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9AYUNAR ES UN PLACERDos veces en la vida me han propuesto hacer publicidad y las dos veces me negué, porque sé que lo hubiera hecho muy mal. El único caso que he hecho publicidad y sin que me lo pidieran, espontánea-mente, ha sido el caso de la clínica Buchinger*. Yo soy un contador de historias, así que, lo que quiero decir, lo voy a decir contándoles una historia:Hace unos treinta años que vengo a la clínica Buchinger todos los veranos, y esto comenzó por una sugerencia de una amiga muy que-rida que era además mi agente literaria, Carmen Balcells. Ella ha-blaba mucho, y con mucho entusiasmo, de los ayunos que hacía en la clínica Buchinger. Y un día me animó a que la acompañara. Yo tenía una idea muy vaga de lo que signiﬁcaba el ayuno. Sabía que prácticamente todas las culturas, todas las religiones, sobre todo, ha-bían practicado el ayuno, y que era un sacriﬁcio que estaba en el origen prácticamente de la civilización. De tal manera que lo asociaba fun-damentalmente a una preocupación, una vocación de tipo religioso. Estoy seguro de que vine a la clínica Buchinger con bastante escep-ticismo y pensando que me iba a costar mucho el dejar de comer. Estuve dos semanas y la experiencia fue extraordinaria. Superó todo aquello que yo le había oído a Carmen Balcells. Desde luego, perdí unos kilos, lo que estaba muy bien, pero cada vez que he hecho pu-blicidad a la clínica Buchinger me apresuro inmediatamente a decir que es verdad que gracias al ayuno se pierden unos kilos, pero ese es el aspecto menos importante de la cura. Perder kilos es consecuencia de un efecto que es mucho más completo y múltiple, como saben todos quienes han compartido esta experiencia. La razón por la cual Prólogo deMARIO VARGAS LLOSA*Desde 2013, el nombre oﬁcial de la clínica es Buchinger Wilhelmi.
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10EL ARTE DEL AYUNOse pierde peso es muy simple. Lo puedo explicar en dos palabras nada cientíﬁcas: pues si al organismo no le damos de comer, el orga-nismo se alimenta de lo que le sobra: lo quema, lo elimina y, natural-mente, uno adelgaza.Pero el ayuno tiene efectos extraordinarios en muchos aspectos de la vida de una persona. Tal vez el más importante es que uno des-cubre su propio cuerpo. Para mí, esta fue una verdadera revelación desde esa primera cura que hice hace ya tantos años. La inmensa mayoría de las personas estamos sumidos en una rutina que es muy intensa, muy agitada. Estamos llenos de preocupaciones, de ansie-dades, de angustias, y todo eso nos arranca de nosotros mismos, nos aliena, nos enajena, y no tenemos casi tiempo de pensar en algo im-portantísimo, que es nuestro cuerpo. Yo, desde esa primera cura en Marbella, descubrí que tenía un cuerpo, y que ese cuerpo era muy importante, y que a ese cuerpo había que conocerlo, había que es-tudiarlo y había además que tratarlo con consideración porque de ese cuerpo dependía nada menos que la felicidad o la infelicidad cotidiana. Creo que es una de las grandes enseñanzas que adquieren todos los pacientes de la clínica Buchinger. Tenemos un cuerpo, y a ese cuerpo debemos conocerlo, tratarlo con consideración, porque, si así lo hacemos, ese cuerpo responde dándonos bienestar. Todas las veces que vengo a la clínica Buchinger, siempre llego muy cansado, luego de un período muy intenso de viajes, de trabajo, con la famosa enfermedad del siglo xxi que es el estrés. Pero nada más cruzar el umbral de la clínica, una serenidad me embarga. La sen-sación de que el tiempo ha dejado de ser esa locomotora enloquece-dora, atronadora, y ha empezado a moverse de una manera mucho más humana, relajada, agradable. Es como si el organismo recibiera inmediatamente, antes de empezar siquiera el ayuno, una gran tran-quilidad en la que resulta mucho más fácil descubrir qué cosa es lo importante de lo que no lo es en la vida, aquello que es sustancial y aquello que es adjetivo. Creo que en la clínica, a la vez que uno ayuna, aprende a meditar, a reﬂexionar sobre sí mismo, a hacer unos balances de su propia vida, y que esa rutina, que es intensa, pero al mismo tiempo de una inmensa paz interior, lo ayuda mucho a saber 
