


OBJETIVO DE LA CHARLA :
Proponer distintas opciones para motivar a 
realizar algún tipo de ayuno como fin de mejorar 
nuestra salud.

Mas vale un gramo de práctica que mil de teoría.





Historia del Ayuno 
El ayuno ya era utilizado terapéuticamente en la antigua Grecia desde al menos el 
siglo V a. C por el médico griego Hipócrates que recomendaba la abstinencia de 
alimentos o bebidas para los pacientes que mostraban ciertos síntomas de 
enfermedad. 

Hipócrates defendió esta práctica junto con el consumo de vinagre de sidra de 
manzana. Se dice que escribió: “Comer cuando estás enfermo es alimentar tu 
enfermedad”.

El antiguo escritor e historiador griego Plutarco también se familiarizó con esta 
postura. Escribió: “En lugar de usar medicamentos, mejor ayuna hoy”.
Los antiguos pensadores griegos Platón y su alumno Aristóteles también fueron 
firmes defensores del ayuno.



El ayuno tiene una larga historia y en gran parte está asociada a la religión, e 
incluso en la Biblia podemos encontrar unas 300 referencias al respecto.

Para entrar en la escuela Pitagórica era requisito hacer un ayuno.

En el templo de Delfos, en la Grecia antigua, la sacerdotisa no podía consultar el 
oráculo sin ser purificada previamente, por un ayuno de veinticuatro horas.

Por otro lado, Buda realizó múltiples ayunos en el camino hacia su despertar.

En los pueblos celtas, todo candidato a ser druida debía someterse a una larga 
preparación que incluía el ayuno.



Los romanos  creían que era más sano hacer 
sólo una comida al día. 
En la Edad Media, no se podía comer nada 
antes de la misa de la mañana. Se cree que la 
palabra desayuno se introdujo en esta 
época, puesto que literalmente 
significa “romper el ayuno” de la noche. 
Con la Revolución Industrial,  los 
trabajadores necesitaban hacer una comida 
temprano para poder aguantar las jornadas 
en las fábricas. En ese punto, todas las clases 
sociales empezaron a comer antes de ir a 
trabajar. En el siglo XX, el 
estadounidense John Harvey 
Kellogg revoluciona el desayuno con la 
introducción de los cereales procesados.



¿QUÉ ES EL AYUNO?

El ayuno significa la abstinencia de todo alimento por un 
periodo definido de tiempo, durante el cual el cuerpo sólo se 
“alimenta” de agua y de sus propias reservas.

 Si introducimos alimentos en la dieta, por pocos que sean, o 
ingerimos cualquier otro líquido (caldos, zumos…), no 
hablamos propiamente de ayuno o ayuno hídrico sino de 
dieta de caldos, zumos, frutas, o crudos.



 ¿Por qué cura el Ayuno?

El cuerpo elimina los desechos y tóxicos almacenados y regenera las 
zonas enfermas, siempre que sea posible su regeneración.
 

Este autorreciclaje se conoce como autofagia, y su estudio supuso el 
Premio Nobel de medicina para Yoshinori Oshumi en el año 2016.
 Oshumi mostró y demostró que especialmente el ayuno favorece la 
autofagia. 

El ayuno no sólo “limpia” los órganos de eliminación (hígado, 
riñones, pulmones, piel) sino que limpia todo nuestro “hogar” por 
dentro, ladrillo a ladrillo, por así decirlo. Una vez avanzada la 
desintoxicación, el cuerpo puede comenzar la regeneración de las 
zonas enfermas.



Acumulación de los productos de desecho de todo tipo.

Regenerar las mitocondrias + energía.

Fibroblastos regeneran el colágeno.

Ribosoma son fabricas proteicas.

Membranas.



Lo que no cura el ayuno no lo cura nada.

 
Toda curación no es tanto un acto médico sino 
un proceso biológico y el ayuno posibilita que el 
cuerpo ponga en marcha todos los procesos de 
desintoxicación, limpieza y regeneración. En este 
sentido el ayuno en si, realmente no cura. Es el cuerpo 
el que se cura mientras ayunamos.



El cuerpo se cura cuando ayuna, pero 
enferma y muere en la inanición. 

Un especialista en Ciencias de la Salud y 
acostumbrado a controlar ayunos sabe 
distinguir perfectamente el ayuno de la 
inanición. Son dos procesos totalmente 
distintos.



Reticencia al ayuno.

