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Introduccion

Primero antes que nada me gustaria darte las gracias por la confianza y por
haberme elegido para emprender este viaje hacia el mundo del ayuno
intermitente. Este libro te ayudara a que domines este mundo y logres
obtener una salud excelente a través de lograr una vida saludable.

Estamos conscientes que incursionarse hacia el mundo de las dietas y
perder peso puede ser tedioso y muy lento, ya hemos probado de todo desde
contar los gramos, las calorias, dejar de comer las comidas que tanto te
gustan y por supuesto, empezar las rutinas de ejercicios en el gimnasio. Es
por esto que al no ver resultados re puedes sentir muy desmotivado y menos
st no se dan en el tiempo que estableciste la meta para lograrlo.

El ayuno intermitente es un método de dieta enfocada en realizar comidas
dentro de patrones mas que, como seria una dieta comun, en elegir que es lo
que comes.

Una de las cosas que mas me llamo la atencion cuando comence a utilizar el
ayuno intermitente fue que este me permitia seguir comiendo las comidas
que tanto me gustan y aun asi seguir ganando masa muscular, y no es para
menos, ya que el ayuno intermitente es ampliamente utilizado por
deportistas, atletas incluso por algunos adeptos al gimnasio.

En este libro te ensefare los diferentes abordajes hacia el ayuno
intermitente, porque funciona, cual es el secreto detras y también vamos a
derribar algunos mitos relacionados con esta disciplina.

El objetivo de este libro es ensefiarte a tener un estilo de vida mas saludable
a medida que vas perdiendo peso y obteniendo la figura que tanto quisiste,
sin tener que realizar muchos sacrificios en tu estilo de vida actual, que
todos sabemos que entre el trabajo y los demas quehaceres no nos queda
mucho tiempo para dedicarnos a nosotros mismos.

También me he tomado el tiempo de desarrollar planes de dietas y recetas
que puedes seguir al pie de la letras.



Mi objetivo, también, no es solo educarte sino motivarte también, a dar ese
paso que tanto te cuesta y tomar accidn, es por esto que quiero pedirte una
cosa, no te rindas a lo largo de este libro, sigue al pie de la letra mis
instrucciones, prueba este método de ayuno intermitente, te prometo que al
terminar este libro y aplicar paso por paso mis consejos y ensefianzas vas a
lograr una vida saludable, un estilo de vida positivo basado en la felicidad y
una armonia en tu cuerpo que es lo que siempre quisiste.

Sin mas preambulos, jvamos a comenzar!

Muchas gracias por adquirir este libro, espero que lo disfrutes asi como yo
disfrute escribiéndolo.



UN porquito sobre mi

. Te preguntaras porque deberias de escucharme?

Mi nombre es MARIA PALAZZI, soy experta en salud y nutricion, de
hecho no es algo que estudie solo porque me gustara, sino por vocacion,
disfruto de ayudar a las personas a cumplir sus objetivos y mejorar sus
vidas a través del entendimiento del cuerpo, la mente, las dietas y el
ejercicio; en mi opinion estos son los pilares fundamentales de un estilo de
vida saludable, y como habras escuchado muchas veces “mente sana,
cuerpo sano”. El cuerpo es nuestro templo y debemos de cuidarlo para que
nuestra mente de todo su potencial.

En cada libro que escribo, quito un “trozo” de mis conocimientos y mi
experiencia, con el objetivo principal de ayudarte con tus objetivos.

iAsi que vamos alla!
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CAPITULO 1: ;Que es el Ayuno
Intermitente?



Si eres como yo, habras notado que la mayoria de las dietas, las rutinas de
ejercicios de las miles y quizds millones, que hay para elegir, son todas
diferentes, no en el sentido de en qué se basan, sino que muchas veces se
contradicen entre si o revelan un mundo opuesto a lo que ya conocemos,
haciéndonos entrar en conflicto para saber si lo que estamos haciendo o por
hacer estd bien o no. Una cosa que si tienen todas en comun es que
prometen la mejor y mas fiable manera de perder peso.

Pero, paradojicamente, la mayoria de estas opciones no son saludables para
tu cuerpo. Muchas veces dejan fuera los principios basicos de nutricion y
elementos que tu cuerpo necesita para poder mantenerse saludable,
haciendo asi que sacrifiques tu salud a cambio de la pérdida de peso, y no te
lo niego funcionan, si, pero a corto plazo.

Y es aqui donde entra el Ayuno Intermitente, ya que te permite recuperar tu
salud a medida que vas realizdndolo. Pero no te confundas, ayuno no quiere
decir que te mueras de hambre, sino mas bien no es un limite de cuanto
puedas comer, mas bien es un limite de los tiempos del dia en los que
puedes comer.

En ayuno intermitente el que eliges cuando ayunar y cuando darte un gusto,
eres td, pero siempre con un proposito.

Durante las partes de “darte un gusto” vas a comer todas tus calorias y
nutrientes durante periodos especificos del dia, en vez de dividirlos y
racionalizarlos durante todo el dia. Esto muchas veces es mas efectivo que
las dietas comunes, ya que de esta manera estamos entrenando a nuestra
mente a decirle que debemos comer en un momento determinado del dia, en
vez de solo hacerlo cuando tenemos ganas, es asi como vamos a comer
menos calorias que las que podriamos ingerir realizandolo durante todo el
dia, y por supuesto sin dejar de sentirte satisfecho/a.

Por ejemplo; puedes limitarte a una sola comida por dia, tener algunos dias
de la semana en los cuales no comas para nada, o incluso comer durante
periodos cortos de tiempo (por ejemplo de 5 a 8 horas) y lo que queda del



tiempo estas en ayunas. Es asi que como puedes observar, comerias menos
que lo que te dicen que debes comer normalmente las dietas.