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11aquello que hace mal o que hace en vano, y a descubrir qué es lo que debería hacer más y mejor. Y creo que esa lección tiene un efecto duradero, una vez que termina el ayuno.La clínica Buchinger es un pequeño mundo aparte. Es una realidad distinta a la realidad en la que uno está sumergido, por su trabajo, por su domicilio, por sus relaciones, pero sobre todo por sus obliga-ciones. En la clínica se descansa, a pesar de que las horas son muy activas. La importancia que tienen el ejercicio y el deporte es otra cosa que los pacientes de la clínica Buchinger aprenden desde la primera cura. ¡Qué importante es darle al organismo esa rutina coti-diana de caminatas, de ejercicio, de natación, de masajes! ¡Qué bien llega uno a la noche si es que cumple con esa rutina que ha discutido con su médico! ¡Y qué bien se descansa luego de todo ello! Un fenó-meno que no sé si todos los pacientes de la clínica han apreciado y aprecian tanto como yo es lo que ocurre en las noches cuando uno ayuna. Como no hay digestión, el sueño no es profundo, es un sueño muy superﬁcial, tanto que muchas veces uno tiene la impresión de que no duerme, que está en estado de vigilia, pero no lo está. Está descan-sando. Y está descansando con una especie de lucidez que le permite distanciarse de aquellas imágenes que su mente produce o que vie-nen a su mente y que son de una extraordinaria riqueza, tanto esté-tica como espiritual. Desde la primera vez, yo recordé un texto del fundador del surrealismo, el gran poeta André Bretón, que decía: «El estado ideal para producir la mejor poesía es aquel en que uno, durmiendo, no duerme; en que, estando despierto, está dormido». Y todo eso que parecía un simple juego de palabras ocurre en las noches cuando uno ayuna. Entra en un estado que los religiosos po-drían llamar «de trance», tal vez, «de trance místico», y los laicos pueden llamar «de extrema lucidez y creatividad mental». Creo que uno conoce algo que brota profundamente de sí mismo, en esas imá-genes, de esa media vigilia que es la noche de la persona que ayuna.En la clínica Buchinger yo he hecho amistades entrañables. Entre las personas que más frecuento y quiero están personas que conocí en la clínica Buchinger y con las que compartí esa experiencia mara-villosa del relax, de la limpieza, de la paz que da la clínica.PRÓLOGO
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12EL ARTE DEL AYUNOPor eso vuelvo todos los años. Creo que no es una exageración de-cir que salgo siempre rejuvenecido, más delgado, más optimista y con mucho dinamismo para enfrentar esa experiencia que es vol-ver al siglo, al mundo, a esa vida cotidiana llena de preocupacio-nes y de tentaciones, en la que todos, sin excepción, tenemos momentos de desánimo y, a veces, de desilusión y hasta desespera-ción. Cuando vivo esos momentos difíciles de la vida cotidiana, me ayuda pensar que allá en Marbella hay una casa donde más tarde  o más temprano puedo llegar, y donde recuperaré el optimismo, esa paz interior maravillosa que es tan difícil de alcanzar en la vida co-tidiana de las gentes que trabajamos y tenemos obligaciones y debe-mos muchas veces hacer cosas que no nos gusta hacer y que no nos dejan tiempo para hacer las cosas que nos gustan. Por eso digo que a mí la clínica Buchinger me ha cambiado la vida, me ha enriquecido y ha sido una defensa extraordinaria contra el desánimo, contra todos esos tropezones que estamos inevitablemente obligados a tener.Otra cosa que me ha enseñado la clínica Buchinger –¡y eso no sé si debería decirlo y si es imprudente que lo diga!