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PROLOGO

por Carlos Alemany

El contexto: mi experiencia

Lo recuerdo todo perfectamente, como si hubiera sido hace un
mes. Se trata de la experiencia en la que estuve realizando una sema-
na de ayuno terapéutico. Fue en Segar, Valencia, hace cinco afios. Los
Hermanos de San Juan de Dios, que llevan la casa, dedicaban todos
los meses de marzo a dirigir los ayunos de los participantes.

(Qué hay en que una cosa que de por si parece mortificante
tenga digamos ese “sex-appeal”, que lo tiene? Lo afirmo por expe-
riencia personal, por los comentarios de otros miembros del grupo
que lo hicimos a la vez y por comentario que has oido a otros que
han pasado por parecida experiencia. Podiamos decir que aqui el
boca a boca funciona de forma muy motivadora.

La préctica del ayuno terapéutico es una de las experiencias mds
complejas pero mds interesantes de la vida. Ahi uno se sale de la
monotonia diaria (4 comidas al dia en paises civilizados...).

En mi grupo nos reunimos personas que llegdbamos por tres
motivaciones distintas: Unos tienen que ver con la obesidad y la
necesidad de rebajar unos kilos en poco tiempo, cosa que se habi-
tualmente se consigue... Otros lo buscan como préctica de una puri-

]
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EL PODER CURATIVO DEL AYUNO

ficacién corporal como limpiar el higado, el pdncreas, el intestino,
etc. y hacer funcionar a todo el mecanismo del cuerpo mejor, casi
casi como un reloj. Un tercer grupo vienen atraidos por una expe-
riencia exdtica, rara, de la que va a poder hablar de ella. Un Paris-
Dakar mucho mds modesto, pero no menos interesante para poder
hablar de ella, con conocimiento de causa. Yo personalmente llega-
ba apuntado al grupo primero, a los que queriamos adelgazar unos
kilos de mds, pero s6lo eso no, sino también saber experiencialmen-
te por mi mismo de qué iba esta experiencia. No negaré tampoco
que como psicélogo me interesaba mucho la dindmica de grupos
que cada mafiana se organizaba formalmente.

A mi, como a los demds miembros del grupo, nos habian man-
dado una circular de cémo prepdrarnos adecuadamente para esta
semana del ayuno terapéutico. Preparaciéon de entrada y formas de
salida son ambos 2 quicios sobre los que se basa la experiencia. Esta
preparaciéon comenzaba un mes antes y se trataria de ir cambiando
y reduciendo poco a poco la alimentacién ordinaria, para que no
fuera tan brusco este cambio a dejar de comer. Bdsicamente tenia
que ver con dejar de comer carne, ir consumiendo mds verduras,
conforme avanzaba el mes, para terminar la tltima semana con sélo
frutas y jugos de frutas. Por ello recuerdo que ya llegamos alli con
hambre pero ya situados en lo que iba a ser mds el nicleo de nues-
tra experiencia.

El ayuno no se anunciaba como el tipico “a pan y agua”. Eso
hubiera sido un lujo, excesivo. Aqui era sencillamente agua, agua
por la mafiana, agua por la tarde y agua por la noche, y siempre que
uno tuviera hambre... Litros y litros de agua bebida durante toda la
semana hasta que pasaba una cosa curiosa y es que uno dejaba de
necesitar beber tanta agua y en la segunda parte de la semana se
bebia una cantidad poco mds que la ordinaria que consumimos en
un dia normal. Aqui ni un vulgar caramelo se podia afiadir a tan
drastica dieta.