Profundizando més en este método, cuando tengas que ingerir todas las
calorias que necesitas en un periodo corto de tiempo, te vas a sentir
satisfecho muy rapido y vas a ser menos propenso a ingerir mas calorias
como las que podrias ingerir siguiendo los tiempos tradicionales de las
comidas, pero no solo eso sino que no solo estas racionando las calorias,
sino programando tus comidas, de manera tal que tu cuerpo va a reaccionar
de cierto modo en el cual quemar calorias va a ser mucho mas facil y
eficiente.

Te puede sonar contra intuitivo, ya que la mayoria de las personas que he
ayudado, piensan que al ayunar le estoy privando al cuerpo de los nutrientes
que necesita ya que por decirle de alguna manera lo estoy “haciendo pasar
hambre”, mientras que esto es cierto, no lo es de tal manera, ya que
naturalmente el cuerpo puede pasar un cierto tiempo sin ingerir ningin
alimento, al * pasar hambre” va a producir que este acelere el metabolismo
por un corto periodo de tiempo, de esta manera esta dieta va a usar esos
momentos en los que el metabolismo este acelerado a su conveniencia. Lo
cierto es que no vas a ayunar por tanto tiempo que vas a sentir hambre, sino
lo suficiente para que el cuerpo acelere el metabolismo antes de que
prosigas con la siguiente comida.

Como te decia antes, vas a seguir ingiriendo los nutrientes que son
necesarios para tu cuerpo, ya que aunque hayan momentos en los cuales no
comes, lo importante es ingerir las calorias necesarias para cada dia, ya que
esto es el “combustible “para tu cuerpo.

(,De qué manera puedes saberlo? Pues simplemente calcula cuantas calorias
necesitas dependiendo del estilo de vida que llevas, y nivel de actividad o
sedentarismo y trata de mantenerte cerca de ese numero cada dia. Asi el
cuerpo se va a ir acostumbrando a entrar en el modo “hambre”.

No solo ingerir calorias es lo mas importante, sino también ingerir los
nutrientes necesarios. Debes realizar esta dieta de tal manera que sea
balanceada, incluyendo frutas, verduras, carnes magras, asi mantienes el



cuerpo en funcionamiento correcto, para que pueda mantener el
metabolismo cuanto sea posible.

Lo que te va a sorprender mucho, es que te vas a sentir satisfecho muchas
veces, ya que el correcto balance entre la ingesta de calorias y nutrientes es
la base de la dieta. Al no estar pendiente de lo que tienes que comer todo el
tiempo te vas a permitir a ti mismo concentrarte en otras actividades.

Peo no te relajes, una parte importante de esta dieta es el ejercicio, ya que te
permitirda mantener el metabolismo en funcionamiento, cardio y el
levantamiento de pesas puede ser una combinacion excelente en estos
casos.

Como en cualquier dieta, una parte importante es la disciplina,
generalmente porque por momentos se te va a hacer dificil el ayuno, ya que
el cambio el cuerpo lo va a sentir, pero una vez que logres acostumbrarte
vas a darte cuenta que el ayuno intermitente es una de las dietas mas faciles
que puede haber asi como una de las mas efectivas. Hoy en dia la mayoria
de la gente cree en cierto tipo de dietas populares del momento, en las
cuales gastan mucho dinero y tiempo y no ven ningun resultado a corto
plazo y muchas veces ni a largo plazo. Aunque igualmente pierdas algo de
peso con estas dietas, muchas de ellas no son saludables para tu cuerpo y
ese resentimiento el cuerpo lo siente, y como te dije antes, no vale la pena
sacrificar la salud para bajar de peso, eso tenlo siempre presente.

Muchas personas también creen que el ayuno intermitente no funciona o
que es una estafa, la verdad es que no es cierto, el ayuno intermitente, como
te habras dado cuenta es una dieta que no funciona de manera convencional
como otras dietas del mercado, por lo que no tiene una comparacion directa.

- No se trata de limitar tus calorias todo el tiempo

- No se trata de utilizar productos “especiales” o “Light”
con el afan de bajar de peso

- No se trata de ingerir alimentos raros o combinaciones
fuera de lo comun para que magicamente te hagan bajar de



peso.

En el ayuno intermitente cuando limitamos la duracion de tiempo en
la que podemos ingerir las calorias necesarias, le estamos ensefiando
al cuerpo como quemar mas calorias y ayudar a tu metabolismo a
funcionar adecuadamente.

Como te decia anteriormente, el acostumbramiento a el ayuno
intermitente te va a costar un tiempo, especialmente al principio,
pero con practica y disciplina te daras cuenta que limitar la ingesta de

calorias en un determinado tiempo del dia no es algo complicado o
dificil de hacer.

JPor qué es tan efectivo el ayuno intermitente?

De seguro luego de leer el primer capitulo te habras preguntado, que
es lo que lo hace tan efectivo, la simple razon es que el cuerpo se
comporta bastante diferente cuando estd en un estado de
“alimentacion” que cuando estd en uno de “ayuno”.