– es lo importante y lo rica que es la comida, y el enorme placer que es comer. Comer, para gentes que no han ayunado, es, muchas veces, atragantarse. Es ha-cer algo que se hace sin saber lo delicioso que puede ser comer des-pués de haber dejado de comer. Creo que tampoco exagero si digo que las conversaciones más interesantes y creativas en la clínica Bu-chinger tienen que ver con la memoria de los buenos restaurantes, de los manjares que alguna vez tuvimos la oportunidad de disfrutar. No conozco un lugar donde se cambien recetas más interesantes, donde se den consejos de gastronomía más útiles. Creo que la clínica nos enseña lo bueno que es comer y lo importante que es convertir el co-mer en una obra creativa, en una verdadera obra de arte. La clínica y el ayuno nos enseñan lo importante, lo rico y lo bueno que es comer sabiendo hacerlo: con inteligencia, con prudencia, y procurando que ese quehacer sea un placer. Nadie que no lo haya hecho lo creería, pero todos los que lo hemos hecho en la clínica Buchinger lo sabe-mos: ¡Ayunar es un placer! Diciembre de 2017
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Doy las gracias a todos aquellos que trabajan en las clínicas Buchinger Wil-helmi y contribuyen a desarrollar con competencia, desde 1953, en Überlingen (Alemania) y, desde 1973, en Marbella (España), el programa de ayuno Am-plius® de Buchinger Wilhelmi.Agradezco también a los médicos de las dos clínicas, así como de la Ärztegesell-schaft Heilfasten und Ernährung e.V. (Asociación Médica para el Ayuno y la Nutrición), su colaboración y la riqueza del intercambio clínico y cientíﬁco.El encuentro con la artista Marie-Jo Lafontaine, cuyas imágenes se incluyen en el libro, ha sido para mí una gran alegría: cada capítulo empieza con una obra suya que se interpreta como una analogía y no tanto como una ilustración. Ella ha ofrecido desinteresadamente sus obras, y se lo agra dezco de todo corazón.Es un privilegio haber podido contar con un prólogo del premio Nobel de Li-teratura Mario Vargas LLosa, gran amigo de la familia y de nuestra  empresa. Le expreso toda mi gratitud.Y doy las gracias a nuestra familia Wilhelmi-de Toledo-Rohrer, que ha desa-rrollado, a partir del método del doctor Otto Buchinger, el programa de ayuno Buchinger Wilhelmi. Este programa es actual y está documentado cientíﬁca-mente.Doctora Françoise Wilhelmi de ToledoAdvertenciaNi la autora ni el editor podrán considerarse responsables de la mala inter-pretación de estos textos en caso de automedicación, que no se recomienda en absoluto, o de una mala aplicación de los consejos del libro sin seguimiento terapéutico o médico.
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14EL ARTE DEL AYUNOIn
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Este libro invita a redescubrir una capacidad natural innata, la del ayuno. El programa metabólico del ayuno dormita en nuestros genes. Se pone en marcha de inmediato en el momento en el que renunciamos voluntariamente a comer durante un período determinado para vivir de nuestras reservas. A falta de alimento, los genes responsables de la síntesis de enzimas reparadoras se acti-van. Es como levantar el pie del acelerador y ponerse en modo de protección y de regeneración. Dicho de otra forma, es activar las fuerzas de autocuración. ¡Podemos hacerlo! Y nos sorprenderemos de la facilidad de este mecanismo al practicar el ayuno con las reglas de su arte. Y es que saber ayunar es un arte, una aventura que ofrece espacio, tiempo e inspiración. Facilita la plena consciencia y abre la vía a las alegrías simples y profundas del instante presente tal y como se encuentran en la naturaleza, el diálogo sincero o la música.El ayuno puriﬁca el cuerpo y el espíritu, y hace aparecer unas energías in-sospechadas. Esto es, para muchos de nosotros, contraintuitivo. Por eso es importante experimentarlo.Después de un ayuno, redescubrimos los verdaderos placeres de la mesa. Los sentidos se agudizan, las papilas están más sensibles y el paladar parte de cero. La existencia adquiere una visión nueva.
