tocar, porque para mí es fundamental lo que se transmite a través de la piel. En los procesos de selección, les pedía que me dieran un breve masaje en la espalda y tal como aterrizaba la mano, ya sabía si aquella persona había nacido para otra cosa. Lo sentía en segundos. Y si eran buenas manos simplemente las potenciaba técnica y energéticamente.


    Lo mismo ocurría con las curas faciales que se realizaban allí. Para mí eran procesos de amor, en los que lo más importante era sacar la mejor versión facial de cada persona, para que se sintiera la más bella del mundo. Pero siempre desde una mirada integral, de dentro hacia fuera, y de pies a cabeza. Acariciando el alma.


    Nadie puede lucir un buen aspecto físico si no trata sus órganos vitales. A través de técnicas como la reflexología facial vietnamita, la acupuntura china o coreana, e incluso la aplicación de color o de ondas vibracionales a través de la piel, el cuerpo puede iniciar procesos profundos de sanación integrativa.


    De hecho, me costaba concebir que alguien pudiera hacer un tratamiento facial sin antes realizar una reflexología podal. Equilibrar el sistema nervioso a través de los pies tiene un impacto directo y visible en la piel y en el rostro.


    Estudié un año de dermatología clínica y dos años de cosmetología natural. Ya desde los diecisiete años tocaba a tanta gente en centros de rehabilitación, deportivos, etc. que empecé a comunicarme con los cuerpos de forma diferente. El cuerpo habla. La piel expresa. Y todo podemos verlo a flor de piel.


    Tanto, que a veces me he sentido abrumada por toda la información que recibo. Desde niveles más superficiales hasta niveles profundos y energéticos. Para mí, la piel es un mapa del tesoro, y todo está ahí escrito.


    Desde la lectura de los órganos internos a través del estado cutáneo, hasta la observación de pliegues y ­arrugas, o la interpretación de lunares, pecas y manchas... Todo habla. Nada es azar, o al menos, esa es la creencia que he obtenido de mi experiencia através de miles de personas. Me da paz y elijo compartirla.


    Incluso mi maestro de vida, cuando yo era muy jovencita, me mostró lo que podía sentir más allá de lo palpable; a través de la piel encontramos códigos de información, señales, memorias... A través de ella, existe una verdadera conexión con la vida conocida y desconocida.


    Corría el año 2019, y un día mi querido Jordi Labanda vino a la consulta y me dijo: «¿Por qué no escribes un libro sobre la piel que tienes durante el ayuno? ¡Es imposible conseguirla con ningún tratamiento dermatológico!».


    Cada año me repetía la misma pregunta: «¿Lo has empezado ya?».


    La verdad, la idea me daba pereza. Volver a escribir, para la eterna ocupada Lidia Blánquez, era algo que parecía imposible. Pero tengo que confesar que desde aquel momento empecé a hacerlo... a ratos.


    Dicen que la cara es el espejo del alma. Yo diría que la piel es el espejo de todo: salud, emoción, alma, conciencia. Solo tienes que mirar a la persona y saber que está pasando dentro, solo con ver y tocar su piel.


    Una vida acariciando almas a todos los niveles de conciencia me ha llevado hasta aquí.


    Este libro es el resultado de esa caricia extendida en palabras.
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    Amplio contexto sobre el ayuno-ayuno


    El ayuno urbano significa atreverse a conectar con el alma conscientemente aprovechando su afloramiento.


    De entrada aconsejo leer mi libro Del ayuno a la ­conciencia. Conócete a ti mismo, es tu único propósito de vida (Editorial Sirio, 2015), para una comprensión más profunda de este camino.


    Para todos aquellos que no saben qué es el ayuno y para quienes han leido mi libro, comparto aquí un contexto sencillo y directo a través de algunas de las cuestiones más frecuentes que me plantean, tanto en consulta como en mis formaciones y círculos.


    Qué tipo de patologías mejoran en mayor medida con el ayuno


    El ayuno consiste en llevar al cuerpo a un estado de autogestión acelerado, a un lugar donde él mismo se encarga de repararse, precipitándolo a ello, (aunque ya sabemos que lo hace constantemente), y donde lo acompañamos para sacar mayor partido de este programa innato. Es, para mí, la cirugía de la medicina natural. Y como toda cirugía, implica un proceso donde hay momentos en que el cuerpo se siente más desequilibrado.