El estado de “alimentacidon™ es cualquier momento en el cual luego
de comer el cuerpo se encuentra digiriendo y absorbiendo los
nutrientes de las comidas, normalmente este estado comienza a penas
5 minutos después de que termines de comer y, generalmente, tiene
una duracion de 5 horas (por supuesto dependiendo del tipo de
comida que hayas ingerido, ya que la carne en comparacion a la pasta
toma mas tiempo de digestion, y mas recursos). Al estar ocupado
nuestro cuerpo crea insulina la cual le dice a nuestro cuerpo que
guarde la comida en forma de grasa corporal o glucdgeno, y es por
esta misma razon que es casi imposible quemar grasas cuando tu
cuerpo estd en modo de reserva de nutrientes. Una vez que la
digestion termina, el cuerpo entra en un modo de reserva que puede
durar de 10 a 12 horas dependiendo de cada persona. Como veras al
cuerpo le lleva todo este tiempo procesar la insulina creada para
volver al estado anterior a la ingesta de la comida. Luego que vuelve



al estado anterior es cuando el cuerpo vuelve a sentir hambre, modo
en el cual vuelve a estar listo para quemar grasas otra vez.

Es por esta sencilla razon que la mayoria de la gente no toma ventaja
de este periodo natural del cuerpo para perder peso.

. Qué beneficios me trae?

Primero antes que todo, los principales beneficios del ayuno
intermitente no son solo la pérdida de peso y la ganancia de
musculatura durante el proceso, sino también vas a tener mas tiempo
y mas dinero ya que tu primera preocupacion no va a ser la comida,
tu enfoque no esta en ella, pero es sabido que el ayuno intermitente
puede alargar la vida saludable de una persona mas de lo normal.

Numerosos estudios demostraron que realizar ayuno hace que tu
cuerpo gaste menos energias en lo que respecta a procesar y digerir
alimentos, y la utilice en otros procesos metabolicos del cuerpo que
realmente se necesitan para poder sobrevivir.

Te preguntaras como puede al ayuno prolongarte el periodo de vida
saludable, es to es porque tus celular al no tener que estar
preocupadas por gasta energia, se duplican de manera mas lenta, lo
que prolonga tu vida, si bien suena increible para ser cierto, esta
comprobado por diversos estudios ya que los beneficios del ayuno
intermitente se ven inmediatamente.



CAPITULO 2: Las Bases del Ayuno
Intemitente

Como veras, el ayuno intermitente no es tan complicado, hay ciertas
normas que debes seguir al pie de la letra para que el proceso tenga
un buen resultado, de manera tal que te pido que sea riguroso con las
indicaciones si quieres ver resultados rapidamente.

1) Quema mas calorias de las que ingieres: Esto de seguro lo
habras escuchado en numerosas dietas del mercado, pero debes
tener especial consideracion con el ayuno, ya que mucha gente
piensa que el hambre se acumula y que al estar en ayuno en la
siguiente comida es facil desbordarse comiendo lo que no
comieron antes, no te confundas, el ayuno no es una excusa
para comer de mas, ya que eso produciria que vuelvas a ganar
la grasa que habias quemado durante el ayuno.

El mejor consejo es que tu comida sea de una ingesta normal
de tu dia a dia, aproximadamente 3500 calorias hay dentro de
una libra, eso es lo que debes crear como déficit si es lo que
piensas bajar de peso por semana.

2) Disciplina: Es lo mas crucial en todo este proceso por el
que debes pasar, la disciplina deriva en el auto control, ya que
es la tnica manera de asegurarte que puedas ir sin comer por lo
menos 12 horas regularmente. Cualquier ingesta de calorias
durante este periodo va a provocar que el ciclo de regulacién



de la insulina comience de nuevo y forcé a tu cuerpo a entrar
en un estado de quema de grasa. Como regla se recomienda un
déficit de 500 calorias por dia si es que quieres perder un kilo
por semana. Lo que si es importante es que no rompas las
reglas, estar mucho tiempo sin ingerir alimentos puede dafiar
seriamente tu sistema ya que la linea entre el ayuno y pasar
hambre es muy delgada y de seguro que no debes cruzar.

3) El ayuno intermitente no es solo una dieta, es un estilo de
vida, es por esto que debes controlar tus héabitos alimenticios
de ahora en adelante.

4) Como te mostrare mas adelante hay varios tipos de ayunos
intermitentes, lo importante en este caso es elegir uno, y seguir
al pie de la letra hasta que tu cuerpo pueda acostumbrarse al
proceso. No alternes entre los diferentes tipos de ayuno ya que
podria derivar a que produzca los efectos reversos al ayuno,
Osea que ganes mdas peso, ya que tu cuerpo va a comenzar a
ingerir todas las calorias que pueda al no poder acostumbrarse
a un solo tipo de ayuno base.

5) Ayuda profesional: Es importante que mientras
comiences con el proceso recurras a ayuda profesional de
nutricionistas o médicos especialistas en dietas para asegurarte
de no dafar tu organismo realizando malos pasos durante el
proceso.



CAPITULO 3: Diferentes métodos
de Ayuno Intermitente

Te sorprenderias al saber que hay mas de un solo tipo de ayuno
intermitente, como la mayoria de la gente piensa,
afortunadamente el ayuno intermitente tiene varias opciones.
Algunas donde puedes elegir cuantas horas te pasas quitando
las comidas que adquieres, otras donde puedes escoger cuando
ayunar, y cuanto también, entre otras.

En este capitulo te voy a nombras las que han resultado mas
efectivas dentro de todas las que he probado, para que puedas
elegir la que se adecua mas a tus necesidades y la que veas que
te da mas y mejores resultados.

Una de las ventajas del ayuno intermitente respecto a otras
dietas es que no involucra que debas de estar todo el tiempo
calculando calorias de los diferentes alimentos que consumes,
ni restringirte de ciertas comidas; el ayuno intermitente no
cambia tu estilo de vida ni tus habitos para poder tener éxito,
sino que mas bien al haber tantos tipos de ayunos intermitente
solo debes escoger aquel que se adecua mas a tu estilo de vida,
es por esto mismo que quiero decirte que puedes cambiar o



alternar entre los diferentes métodos que vamos a nombrar a
continuacion sin ningiin problema.