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15INTRODUCCIÓNEntonces, ¿cómo ayunar siguiendo las reglas de este arte? Ya ayunemos en una clínica, en un centro o en casa, este manual nos enseñará las reglas y los rituales que permiten hacerlo con éxito. Permíteme que te acompañe a lo largo de toda esta aventura fascinante para que puedas redescubrir, paso a paso, tu capacidad de ayunar con conﬁanza y discernimiento.El método global descrito en este libro es el del ayuno como se practica en su forma original en las clínicas Buchinger Wilhelmi, que llevan el nombre de su fundador, el doctor Otto Buchinger1 (1878-1966). Estas clínicas son, de hecho, hoteles en plena naturaleza dotados con un equipo multidisciplinar de médi-cos y terapeutas. Las observaciones empíricas de Buchinger han sido desarrolladas cientíﬁ-camente por tres generaciones de médicos y por la Asociación Médica para el Ayuno y la Nutrición. El contenido médico de este libro se basa en los algoritmos terapéuticos que fueron publicados por un consenso de expertos europeos en 2002 y actualizados en 2013.2¿Quieres descubrir el arte de ayunar? ¿Experimentar los efectos curativos y lassensaciones nuevas provocadas por la renuncia voluntaria y temporal del ali-mento? Entonces continúa con la lectura de este libro y permíteme que sea tu guía.Überlingen, doctora Françoise Wilhelmi de Toledo
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1 • COMPRENDER QUÉ ES EL AYUNO17EL AYUNO es nauralLa naturaleza ayuna, los animales ayunan y el ser humano también tiene la capacidad de ayunar, echando mano de sus reservas para alimentar las células de su organismo. Desde el momento en que cesa la aportación externa de ali-mento, el cuerpo pone en marcha automáticamente su programa de «autonu-trición»; basta con conﬁar, con soltar lastre. El método global descrito en este libro os guiará.Se trata de un ayuno modiﬁcado a base de caldo de verduras, zumo de frutas y de verduras frescas (en total, alrededor de 250 kcal) y al menos dos litros de agua al día. Esta aportación mínima de líquidos naturales activa la com-bustión de las grasas e incita al organismo a economizar sus proteínas. Las bebidas son también una fuente natural de vitaminas y minerales.Pero lo que caracteriza el programa Amplius® no es solo este pequeño suple-mento calórico, sino sobre todo su concepto global.El ayuno comprende tres dimensiones:LA DIMENSIÓN  MÉDICAEl ayuno debe practicarse en armonía con la psi-cología humana. El ser humano que ayuna me-jora su salud, su bienestar físico y psicológico y su autoestima si está bien acompañado y sigue un método contrastado.LA DIMENSIÓN COMUNITARIAPracticado en grupo, el ayuno refuerza los lazos de pertenencia y el espíritu de solidaridad.LA DIMENSIÓN ESPIRITUALAyunar facilita el acceso a la consciencia, a la ora-ción y a la experiencia espiritual.El viaje al «país del ayuno» se efectúa en cinco etapas:La decisión, la preparación, el ayuno en sí, la fase de readaptación alimen-taria y el retorno a la cotidianeidad.El ayuno se basa en siete pilares que permiten que las fuerzas de regeneración físicas y espirituales se desplieguen:
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EL ARTE DEL AYUNO18El reposoy la actividad físicaen proporciones adecuadas, la estimulación de los órganos de eliminación, las terapias de apoyo, el seguimientomédico profesional y cálido, la gastronomía del alma y la meditación.Durante un ayuno, una enseñanza teórica y práctica permite que la persona que ayuna, cuando regresa a la vida cotidiana, mejore su estilo de vida. En una clínica como la Buchinger Wilhelmi, el seguimiento del ayuno está en manos de un equipo terapéutico formado por distintas especialidades: medi-cina, nutrición, psicoterapia, actividad física, atención de enfermería y entre-namiento de salud, cultura y espiritualidad.Sin intención médica ni terapéutica, el ayuno de personas jóvenes con buena salud puede ser seguido por expertos en ayuno que se hayan formado ade-cuadamente.