    Cuanto peor está tu terreno interno, peor te vas a sentir en el inicio. Sin embargo, eso más que negativo es señal de que el cuerpo está entrando en profundidad. Te va a mostrar todo lo que guardas o has tapado para que comiences a atenderlo conscientemente.


    El ayuno siempre mejora el terreno, sin importar qué tipo de desajuste tengas, ya que gran parte de las enfermedades actuales derivan de un entorno biológico tóxico e inflamado.


    Yo, que observo la sangre durante todo el proceso, lo he visto muchas veces. Existen momentos en los que el cuerpo es muy agradecido y responde rápido, y otras veces se encharca de información: ácidos, toxinas, metales pesados, residuos celulares... y entonces hay que organizar esa información con conciencia y gestionarla terapéuticamente hablando.


    En general, las enfermedades inflamatorias (como las autoinmunes, los problemas articulares, digestivos, cutáneos) son las que muestran cambios más visibles. También síntomas como la hipertensión, el colesterol alto o el exceso de azúcar en sangre, asociados con las enfermedades metabólicas, responden muy bien al descanso digestivo.


    Hay varios estudios al respecto:


    
      	«The impact of fasting and caloric restriction on rheumatoid» (2025) sugiere mejorías a corto plazo en la actividad de la enfermedad –tras ayuno o restricción calórica– en casos de artritis ­reumatoide.


      	Un estudio del Mount Sinai reporta que el ayuno reduce la inflamación crónica en modelos humanos y de ratón, disminuyendo la liberación de monocitos proinflamatorios.


      	«A promising dietary intervention for autoimmune diseases» (Barati, 2023) indica que el ayuno intermitente puede reducir marcadores inflamatorios, modular el sistema inmunitario, mejorar la microbiota intestinal y favorecer la autofagia en enfermedades como la artritis reumatoide, la diabetes tipo 1 y el lupus. En este mismo artículo también se habla de mejorías relacionadas con el metabolismo; un estudio del modelo de ayuno del Ramadán aplicado en ratas obesas con hígado graso mostró mejorías respecto al perfil lipídico, las enzimas hepáticas y el peso corporal.

    


    Por otro lado, cualquier cambio de pH, cuando se produce de forma consciente y sostenida, estimula zonas del cuerpo que estaban dormidas o descompensadas, y las lleva a un estado más equilibrado y menos comprometido. Hay literatura que relaciona el pH intestinal (o el balance ácido-base) con la microbiota, la digestión y la producción de ácidos grasos de cadena corta (SCFAs), y como estos pueden afectar la barrera intestinal y la respuesta inmunitaria. Por ejemplo el artículo «Respiratory diseases and gut microbiota: relevance» (Sun et al. 2024) lo menciona. También otros ensayos han analizado cómo en enfermedades respiratorias (como asma o EPOC) el pH del aire exhalado puede estar alterado.


    Nuestros órganos necesitan unas vacaciones


    La ciencia ya ha dejado de negar lo que la sabiduría ancestral siempre supo, el descanso digestivo es necesario. En 2016, el biólogo japonés Yoshinori Ohsumi recibió el Premio Nobel de Medicina por sus descubrimientos sobre los mecanismos de la autofagia, un proceso por el cual las células degradan y reciclan sus componentes dañados. Esta limpieza celular es crucial para la renovación tisular y se activa especialmente durante el ayuno o el estrés metabólico. Esto confirmó lo que muchos sabíamos, el ayuno estimula el proceso de autofagia, reciclando células envejecidas y activando las hormonas de crecimiento que generarán células madre. Durante el ayuno prolongado, hay un aumento natural de la hormona del crecimiento (GH) y se ha observado una activación de la proliferación de células madre hematopoyéticas.1


    
      La autofagia es un mecanismo natural de reciclaje celular. Las células degradan proteínas dañadas, orgánulos envejecidos y residuos acumulados para reutilizarlos como fuente de energía y favorecer la regeneración. Este proceso aumenta durante los periodos de ayuno y fue descrito en profundidad por Yoshinori Ohsumi, Premio Nobel de Medicina en 2016.