Sabes bien que puede llevarte un tiempo hasta que encuentres
el método que mas se adecua a ti, pero al final va a valer la
pena ya que no con todas las dietas tienes esta opcion de
diversidad y flexibilidad que te otorga el ayuno intermitente.

El cuerpo y tu mente son capaces de realizar cualquier cosa
que te propongas, asi que jtoma accion!

Primer método 5/2:

Ingesta de bajas calorias 2 dias a
semana.

Una de las desventajas de la dieta 5/2 es que sigue un patréon
que no es tan natural para el cuerpo, ya que la dieta 5/1
consiste en comer como normalmente lo haces durante 5 dias
de la semana, y después restringirte de solo 600 calorias
durante los otros 2 dias restantes.

Ya que esta dieta involucra que comas libremente durante 5
dias de la semana y luego por 2 dias ayunas, esta dieta es muy
buena para aquellos que quieren perder grasa rapidamente y al
mismo tiempo ganar musculo sin tener que cambiar el tipo y la
calidad de los alimentos que normalmente consumes (estd mas
que claro que la comida chatarra o mejor conocida como
comida rapida no cualifica como comida saludable en este
caso).



El secreto esta en elegir consistentemente que dias vas a elegir
para ayunar durante esos 2 dias y mantenerse constante y
disciplinado. Ten en cuenta que en los dias de ayuno se
recomienda que los hombres ayunen por 600 calorias y las
mujeres por 500.

Lo ideal es que haya un gran espacio entre medio, por ejemplo
puedes escoger ayunar los viernes y martes y los otros dias
comer normalmente de esta manera vas a sentir el ayuno mas
natural, al convertirse en una rutina que vas a seguir todos los
dias se te va a hacer mucho mas facil seguir la dieta.

Como te puedes dar cuenta, la facilidad que esta dieta te da al
solo tener que planificar 2 comidas de ayuno dentro de la
semana, es bastante cdmodo para aquellas personas que no
tienen mucho tiempo para dedicarle a la dieta, ya que ayunar 2
dias a la semana no involucra un gran esfuerzo y el resultado
del ayuno intermitente sigue siendo el mismo. Eso si no porque
sea una dieta comoda quiere decir que no tengas que realizar
un seguimiento de las calorias que comes, esto también es
importante, pero no solo calorias, sino que para saber el éxito
total de la dieta, realiza un seguimiento también de tus cambios
de humos de como te sientes, para asi poder saber si este
método de ayuno intermitente es realmente el que mejor se
adecua a ti.

4/3y 5/2

Basicamente durante este tipo de ayuno, vas a tener una dieta
saludable por entre 4 o 5 dias, y luego por el resto de los dias
solo vas a comer de entre 500 y 700 calorias. Generalmente lo
normal es 2500 calorias para hombres y 2000 para las mujeres.
Lo mas importante de este plan de ayuno es no sentirse privado
del alimento durante los dias en los que tienes pase libre para



comer normalmente, solo hazlo moderadamente y no te sobre
pases.

Beneficios: Incremento de la resistencia a la insulina para
aquellos con diabetes, reduccion de arritmias del corazon,
alivio de los “calores” provocados por la menopausia, entre
otro.

En varios estudios se vio un resultado de reduccion de grasas
de 4 kilos sin ningin tipo de impacto negativo en la masa
muscular, asi como también una reduccion en el colesterol
malo junto con bajos niveles de presion arterial y un 20% de
reduccion de los famosos tri glicéridos que producen que los
niveles de leptinos bajen al 40%.

4/3 vs 5/2

iMuy bien! Lo primero y principal el plan 4/3 es mucho mas
restrictivo que el plan 5/2 basicamente porque comes menos
durante la semana, esto significa que vas a tener que limitar la
ingesta de azlcar o comidas procesadas que consumes durante
esos dias en los que pues comer una comida completa, y esto
es porque tu cuerpo va a quemar mas grasa adicional en esos
dias que estés ayunando, y esto por supuesto es mas dificil para
t1.

Como te habia dicho antes, es importante que durante esos dias
en los que puedas comer todo lo que quieras no te sobre
cargues y comas mas calorias que las que deberias, pero con el
tiempo tu cuerpo se va a acostumbrar y no va a sentir el
hambre como en los primeros dias.

Asi como el plan 5/2 el plan 4/3 también nos dice que dejemos
de ayunar.



SEGUNDO METODO: La dieta
16/8 (ayunando por 16 horas por
dia)

La dieta 16/8 es una de las mas populares, ya que es la mas
facil de acostumbrarse y lograr grandes resultados.

Como su nombre lo dice, basicamente esta dieta consiste en
comer durante 8 horas seguidas y ayunar durante 16 horas. Por
ejemplo puedes no desayunar y tampoco cenar para poder
lograr el ayuno.

Durante esas 8 horas en las que debes comer, lo mas
importante es que planifiques las comidas durante esas 8 horas
y N0 mas.

Ejemplo de planificacion:

12hs primera comida

15hs un snack o pequena comida



20hs cena

[ Porque funciona?

Funciona porque desde la cena a las 20hs, hasta las 12hs del
proximo dia, tu cuerpo va a estar en ayuno, el secreto esta en
que en la mayoria de esas 16 horas vas a estar durmiendo por
lo que se te va a ser mucho mas facil sobre llevar el hambre al
comienzo durante el ayuno. Es por esta razén que el método
16/8 es considerado uno de los métodos de dieta mas naturales
dentro de lo que es el ayuno intermitente.

Como te nombre anteriormente, si bien el método 16/8 es mas
natural para el cuerpo y es mas facil acostumbrarse a ¢l te
recomiendo carecida mente que lo complementes con ejercicio.