¿Cuál es la recompensa de la renuncia temporal a los placeres de la mesa? Damos unas vacaciones a nuestro metabolismo, al hígado, a los órganos di-gestivos y al sistema neurovegetativo. De ello se deriva una limpieza, la reno-vación metabólica y el reinicio de los biorritmos, la renovación de fuerzas, la armonización del humor y la motivación para mejorar nuestro estilo de vida.Ayunar con regularidad puede representar una excelente práctica de longevi-dad. Es también la ocasión para hacer un retiro y preguntarse: ¿sigo conser-vando la fuerza?, ¿soy feliz en mi día a día?, ¿pueden desarrollarse mi talento y mis potenciales?En estado de ayuno, nos sentimos inclinados a tomar consciencia de los aspectos de nuestra vida que sentimos coherentes y nos sucede lo contrario con los que no son más que una rutina que cumplimos sin entusiasmo. Pero ¿quién tiene el valor de interrumpir una rutina que nos da seguridad? A menudo son las enfermedades y las crisis las que nos llevan a modiﬁcar nuestras prioridades, y un ayuno puede causar el mismo efecto sin presentar los inconvenientes de esas circunstancias. Si nos implicamos en cuerpo y alma, comprendiendo el sen-tido profundo del ayuno y siguiendo un buen método […],perderemos el miedo y ayunaremos con ganas.1Niklaus BrantschenEl ayuno es un proceso tan natural como el sueño, el parto, la lactancia o la muerte. Estas funciones naturales se ven a menudo perturbadas cuando lleva-mos una vida trepidante y estamos dominados por lo mental. Por tanto, antes 
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1 • COMPRENDER QUÉ ES EL AYUNO19de iniciar un ayuno conviene estar informado, para vivirlo con serenidad. Es el mismo motivo por el que, analógicamente, las mujeres embarazadas reciben información sobre el desarrollo del parto, para poder enfrentarse a él con me-nos ansiedad y dejar que se desarrolle de manera armoniosa.Deja que te cuente lo que sucede en el organismo cuando renunciamos volunta-riamente, durante un período determinado de tiempo, a alimentarnos. Enten-deremos entonces cómo se ajusta el metabolismo a la falta de alimento y cómo las reservas de grasa se movilizan para nutrir a todas las células del cuerpo.Y así, confortados, podremos dejar que el proceso del ayuno se inicie con plena conﬁanza y participar en él activamente.Ayunar es, pues, un segundo programa de nutrición: para garantizar las fun-ciones del organismo, los alimentos son remplazados por las reservas de grasa del ayunador.LA NATURALEZA ayunaLa capacidad de ayuno responde a la necesidad de adaptarse a las condicionesclimáticas de nuestro planeta. En nuestras zonas templadas, tenemos el privile-gio de vivir al ritmo de las estaciones. Intentemos por un momento imaginar la situación antes del invento de las neveras y de las técnicas de conservación:•  La primavera y el verano soleado nos ofrecen frutas y verduras frescas, además de otros muchos alimentos.•  Con su abanico de colores, el otoño también es la estación de las cosechas, de frutas y cereales; los humanos y los animales se alimentan entonces más allá de sus necesidades y realizan así sus reservas de grasa.•  Después, la temperatura disminuye progresivamente hasta el invierno. La tierra reposa, las hojas caen y la vegetación empieza a hibernar. Los alimen-tos disponibles para los seres humanos y para los animales escasean cada vez más. El déﬁcit calórico se ve entonces compensado por las reservas energéticas, básicamente la grasa de nuestro tejido adiposo.•  Cuando el ser humano termina su ayuno, vuelve a alimentarse poco a poco. Es un proceso parecido al de la naturaleza cuando se despierta de su letargohibernal. Bajo la inﬂuencia del sol y del agua, hojas y ﬂores rebrotan en prima-vera con una energía creciente e intensas síntesis proteicas. También el cuerpo humano, en lo que llamamos fase de readaptación alimentaria y de regenera-ción, vivirá una activación de las síntesis proteicas como solo conoce el niño en su etapa de crecimiento. Además, hoy sabemos que células madre presentes en todos nuestros tejidos se activan en el postayuno y los rejuvenecen.