    

    Este ­descanso permite evitar la sobrecarga metabólica constante favoreciendo la energía vital, la regeneración y la prevención de enfermedades inflamatorias y neurodegenerativas. Un estudio de 2023, mostró cómo la actividad autofágica decrece con la edad y ese decrecimiento está asociado con acumulación de daño molecular, mal funcionamiento celular, lo que favorece el envejecimiento.2 En 2024 otro equipo, expuso que rutinas de ayuno llevan a adaptaciones celulares que pueden proteger frente a enfermedades neurodegenerativas y reducir inflamación.3 Y otro, en 2025, indicó que el ayuno intermitente puede mejorar la eficiencia mitocondrial y aumentar la autofagia, lo cual tiene potencial neuroprotector.4 Por citar solo algunos ejemplos.


    De hecho si no tuviéramos los tiempos de la autofagia, el cuerpo envejecería muy rápido porque se acumularían las células viejas. Asimismo, dos trabajos de 2021 y 2023 muestran que una disminución de la autofagia en organismos envejecidos causa acumulación de orgánulos dañados, proteínas mal plegadas, reduce la eficacia regenerativa, etc.5


    La ciencia lo avala


    Sí así es, por fin. Hoy sabemos que durante el ayuno se activa el complejo motor migratorio (CMM), un sistema de limpieza intestinal que solo funciona en ayuno (tres a cuatro horas después de comer). Si comemos constantemente, este mecanismo se detiene, lo que lleva a fermentación, sobrecrecimiento bacteriano (SIBO), hinchazón... Los periodos de ayuno son necesarios para este patrón de motilidad; comer lo detiene.6 En estudios se describe que el CMM ayuda a barrer residuos no digeridos, células desprendidas, etc., del intestino delgado ­durante los periodos de ayuno, lo que podría reducir la fermentación anormal si no hay comida continuamente.7


    
      El CMM es un mecanismo de limpieza intestinal que se activa únicamente cuando no estamos comiendo. Actúa como una «escoba biológica» que elimina restos alimentarios, y bacterias y células descamadas del intestino delgado. Cada vez que ingerimos alimentos, este sistema se interrumpe.

    

    La naturopatía ha hablado del «terreno» desde hace décadas. Ahora la ciencia le pone nombre.


    Se ha demostrado también que el descanso metabólico mejora la resistencia a la insulina, reduce el estrés oxidativo, mejora la presión arterial y regula el sistema endocrino, entre otras bondades que hemos experimentado y que la ciencia «con el tiempo y una caña» llegará a descubrir.


    Casi todos los estudios están probados en ayuno intermitente... Imaginaos, entonces, el poder multiplicador en el ayuno-ayuno.


    El cuerpo funciona 24/7, pero necesita descansar


    Aunque el cuerpo tiene sus ritmos naturales de regeneración, el exceso lo agota, lo satura.


    El ayuno es como hacer una revisión profunda a una fábrica: se detiene la producción, se reorganizan las piezas, se repone energía. Y así, las máquinas, nuestros ­órganos, pueden durar más y funcionar mejor. En un estudio de MIT, se vió que en ratones sometidos a ayuno durante veinticuatro horas, las células madre intestinales mostraban mayor capacidad para formar organoides, es decir regenerar tejido, en comparación con ratones alimentados normalmente.


    El ayuno como la «ITV» de la salud


    Se podría decir que lo que hago cuando mis pacientes vienen a consulta es una especie de ITV. Observo su sangre, traduzco lo que me muestra y les explico qué deben hacer para salir de las inercias que se están gestando en su cuerpo como desajustes metabólicos, orgánicos y energéticos. Incluso, online, con solo observar su rostro, su piel, y hacerles unas preguntas específicas ya sabes de qué pie cojean. Los años de experiencia es lo que tienen.


    Recuerdo a un paciente que visité online que se sonrojaba con todo lo que le iba diciendo sobre su salud a través de lo que veía en su rostro. Se giró en seco pensando que su mujer estaba detrás comunicándomelo. Me considero una traductora de cuerpos humanos. Algunos piensan que llevo un pinganillo y alguien me lo va dictando.