TERCER METODO: Ayunar por
24 horas dos veces por semana

No, no te asustes por el titulo de este método, es mas facil de lo
que piensas. Este método implica pasar 24 horas durante la
semana con una ingesta caldrica regular durante los otros 6
dias de la semana.

Ejemplo de Planificacion:
18hs cena

Ayunar hasta las 18hs del otro dia

Para ser mas claros puedes cenar y luego cenar de nuevo al
otro dia, lo mismo se aplica con los desayunos, puedes
desayunar bien abundante un dia y luego desayunar al otro dia,
y de esta manera estarias ayunando entre medio, ya que el
tiempo no importa lo importante es que durante 24 horas no



ingieras ningun tipo de alimento y que te mantengas fuerte y
disciplinado sobre el ayuno durante este periodo para obtener
resultados en este plan de la dieta.

(Por qué funciona?

porque durante un ayuno de 24hs tu cuerpo experimentara las
hormonas encargadas de quemar grasas, un boost en el
metabolismo lo que equivale a mas energia, asi como también
se desinflamen las articulaciones. También te ayuda a lograr
una limpieza interior para revitalizar el cuerpo como también
incrementar la memoria y la concentracion.

Como hablamos anteriormente es importante que para
acostumbrar al cuerpo comiences de manera lenta y conforme
pasen los dias comiences a incrementar el tiempo de ayuno,
por ejemplo puedes ayunar por 15 horas en vez de 24 e ir
incrementando las horas a medida que pasan las semanas para
asi en un cierto periodo de tiempo puedas ayunar por las 24
horas recomendadas, ya que ir directo al ayuno por 24hs no es
recomendable, pero generando un acostumbramiento anterior
si que ayuda bastante.

METODO AVANZADO 1: ELL AYUNO
EXTREMO

Como su nombre lo dice, el ayuno extremo consiste en comer pequenias
porciones de vegetales y frutas durante el dia para luego a la noche comer
una comida de muchas calorias. Es un método muy parecido a la dieta
paleolitica, la cual consiste en alimentarse de alimentos en su estado natural
(frutas, verduras), si bien el método de ayuno extremo es mas estricto
basicamente la calidad y cantidad del tipo de alimento es muy parecido.

[Porque es extremo? Porque ayunas durante todo el dia, y luego en una
cena grande, pasas 4 horas con ella.



Como todo método que te he explicado en este libro, es de suma
importancia que complementes estas dietas con ejercicios, que pueden ir de
sesiones de 20 a 45 minutos

METODO AVANZADO 2:
ALTERNANDO LOS DIAS DE AYUNO

Una vez que ya domines el ayuno intermitente y ya tengas bastante
experiencia con esta dieta, te recomiendo que pruebes el ayuno alternado,
que esta inspirado en la manera en la que se alimentaban nuestros
antecesores los cuales no tenian constantemente alimentos a su disposicion
en todo momento, es asi que habian dias de ayuno y dias de caceria donde
se podian alimentar, y era en esos dias de ayuno donde se quema la grasa
que te permite ganar masa muscular y perder peso de manera gradual.

Como su nombre lo indica este método consiste en ingerir bastantes calorias
un dia y luego el otro dia ayunar durante las 24hs desde tu Ulltima ingesta de
comida.

Ejemplo: Si comienzas un Lunes, puedes comer regularmente durante
todo el dia, pero luego el martes limitarte a 600 calorias, y asi
sucesivamente durante toda la semana.

Uno de los principales beneficios del ayuno alternado es que de alguna
manera resetea tu metabolismo, ya que aunque te lleve 10 dias
acostumbrarte a este método, no se recomienda por largos periodos de
tiempo, pero si se usa mucho durante cortos periodos donde se quiere
perder peso y ganar musculo de manera répida y eficiente.



Como en todos los métodos que te eh nombrado, es importante que realices
un seguimiento de tu salud, tu estado de &nimo para que puedas darte
cuenta si realmente este método te esta ayudando y si es el mejor que se
acomoda a tu estilo de vida, recuerda que la idea no es que sufras de
hambre, sino mas bien que entiendas que estas reduciendo la ingesta de
calorias con un objetivo en mente, el cual es bajar de peso.

METODO AVANZADO 3: La dieta del
36/1

Este método es muy parecido al 16/8 pero basicamente como su nombre 1o
indica, se trata de tener un dia libre donde se come lo que quieras para
luego ayunar por un periodo de 36 horas.

La planificacion consiste en por 5 dias comer normalmente, para luego al 6t
dia tener tu dia libre donde comes lo que quieres y luego de esto ayunas por
un periodo no mayor a 36 horas.

Ejemplo de planificacion: Puedes comenzar de lunes a viernes realizando
una ingesta calorica baja luego de 8 am a 8pm tener el dia libre para luego
desde las 8pm ayunar hasta el lunes del otro dia.

Aunque sea ayuno de 36 horas, puedes ingerir bebidas sin calorias como el
agua, el café y té de cero calorias.

Como te comente con los 2 primeros métodos avanzados, se recomienda
realizar este tipo de método una vez que ya has experimentado el ayuno
intermitente durante bastante tiempo, y haz ganado bastante experiencia
donde sabes cdmo se siente tu cuerpo, cuales son las reacciones, el como
afecta a tu estado de animo y no solo eso también la experiencia de saber
que comidas preparar para los dias libres o los snacks de los dias de ingesta
de bajas calorias. Es un método que funciona bien durante cortos periodos
de tiempo y no se recomienda si deseas usarlo por un largo periodo de
tiempo.