Eres un muerto de hambre.

Tener más hambre que el 
perro de un ciego.

Más listos que el hambre.



- Entender e identificar los 6 tipos de hambre:

1º Hambre Nutricional: Faltan nutrientes y sigues comiendo a pesar de estar lleno.

2º Hambre de sed: La sed es hambre, tenemos que comer más frutas y vegetales 
que nos aportan más líquidos e hidratación.

3º Hambre de Variedad :Ampliar el espectro de alimentos, repetimos mucho los 
menús.

4º Hambre de Hipoglucemia. Es como notar que nuestro cerebro necesita glucosa.

5º Hambre Emocional o Hedónica :¿Que emoción tienes cuando comes alimentos 
no saludables?

6º Hambre de Estómago: La sensación es tener hambre todo el tiempo



-La trampa del azúcar: El azúcar estimula el apetito 
produciendo más antojos , cuidado porque tiene 56 nombres 
distintos
 LISTADO:

 1. Néctar de agave 2. Azúcar de Barbados 3. Cebada de malta 4. Azúcar de remolacha o betabel 5. Melaza 
residual también conocida como melaza final o melaza concentrada 6. Azúcar morena 7. Jarabe o almíbar 8. 
Cristales de caña de azúcar 9. Caña de azúcar 10. Caramelo 11. Jarabe de ceratonia siliqua, 12. Azúcar de 
castor 13. Azúcar glasé 14. Jarabe de maíz 15. Jarabe de maíz sólida 16. Fructosa cristalina, endulzante 
procesado derivado del maíz 17. Azúcar de higo 18. Demerara es azúcar morena dorada no refinada 19. 
Dextrano 20. Dextrosa 21. malta diastática, que es azúcar fermentada a base de malta. 22. Diastasa, enzima 
de origen vegetal que hace que el almidón de la semilla de la cebada se transforme rápidamente en azúcar 
soluble 23. Etil maltol (E 637) 24. Jugo de Caña evaporado 25. Cristales de Florida 26. Fructosa 27. Jugo de 
fruta 28. Concentrado de fruta 29. Galactosa 30. Glucosa 31. Sólidos de glucosa 32. Azúcar dorada 33. Jarabe 
dorado 34. Azúcar de uva 35. Almíbar o jarabe de maíz de alta fructosa 36. Miel 37. Azúcar glas 38. Azúcar 
invertida 39. Lactosa 40. Jarabe de malta 41. Maltodextrina, derivado del almidón de maíz. 42. Maltosa 43. 
Jarabe de arce 44. Melaza 45. Azúcar morena con olor a melaza 46. Azúcar morena orgánica 47. Piloncillo 48. 
Azúcar morena 49. Jarabe refinado 50. Jarabe de arroz 51. Jarabe de sorgo 52. Sacarosa 53. Azúcar 54. 
Melaza 55. Azúcar turbinado 56. Azúcar amarilla o dorada



•Quiénes  pueden realizar 
un ayuno.

• Las personas que no saben cocinar.
• Las personas que no tienen tiempo.
• No hace falta tener dinero.
• Para mejorar los marcadores de salud.
• Personas con procesos crónicos.

•Quiénes se desaconseja 
no hacer un ayuno.

• Embarazadas y lactantes
• Quienes sufren trastornos de 

alimentación.
• Niños muy pequeños.
• Personas con diabetes 

descontrolada.
• Personas con problemas cardiacos .
• Y personas con miedo al ayuno



El Escocés Angus Barbieri estuvo 382 días sin 
comer, aunque sí tomó suplementos de vitaminas.



FASES DEL AYUNO

Fase 1: Las primeras 24 horas el organismo está utilizando 
todas las reservas de glucosa disponibles.

Fase 2: El organismo empieza a utilizar las reservas lipídicas.

Fase 3: Es el fin del ayuno. Empiezan a consumirse proteínas 
imprescindibles y se instaura la inanición.



Algunos tipos de ayuno :

Ramadán (ayuno diurno durante 29 días). 

Método de ayuno de Büchinger. 
Ayuno intermitente.
Dieta muy baja en calorías. 
Restricción calórica.
Ayuno total. Dieta cero (agua / té / infusiones



Que perdemos en el ayuno



¿Que necesitamos para hacer una ayuno?





Monodietas de manzana, piña, uvas, etc



Ayuno semanal de 24 0 36 horas



Más de 72 horas 



AYUNO PROFUNDO
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