    Hoy en día, incluso los electrodomésticos se calibran según el tipo de energía que consumen. En medicina china hacemos lo mismo con los humanos, calibramos órganos, leemos la calidad de la sangre y decodificamos la información orgánica.


    En el ayuno, sin que las personas sean conscientes, la empresa, que es el cuerpo, cierra un momento, agota la energía circundante en forma de grasas y reservas, incluso aquellas que estaban guardadas en el «congelador», y repone todo de forma más óptima.


    Para mí, el ayuno urbano es una fusión entre el conocimiento moderno del ayuno y la sabiduría biológica del cuerpo.


    Los principales beneficios del ayuno


    Existen numerosos estudios e investigaciones que avalan y demuestran las bondades del ayuno a corto y


    

    

    

    

    

    

    

    
      	Drenaje profundo de toxinas


      	Desintoxicación celular


      	Autorregeneración y rejuvenecimiento de tejidos


      	Prevención de enfermedades degenerativas (diabetes tipo 2, alzhéimer, ciertos tipos de cáncer...)


      	Mejora del funcionamiento cerebral y celular


      	Pérdida de peso (como consecuencia, más que como objetivo principal)


      	Prevención del hígado graso, especialmente en ayunos prolongados


      	Mejora de la resistencia a la insulina


      	Reducción del síndrome metabólico


      	Disminución de la inflamación y del dolor


      	Bajada de la hipertensión ocular

    


    

    
      	Mayor claridad mental


      	Más foco


      	Mayor presencia


      	Mejora de la memoria y la capacidad de decisión

    


    

    
      	Mayor entusiasmo


      	Felicidad


      	Expansión


      	Mayor autoconciencia


      	Mayor autoestima


      	Más ganas de vivir como siempre has querido

    


    

    
      	Expansión de la percepción


      	Conexión interior profunda


      	Mayor apertura al sentido trascendente de la vida


      	Cura de humildad


      	Entrega


      	Más fe


      	Menos miedo y mayor confianza

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Diabetes tipo 1 o 2


      	Insuficiencia hepática o renal


      	Gota

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Baja la inflamación sistémica (especialmente se evitan ultraprocesados y azúcares).


      	Disminuye la producción de sebo (menos acné y piel grasa).


      	Se activa la autofagia en las células cutáneas, lo que permite reciclar proteínas dañadas.


      	Mejora la regeneración celular y la producción de colágeno.


      	El resultado es una piel más luminosa, firme y ­joven.

    


    

    

    

    

    

    
      

      
    


    
      

      
    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Aumentan la energía neuronal


      	Mejoran la sinapsis (la conexión entre neuronas)


      	Reducen el estrés oxidativo y la inflamación


      	Favorecen la neurogénesis (formación de nuevas neuronas). Resultado: más claridad mental, más enfoque, más presencia.


      	Mejoran la concentración, memoria. Resultado: estás más alerta, más creativo, más presente, con bienestar emocional, tienes más placer por el descubrimiento.

    


    

    

    

    
      	Escuchar los pensamientos con mayor nitidez


      	Sentir el cuerpo como mapa de información


      	Percibir señales sutiles y estados emocionales antes invisibles


      	Entrar en estados meditativos espontáneos sin esfuerzo

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Sentir desde el corazón.


      	Pensar desde el corazón.


      	Actuar desde el corazón.

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
    


    
      
        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        


        
          
        

      

    
    


    
  

  
    Sobre la autora


    
      [image: Foto de la autora]

    


    Lidia Blánquez es terapeuta multidisciplinar con veinticuatro años de experiencia. Dirige el centro Lidiabiosalud (lidiabiosalud.com) en Barcelona y está formada en naturopatía, medicina tradicional china, medicina ortomolecular, microscopia nutricional de campo oscuro, biomagnetismo, respiración consciente y sanación, etc. Es formadora Zen de meditación y coach de vida. Basa su práctica profesional en el higienismo y es especialista en el papel de los ayunos a la hora de tratar todo tipo de enfermedades. Lidia Blánquez desarrolla también una actividad solidaria significativa.
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