CAPITULO 4: Ejemplos de
comidas

Desayuno: como te lo indicaba anteriormente, se recomienda
no desayunar, aun asi si no quieres dejar de desayunar debes
eliminar algin snack durante el dia, incluso deberias reducir la
porcidn del almuerzo.

Almuerzo: Una sopa de caldo de gallina mas una fruta que en
este caso puede ser una mandarina o naranja.

Cena: La cena puede ser mas completa como por ejemplo una
pechuga de pollo a la plancha cocinada con jugo de limon.

Si tienes hambre entre medio te recomiendo utilizar las
zanahorias a modo de snacks o frutas secas en forma de chips
como las manzanas.



Paso a paso, plan importante a
seguir para que el ayuno
intermitente sea efectivo:

Déjame darte las instrucciones para que tengas mayor
efectividad al realizar el ayuno intermitente:

- Encuentra una buena rutina de ejercicios, que sea
complementaria con comer ciertos alimentos en el momento
exacto en el que los deberias comer, normalmente las personas
realizan cardio como ejercicio para complementar el ayuno
intermitente.

- Planificar tus comidas es primordial en esta dieta y tener
todo preparado asi cuando es el momento en el que debes
ingerir el alimento y cierta cantidad de calorias tengas a mano
ya todo listo, planificar de ante mano te va a salvar tiempo y va
a lograr que controles de mejor manera la dieta para obtener
mayores y mejores resultados. Planificando toda la semana es
recomendable de esta manera no vas a saltarte ningin dia y vas
a poder seguir al pie de la letra la dieta.

- Encuentra un compafiero: Asi como cuando uno comienza
el gimnasio y necesita alguien con quien apoyarse, lo mismo
funciona para una dieta efectiva, el hecho de motivarse uno al
otro te ayudara a sobre llevar esos momentos dificil de la dieta
al comienzo.

- Un consejo que puedo darte es que los dias que te toque
ayuno trata de mantener tu dia muy ocupado, agéndate muchas
cosas que hacer ese dia de manera que tu cabeza no este todo el
tiempo pensando en comer.



Algunos Tips para sobre llevar el ayuno:

Muchas veces cuando comienzas una nueva dieta es importante
obtener informacion sobre algunos tips o consejos que te
ayuden a sobre llevar o adaptarte mejor y asi lograr tus
objetivos. Ya sabes que muchas veces comenzar una dieta
nueva involucra adaptarse a nuevos tipos de habitos, salir de tu
zona de confort y cambiar tu dia a dia de manera radical, aqui
te entrego algunos conejos que te ayudaran a poder alcanzar tus
objetivos:

1) iNO TE APRESURES! Como ya has leido,
cambiar los hadbitos alimenticios anteriores puede ser una
tarea muy dificil, te recomiendo empezar despacio,
tomandote un tiempo para lograr que el cuerpo se adapte
al cambio, si te apresuras mucho es muy probable que la
dieta no tenga ningun tipo de efecto en ti y por lo mismo
esto afecta fuertemente tu motivacion y tu fuerza de
voluntad para seguir. Aun asi te recomiendo ir a un
ritmo que sea el mas comodo para ti hasta que tu cuerpo
se acostumbre y puedas ir al ritmo recomendado y asi
podrés obtener muy buenos resultados.

2) El ayuno por tiempos prolongados



Uno de los consejos mas importantes que te voy a dar en este
libro es que no ayunes por tiempos prolongados, ya que si bien
la idea principal del ayuno intermitente es que el metabolismo
de tu cuerpo se acelere para asi de esta manera perder peso
rapidamente, si ayunas mas de la cuenta, esta dieta no va a
funcionar de manera adecuada, ya que al no ingerir ningin
alimento el cuerpo entra en modo de supervivencia, lo que
produce que tu cuerpo tienda a guardas mas calorias en vez de
quemarlas, es asi, que como te decia anteriormente, la dieta
dejaria de surtir efecto.



CAPITULO 5: Proteinas, Grasas y
Carbohidratos, [Cual es la
diferencia?

Hay 3 importantes tipos de nutrientes que nuestro cuerpo
puede absorber para poder producir la energia que nuestro
cuerpo necesita, estos son las grasas, las proteinas y los
carbohidratos, comuin mente llamados “macronutrientes”. Cada
uno de ellos actlia de manera diferente en nuestro cuerpo, asi
como también el modo en el cual nuestro cuerpo responde a
ellos y también en el como los digiere, todo ellos vienen en
formas diferentes y es por este mismo tema que tienen sus
lados positivos tanto como negativos.

Como te dije anteriormente, los carbohidratos son el principal
medio por el cual el cuerpo obtiene el combustible para poder
funcionar adecuadamente, a estos los encontramos en los
azucares, fibras, almidones que a su vez con el principal
ingrediente en las frutas, vegetales y lacteos como la leche y
los quesos.

La importancia en los carbohidratos radica en que son
fundamentales para el correcto funcionamiento del sistema
nervioso central y el correcto funcionamiento neuronal del
cerebro (como la memoria, los estados de animo).

Podemos encontrar dos tipos diferentes de carbohidratos: los
simples y los complejos. La diferencia principal radica en la
estructura quimica que posee, lo que produce que el cuerpo
tenga diferente reaccion en la manera de absorberlos. Como su
nombre lo indica los carbohidratos simples son mas “simples”
(valga la redundancia) de digerir (ya que estd compuesto de
una 0 mas azucares) mientras que el complejo posee mas de 3
tipos de azucares.