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EL ARTE DEL AYUNO20El ayuno es el único medio que tenemos en la etapa adulta de rejuvenecer intensamente algunas de nuestras estructuras.2El animal, como el ser humano, tiene la capacidad de ayunar en períodos de ca-restía y de acumular grasas en períodos de abundancia, para vivir en un planeta que produce alimentos de manera discontinua. Según las estaciones y la dispo-nibilidad de los alimentos, el metabolismo de los animales se modiﬁca automá-ticamente, pasando de la aportación externa de alimentos a la movilización de reservas. Este ayuno temporal e instintivo no es sinónimo de inanición. Por ello utilizamos aquí el término «ayuno», aunque el aspecto voluntario propio del ayuno humano esté, obviamente, ausente en el reino animal. MI EXPERIENCIA Lo que admiro de los pingüinosAdmiro al pingüino emperador. Para proteger a cada individuo de la colonia de las tormentas glaciales, los pingüinos se apretujan los unos contra los otros y giran todos juntos en espiral, lo que permite, paso a paso, que los animales del exterior se acerquen al centro, donde los cuerpos, que permanecen tan estrechamente pegados unos a otros, ¡hacen subir la temperatura de los - 40 °C del exterior a los 35 °C del interior! Los pingüinos emperadores se protegen mu-tuamente del frío e ilustran así la dimensión comunitaria del ayuno: es una forma de solidaridad instintiva, sin la cual un animal de 40 ki-los jamás podría ayunar cien días seguidos. Todo en estos pingüinos me conmueve, tal vez porque se parecen tanto a nosotros...Su andar bamboleante, el cuidado amoroso del huevo y también el aspecto dramático de la procreación: si la entrega del huevo de la hembra al macho se efectúa torpemente o con excesiva lentitud, el huevo expuesto al frío glacial se congela y el embrión muere. Es igual de trágico que un aborto espontáneo.
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1 • COMPRENDER QUÉ ES EL AYUNO21LOS ANIMALES ayunanEL PINGÜINO EMPERADOR,  UN CAMPEÓN DEL AYUNOMe gusta siempre evocar al pingüino emperador (Aptenodytes forsteri), que el doctor Yvon Le Maho3 y su equipo de investigadores estudian desde hace cuarenta años en el frío antártico con tecnología punta. El pingüino empe-rador se alimenta exclusivamente de peces y crustáceos. Para reproducirse, debe apartarse al exterior del territorio, hasta a 180 kilómetros de la costa. Las hembras y los machos bien alimentados y rechonchos salen del océanoy se dirigen al lugar de reproducción, protegido de las ráfagas de viento. Du-rante una primera fase breve, el glucógeno hepático les sirve de carburante; luego, en el transcurso de las semanas siguientes, viven exclusivamente de sus reservas: grasa, micronutrientes y un poco de proteínas que utilizan, como los humanos, con moderación. El ahorro esencial proviene de las «tortugas», esos apiñamientos que forman para protegerse mutuamente del frío.El pingüino emperador busca una pareja y se acopla mientras ayuna. La hembra produce un huevo de 400 gramos mientras ayuna, y lo pone a las seis semanas. No podemos más que maravillarnos ante esta capacidad de transformación de las estructuras proteicas de un organismo en período de ayuno.El pingüino emperador que ayuna también es capaz de producir sus plumas estivales durante la muda. ¡Consumirá en ello casi un kilo de su propia pro-teína corporal!Después de este esfuerzo, la hembra regresa al mar para reponer sus reservas y confía el huevo al macho, que lo protege bajo su pliegue