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FAST DIET, ADELGAZAR SIN RESTRICCIONES

Dos dias de ayuno y tres de libertad

Es la ultima propuesta dietética para perder peso, frenar el envejecimiento y no morirse
en el intento. Hay algunas variaciones que optan por dos dias de ayuno y cinco de
descanso o en funcién de si quieres solo mantenerte. ;Una dieta mas?

Amor Saez - 30-05-2013
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Da al traste con la trasnochada idea de comer poco
y a menudo: Esta premisa “en parte ha surgido de
los fabricantes de tentempiés y de los libros de
dietas de moda”, aseguran los autores —el médico
Michael Mosley y la periodista Mimi Spencer-, que
defienden que, al final, con esta recomendacion
terminas comiendo mas. No en vano, nuestros
antepasados lejanos no comian cuatro o cinco
veces al dia. Tenian que soportar largos periodos
de tiempo sin comer nada. Asi se forjaron nuestros
genes y nuestro organismo. Estar sin comer
durante periodos, aunque sean breves, hace que se
| activen una serie de genes reparadores que pueden
. conferir beneficios a largo plazo. “Existen muchas
‘ pruebas que sugieren que ayunar periddicamente
puede promover cambios duraderos que nos
protegen del envejecimiento y de las enfermedades

—particularmente cancer y diabetes-", segtn el Dr.

Valter Longo, director del Instituto para la
Longevidad de la Universidad del Sur de California. La explicacién esta en una hormona: el IGF-1, o
factor de crecimiento insulinico tipo 1. “Cuando somos jévenes y estamos creciendo, necesitamos un
nivel adecuado de IGF-1 y otros factores de crecimiento, pero un nivel alto del mismo en la madurez
parece conducir a un envejecimiento acelerado y al cancer”, aseguran los autores. Una de las formas
de ayudar al cuerpo a reducir la hormona IGF-1 es con el ayuno. En definitiva se trata de mantener a
raya los niveles de glucosa e insulina en sangre.

¢Qué pasa si decides ayunar?

Que se ve obligado a gastar su precioso almacén de energia para reparar e intentar mantener
razonablemente en forma el organismo. “El cuerpo va por su propia cuenta a lo que seria el
equivalente celular a un taller mecanico. Alli, todos los mecanicos de genes reciben la orden de
empezar a hacer parte de las labores de mantenimiento urgente que se habian postergado hasta
ahora”, explican los autores. Entre otros, se activa un proceso denominado “autofagia”, que significa
“autodevorarse”, un proceso mediante el cual el cuerpo destruye y recicla las células viejas y
cansadas. Fast Diet propone un ayuno intermitente. Exactamente, dos dias de ayuno controlado,
ingiriendo un desayuno y una cena temprana bajos en calorias, con un intervalo sin comer lo mas
largo posible. Exactamente 500 calorias al dia para las mujeres y 600 para los hombres —se trata de
reducir las calorias a un cuarto de tu dosis diaria habitual-. Y los cinco dias restantes de la semana
comer sin restricciones. Eso si, los dias de ayuno necesitas comer alimentos saciantes y con un
indice glucémico bajo, las mejores opciones son las proteinas. Y los dias libres deben primar las
proteinas y las verduras, sin boicotear los hidratos de carbono, que también son necesarios. Para
mantenerte, debes seguir ayunando Unicamente un dia a la semana.

Beneficios

Con el ayudo consumimos la glucosa que circula en nuestra sangre. Si esta no se sustituye con
comida, el cuerpo recurre al glucégeno, una forma estable de glucosa que se almacena en los
musculos y en el higado. Y cuando ya ha consumido todo eso, el cuerpo recurre a quemar grasa.
Ademas de dar un descanso a tu pancreas, en cuestién de semanas consigues rebajar el porcentaje
de grasa corporal, reducir cintura, descender los niveles de glucosa en sangre, mejorar el colesterol
y bajar la presion sanguinea. Y generar una profunda reprogramacion metabdlica y minimizar tus
posibilidades de desarrollar una enfermedad relacionada con la edad, como el cancer y la diabetes, y

rolongas tu longevidad. Ayunar aguza los sentidos y el ce_reb_r?. Iu cerebro aumenta su produccion
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hace mal, pude ser perjudicial’, advierte el Dr. Longo.

Mas informacién: Lectura: La Fast Diet, Edt. Urano. Ayunoterapia: Buchinger Marbella. (Marbella,

tel. reservas,

952 76 43 01). Mi Ayuno. (Barcelona, tel. 935 32 37 25).
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Luis Carmona Martinez * Universidad de La Corufia

Las recomendaciones que se aportan son de mucho interés sin duda, para completar la informacién
me gustaria completarlo sugiriendo el libro " A Dieta Sin Ansiedad", donde se muestra como superar el
problema de ansiedad por comer en un periodo de tiempo muy corto, apenas una semana.... hay mas
informacion en la pagina comerconasiedad.com

Responder * Me qusta - 22 de junio a la(s) 8:14

Miriam Palmero Galindo

Un ayuno se tiene que hacer con cuidado y con medicos nutricionista. Lo mejor que he visto en
espafia es miayuno.es , los recomiendo 100%

Responder * 1+ Me gusta * 17 de junio a la(s) 5:31

Silvia Gutierrez - CESNID

Creo que deberiais tener fuentes mas fiables antes de publicar. Ahora esta de moda inventarse dietas,
no? Pues venga vamos a inventarnos otra....

Si el profesional sanitario con formacién dptima para la dietética y nutricion es el DIETISTA-
NUTRICIONISTA, por qué no acudis a €él para asesoraros? O a los colegios de Dietista-Nutricionistas?
Preferis hacer caso de un médico que ha inventado una manera "prehistdrica" para hacer perder
peso... sin palabras, la verdad...

Responder * 1 - Me gusta - 11 de junio a la(s) 5:40

PaMe Silva - Universidad Politécnica Salesiana - Pagina Oficial
el que quiere celeste q le cueste chicas!!!!
Responder * 2 - Me gusta * 9 de junio a la(s) 8:50

Nieves Carvajal Diaz de Espada - Vigo

ESTAMOS LOCOS!!! Criticamos el ayuno de la Iglesia y ahora por adelgazar a ayunar!!!Por supuesto
que adelgazas acuerdate que en los campos de concentraccion no habia gordos!!!Que obsesion
tenemos...pesadilla!!!lp importante es estar bien...

Responder * Me gusta - 8 de junio a la(s) 7:40
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