A su vez estan divididos en “buenos” y “malos’ para tu cuerpo,
ejemplos de estos son:



BUENOS:

-Camote o Batata

- Quesos Cottage
-Legumbres

- Cereales y Granos
MALOS:

-Papas fritas

- Dulces

-Galletas dulces

- Facturas de pasteleria

Como veras muchos de nosotros adquirimos gran variedad de
malos carbohidratos mas que buenos, ya que en el dia a dia es
mucho mas rapido ingerir alimentos de facil y rapida
preparacion que los “buenos” los cuales involucran un tiempo
de preparacion mas lento y que muchas veces son demasiado
especificos. El gran tema con los “buenos” y “malos”
carbohidratos es que muchas veces las dietas de bajos
carbohidratos no distinguen entre los buenos y los malos, sino
que pone a todos en un mismo saco, y como te mencione
anteriormente, los carbohidratos son nutrientes necesarios para
tu cuerpo.

Los carbohidratos complejos son buenos para tu organismo ya
que tu cuerpo necesita poder tener almacenado una gran
cantidad de ellos para su correcto funcionamiento y para
mantenerse fuerte y saludable, ya que cuando tu cuerpo lo
necesite puede acceder directamente a ellos.



Pero no todos reaccionan de la misma manera, generalmente
los “malos™ carbohidratos se transforman en azucares dentro
del cuerpo, y no solo eso sino que no poseen ningln tipo de
valor nutricional. Al comer muchos “malos™ carbohidratos
elevas el riesgo de padecer de diabetes tipo II ya que estas
incorporando mucha azucar de una sola vez a tu cuerpo.

Cambiando a nuestro segundo macronutriente estan las
Proteinas, las cuales estain compuestas por aminoacidos, dentro
de nuestro cuerpo hay un total de 20 aminodcidos que
necesitamos para el correcto funcionamiento del organismo
(6rganos, musculos, pelos y wufias estdn principalmente
compuestos de proteinas). Las proteinas son muy importantes
ya que regulan el funcionamiento de las hormonas, nuestro
sistema inmune, el tracto digestivo y la circulacién arterial. El
problema esta en que nuestro cuerpo solo produce 11 de los 20
que necesita, asi que los otros 9 debes incorporarlos de los
alimentos que ingieres en el dia a dia

Estas 9 proteinas que debes ingerir que al ser consumidas el
cuerpo las digiere obteniendo los aminoacidos necesarios, estas
son:

-Lisina
-Leucina
-Tereonina

-Triptofano



-Isoleucina
-Metionina

- Phenilalanina
- Valina

- Histidina

Prosigamos, hay dos tipos de proteinas, las completas y las incompletas.

Proteinas Completas: contienen los 9 aminoacidos primordiales y
esenciales provenientes de animales. Por ejemplo la carnes, los huevos, el
pescado, etc.

Proteinas Incompletas:

Normalmente no tienen todos los 9 aminoacidos esenciales (siempre les
faltan 1 o 2) provenientes generalmente de vegetales. Por ejemplo las
legumbres, frutos secos y garbanzos, etc. ( mucho cuidado con los frutos
secos ya que si bien ingerirlos en cierta cantidad es muy bueno ya que te
proveen del colesterol bueno necesario, abusar de estas puede llevar a
sobrepeso.

En resumen las proteinas que contienen grasas no son malas de vez en
cuando pero las proteinas magras generalmente poseen muchos mas
nutrientes que necesitas para los musculos si estas en un entrenamiento de
pesas.

Asi como los carbohidratos no todas las proteinas son creadas de igual
manera, ni son iguales, por ejemplo no es lo mismo la proteina de un bistec
de carne de res que uno de pollo, es por eso que la variedad en la ingesta de
la proteina es de vital importancia ya que todas poseen los aminoacidos
como principal componente.

Si quieres ganar musculo o perder peso, debes ingerir las cantidades
necesarias de proteinas para poder realizar el cambio, ya que si tienes bajo
ingreso de proteinas el cuerpo es obligado a romper las proteinas que ya



estan en tu cuerpo para poder crear las necesarias y de esta manera obtener
los aminodacidos.

Por ejemplo sin tener que realizar ningin tipo de ejercicio, 5 kilos de
musculo queman 50 calorias por dia, mientras que 5 kilos de grasa queman
20 calorias, es asi como comenzamos a entender los procesos metabolicos
del cuerpo.

Por ultimo, tenemos las grasas, aunque normalmente las asociamos con
algo negativo ya que tienen mala reputacion entre las dietas, las grasas con
una parte vital de cualquier dieta saludable, ya que es principalmente una
fuente de energia que el cuerpo utiliza para su funcionamiento todos los
dias, como por ejemplo el desarrollo de las células, el correcto
funcionamiento de nuestro cerebro.

Asi como todo macronutriente tenemos una subdivision de las grasas: en
saturadas y no saturadas. Mientras que las no saturadas son las mas
saludables, el cuerpo de todas maneras necesitas de las grasas saturadas
para funcionar apropiadamente. Se diferencias principalmente por su
estructura molecular.

Ejemplos de grasas saturadas: Pollos con piel, cordero, cerdo, productos
lacteos como la leche, el helado, yogur, cremas.

Ejemplos de grasas no saturadas: Aceite de oliva, frutos secos, pescados.

(Por son tan importantes? Porque las grasas son las responsables de
transportar las vitaminas E, D, K y A, a través del torrente sanguineo,
regula la temperatura corporal y como dijimos anteriormente, sirve de
reserva de energia para el cuerpo especialmente nuestros musculos.

Las grasas al ser un complejo tipo de macronutriente, nos pueden resultar

tanto benéficas como dafiinas, pero son necesarias para mantenerte
saludable.

Todos los macronutrientes que nombramos anteriormente poseen calorias,
si buscamos una definicion de las calorias, nos encontramos que estan
comunmente sefialadas como pequefias “cajas” de energia, serian como la
gasolina para un automovil.