ventral. Su vientre rollizo sirve al futuro padre de reserva alimentaria durante más de sesenta y cinco días, al tiempo que protege el huevo de las temperaturas polares.Justo antes de que se agoten las reservas de grasa paternas, el polluelo sale del huevo. El macho emperador empieza entonces a esperar el regreso de su hembra, puesto que, después de ciento quince días de ayuno, una señal irresistible lo empuja a regresar al mar a realimentarse.Si la hembra vuelve a tiempo para ocuparse del polluelo, lo alimentará del pes-cado que es capaz de almacenar varios días en su estómago. Pero si no regresa, porque ha sido víctima de un depredador, por ejemplo, el macho abandonará igualmente al polluelo, que no será capaz de sobrevivir solo. La llamada de 


[image: background image]
EL ARTE DEL AYUNO22su metabolismo para reconstituir sus reservas es imperativa, puesto que, en la Antártida, la supervivencia de un adulto es más importante para la colonia que la de un polluelo.Con la excepción de los primeros días, en período de ayuno el gasto ener-gético en reposo desciende. Cuando las reservas de grasa del pingüino han disminuido hasta el punto de que ya solo le quedan las calorías disponibles para llegar al mar, las señales de alarma emitidas por su sistema nervioso simpático aumentan: el animal se pone nervioso, su metabolismo se acelera, su gasto energético en reposo se incrementa..., y tiene que marcharse. En el transcurso del trayecto hacia el mar, el pingüino utiliza sus últimas reservas de grasa y, al mismo tiempo, aumenta su utilización proteica. Este fenómeno es del todo reversible si la readaptación alimentaria tiene lugar a tiempo.HAY HAMBRE Y HAMBREEl hambre es una señal que indica que las reservas nutritivas se están aca-bando. Es parecida a la señal que nos da nuestro coche cuando hemos pasado a la reserva de combustible. El hambre habitual nos indica que las calorías de la última comida ya han sido utilizadas y que el cuerpo reclama alimento. Si no comemos durante la hora siguiente, dejamos de tener hambre porque el cuerpo utiliza sus reservas: pasa al metabolismo del ayuno. Durante el ayuno, el hambre desaparece, aunque de vez en cuando se pueden tener ganas de co-mer. En las personas con un peso normal, las reservas corporales de glucógeno (un azúcar de reserva en el hígado), de grasa y de proteínas permiten ayunar unos cuarenta días. Después de este período, el ser humano experimenta lo que algunos especialistas del ayuno denominan el «hambre real»,4una sensa-ción descrita como abrumadora y que se maniﬁesta «con violencia no solo en el estómago, sino, a través de náuseas y degluciones dolorosas, en la garganta». Esta señal, que indicaría el agotamiento de las reservas, no la he podido obser-var nunca personalmente, puesto que, hoy en día, los períodos de ayuno suelen ser demasiado breves, pero ﬁsiológicamente es la expresión de un aumento de las hormonas del estrés y parece corresponder a la señal descrita en los pin-güinos5 y otros animales, que interrumpen entonces, de manera instintiva, su ayuno. Esto mismo se ha descrito también en la fase terminal de la anorexia. Por desgracia, los pacientes afectados por esta enfermedad permanecen inca-paces de alimentarse y a menudo acaban muriendo.Los tres primeros días antes de que el metabolismo del ayuno se instale del todo, a veces aparecen sensaciones de hambre parecidas a las que se maniﬁes-tan en el día a día antes de una comida: sensación de vacío en el estómago y pequeños rugidos, salivación y debilidad.