Ahora te preguntaras cual es el problema con las calorias, tipicamente
deberias “gastar” las calorias que ingieres, sino quedan almacenadas dentro
de tu organismo y esto a la larga produce sobre peso, aunque bajar la
ingesta de calorias para perder peso no siempre funciona para todas las
personas. En el ayuno intermitente las calorias que consumes van a ser
“gastadas” mas eficientemente ya que se ubican de manera eficiente en el
cuerpo, produciendo que pierdas peso y ganes musculo.

CAPITULO 6: Realizando ejercicio
durante el ayuno intermitente.

Seguramente habras escuchado que durante el ejercicio realizarlo sin haber
ingerido alimento significaria que no tienes combustible suficiente en tu
cuerpo para realizar dicha actividad.

Si quieres realizar un ejercicio de manera efectiva es importante que tomes
ciertas precauciones ya que tus nuevos habitos alimenticios pueden cambiar
la manera en la que desarrollas el ejercicio, si eres de aquellos que pasa
mucho tiempo en el gimnasio de manera disciplinada.



Dependiendo del tipo de ejercicio que comunmente realizas se recomienda
reforzar ciertos elementos para no bajar la “performance” durante el
ejercicio.

Por ejemplo si te ejercitas teniendo en mente un entrenamiento de fuerza o
alta intensidad, deberias ya saber que le principal combustible de tu cuerpo
es el Glucogeno, el cual es la forma que tiene el cuerpo de almacenar el
azucar en los musculos y en el higado.

En uno de los métodos hablamos de ayunar por méas de 12 horas
consecutivas, por lo que es muy probable que te estés quedando sin reservas
de glucogeno, el cuerpo va a empezar a buscar otro tipo de energia para
poder realizar el ejercicio, en este caso el tipo de energia al cual tu cuerpo
va a acudir es la grasa, por lo que vas a quemar mucha mas grasa si te
ejercitas durante los periodos de ayuno. Aun asi el cuerpo no solo va en
busca de las grasas cuando necesita un boost de energia sino también va tras
las proteinas las cuales son primordiales para hacer crecer los musculos,
entonces si bien vas a quemar grasas también puede ser probable que
pierdas musculo también.

Hoy en dia dentro de los fisicoculturistas ( que también practican el ayuno
intermitente como una dieta esencial dentro de su preparacion) saben sobre
esta posible pérdida de masa, por lo que tienen dos tipos de soluciones, la
primera consiste en realizar un entrenamiento donde se gane masa muscular
solamente, mucha masa muscular, ya que al realizar luego el ayuno se
queman las grasas y se pierde un poco de musculo, pero la ganancia es tal
que la perdida para ellos es insignificante. La segunda opcion para
mantener el musculo mientras quemas las grasas es realizar un
entrenamiento de resistencia, el cual resulta muy efectivo en estos casos.

iAlgunos consejos para ti!

1) Para mejorar tus resultados es recomendable que realices
rutinas de ejercicios de fuerza, ya que estd comprobado que
incrementan la quema de grasas, incluso mas que haciendo
cardio o saliendo a correr. Durante una rutina de ejercicio de
fuerza se mantiene el musculo incluso durante una sesion en la
que estés con un deéficit de calorias (como seria durante el
momento de ayuno si practicas ayuno intermitente) .



2) Como te comente anteriormente si tu principal objetivo es
perder peso/grasas lo mas recomendable es que realices tu
rutina de ejercicios durante los momentos de ayuno y que
planifiques tus ejercicios para coordinarlos con esos
momentos, para asi obtener mejores resultados.

3) Después de cada ejercicio es recomendable que consumas
aproximadamente 30 a 40 gramos de proteinas ya que al
quemar grasas puedes quedarte sin energias para lo que resta
del tiempo de ayuno y eso no es muy recomendable en este
momento asi que las proteinas te ayudaran a obtener el
glucdgeno necesario restante para que puedas sobre llevar el
ayuno hasta tu proxima comida.

CONCLUSION

A modo de concluir con este libro y agradecerte por tomarte el tiempo de
leerlo, queria aclarar algunas cosas antes de culminar. Muchas personas han
probado el ayuno intermitente, algunos con éxito otros con resultados
moderados, pero todos con resultados en fin, lo importante es que tengas en
mente que dos personas nunca van a responder de igual manera al proceso,
es por esto que te recomiendo que siempre escuches a tu cuerpo, ve las
sefiales que te envia, si te ves en una situacion en la cual te sientes debil no



solo en lo que respecta a tu cuerpo sino también animicamente hablando,
solo date un respiro, suspende por unos dias y vuelve a comenzar, si vez
que esto es recurrente solo cambia de método.

Pero bueno no se queman grasas solo hablando asi que, estd bueno que
hayas tomado la decision de comenzar con el ayuno intermitente, y comprar
este libro fue el primer paso, pero en este momento quiero que te motives y
tomas accidon masiva hacia tu objetivo ya sea perder peso, ganar
musculatura, etc., el ayuno intermitente no es una caminata, €s una carrera y
debes llegar hacia el final y como toda carrera te tienes que preparar de a
poco para llegar al final, no te lanzas de una a correr sin ninguna intencioén
ni ningn objetivo en la cabeza.

Por ultimo me gustaria pedirte que si encontraste en este libro una gran
ayuda, me gustaria saber tus comentarios dejandome una review de este
libro para poder mejorarlo y continuar brindando grandes libros a ustedes,
mis lectores, a los cuales aprecio mucho.

Sin mas, me despido
Un abrazo grande

Maria Palazzi
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