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1 • COMPRENDER QUÉ ES EL AYUNO23Sin embargo, la sensación de hambre desaparece rápidamente. Sí es normal que sintamos ganas de comer un alimento concreto ante la visión de un es-tante del mercado o al estar cerca de una panadería que huele a cruasán re-cién horneado, pero es raro que al ayunador sienta realmente hambre.EL PESO ES CÍCLICOSegún las estaciones y los alimentos disponibles, los humanos y los ani-males que viven cerca de la naturaleza pierden peso, pero luego lo van recuperando, hasta volver de nuevo a su peso inicial, y eso ocurre cada año. Una variación del peso en función de las estaciones es normal, y re-ﬂeja el mecanismo cíclico en la producción natural de alimentos. Es algo distinto de lo que denominamos «efecto yoyó», que se aplica a los obesos que adelgazan rápidamente con una dieta a menudo desequilibrada y que vuelven a engordar más allá de su peso inicial cuando dejan de hacer régimen.El pingüino emperador ayuna en distintos momentos, en total hasta seis meses al año. Su peso varía cíclicamente en el transcurso del año –y eso a lo largo de sus treinta y cinco años de vida–, de modo que, si creemos en las críticas del ayuno, debería convertirse en un animal obeso. Pero no, no acumula grasa, sino que vuelve cada vez a su peso inicial. Lo mismo sucede con las personas de peso normal que ayunan siguiendo el método Amplius® de Buchinger Wilhelmi que aquí descri-bimos: el efecto yoyó no se produce,6 a menos que volvamos a nuestras costumbres adipógenas anteriores.LAS AVES MIGRATORIAS AYUNAN7Los pájaros son conocidos como los nómadas del cielo, porque migran desde el principio de la estación fría hacia países donde los alimentos abundan. Su viaje dura a menudo varios días, durante los cuales no pueden ni alimen-tarse ni beber. Aunque se sirven de los vientos favorables para reducir su gasto energético, su esfuerzo intenso y continuo está cubierto por los com-bustibles almacenados en sus tejidos: grasas, proteínas, azúcares, micronu-trientes y, además, necesitan agua. Esta última la economizan gracias a su capacidad de condensar en el pico el vapor de agua que producen con la respiración, recuperando de esta manera el precioso líquido. Con el objetivo de favorecer este fenómeno de condensación y de gestionar mejor sus reser-vas de agua, los cisnes suben a veces a 8.000 metros de altitud, ¡donde rei-nan temperaturas de hasta - 48 °C!
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EL ARTE DEL AYUNO24Otro ayunador impresionante y virtuoso es el colibrí de garganta roja (Archi-lochus colubris),8 que pesa unos cinco gramos y, gracias a la combustión de dos gramos de grasa, puede recorrer los aproximadamente 1.000 kilómetros que separan Nueva York de Centroamérica, sobrevolando el golfo de México. ¡En comparación, una avioneta a reacción utiliza 800 litros de keroseno para recorrer la misma distancia!UN ENIGMA¿Sabes que las aves migratorias, esas atletas de alto nivel, queman las proteínas de los músculos de sus alas? «Imposible –me dirás–; esos pája-ros utilizan intensamente esos músculos para desplazarse, y deben con-servarlos intactos.» Pero es cierto, la musculatura de las alas, e incluso la del corazón, se reduce durante las migraciones, sin que por ello se vea afectado el rendimiento del vuelo. Si quieres comprender este enigma, ve a la página 67.LOS HUMANOS TAMBIÉN  pueden ayunarSi los animales ayunan con regularidad, los humanos también tienen esta ca-pacidad de ayunar cuando el alimento escasea, por ejemplo en invierno, du-rante el monzón o durante un período de sequía. Para sobrevivir y aportar alimento a las células del organismo, el ser humano ha desarrollado la capa-cidad de acumular reservas de grasas y ácidos grasos esenciales, proteínas, azúcar, vitaminas y minerales, y de movilizarlas en caso de ayuno. 
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