]
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La distribucién del tiempo que yo hice en Segar, puede que haya
otras, consistia en levantarse a las 8.00 am y desayuno (medio litro
de agua). A continuacién charla explicativa a cargo de un médico
naturista y después dindmica de grupos revisando sintomas fisicos
y cuestiones psicoldgicas que se esconden detrds de esas ansieda-
des, necesidades bésicas, el poder de la mente, etc. Cada uno conta-
ba cémo nos iba la experiencia y los sentimientos desencadenados
por este proceso, que naturalmente iban cambiando a lo largo de los
dias. Curiosamente al principio todos hablamos y sofidbamos con la
comida, mientras poco a poco se iba uno trasladando a “lo de detrds
de la comida, lo que tapaba el hambre” y se encontraban perpleji-
dades e historias bien interesantes. Y no habia nada hasta la hora de
comer... pero me equivoco porque cada uno podia comer (tomarse
otro medio litro de agua) cuando quisiera. Por la tarde paseo fisico
y ejercicio moderado, tablas de gimnasia para desentumecer, etc.
Y mucho tiempo libre para caminar, charlar, tomar apuntes perso-
nales y leer.

Una cosa curiosa es como se vivia el tiempo. Ya no hacia falta
quedar antes o después de comer, porque con ese horario uno tenfa
todo el dia libre para manejarlo de la mejor manera posible. En
otros sitios como Terriente en verano, ofrecen unas tisanas con miel
que resultan muy agradables, pero en nuestra experiencia la consig-

na era ser drdstico y aguantar el chaparrén...

Al terminar el dltimo dfa, para la salida del ayuno, se nos daba
lo que nos parecia un exquisito banquete: una taza de caldo y una
manzana, con la hoja de instrucciones de cémo seguir saliendo
durante todo el mes y reforzar el cambio de alimentacién diario, sin
el que el ayuno tiene sentido mucho menos sentido de por si mismo.

Si he hecho esta prolija descripcion es para comentar c6mo me
afect6 esta experiencia en este sitio y con este plan. Otras casas de

reposo, tendrdn sus cambios respecto a esto o sus alternativas. Para

]
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nada quiere decir que sea el plan ideal porque y no soy el experto
del tema, para eso estd Karmelo. Pero fue el plan que me ofrecieron
que me resulté muy interesante

Por eso reflexionando lo que alli sucedié encuentro al menos
esos puntos de satisfaccion:

a) Este ayuno era purificador y desintoxicante: seguro que nues-
tras venas, arterias y corazén funcionaron mejor y asi lo cons-
tatamos al menos el mes siguiente.

b) Este ayuno era terapéutico en un doble sentido: nos invitaba
a hacer terapia a partir de él, ver qué sofidbamos, ver de qué
habldbamos entre nosotros (generalmente de las comidas pre-
feridas de cada uno...). Y por otra parte esa terapia tan impor-
tante que es poner nuestro cuerpo cerca de donde estd la rea-
lidad, no la mente.

c) Este ayuno tenia un gran poder curativo, pero antes habia que
pagar el ticket de entrada: te tocaba los puntos dolorosos que
tenia el organismo en esos momentos o las agresiones sufridas
en los dltimos meses, y que estaban alli con sus huellas. Por
poner mi caso, yo sufro frecuentemente de gastritis, acidez de
estémago, etc. Pues allf sin comer nada tuve de las mayores
gastritis y acideces de mi vida. Intenté tomar un Almax o un
Pepsamar, pero el médico me recomendé que més bien no, que
aguantara, que era el organismo el que empezaba a hablar. Y
asf fue. También tenia una pequefia fractura del céccix que me
habia hecho al resbalar por una escalera. Bueno, pues aquel
dolor volvié a ser insoportable y no tenfa un Nolotil a mano y
aunque lo tuviera..habia que aguantar a pie firme. Y por
poner otro ejemplo personal tengo habitualmente hemorroi-
des, que alli se pusieron que parecia que estaban pidiendo
operacion urgente. Las charlas del médico higienista nos ayu-
daron grandemente para comprender este poder purificador

]
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del ayuno y saber pasar por la fase purgativa antes de poner-
se uno bueno del todo y mds en forma que antes del ayuno.

d)Con este ayuno aprendi también que lo importante no era
hacer un ayuno puntual, y por supuesto sentirse uno muy
orgulloso de haber podido pasar por la experiencia, por mu-
chos beneficios que traiga, que los trae como estoy comen-
tando aqui, sino saber cambiar el estilo de vida y desde ahi la
relacién con la comida como expresién de una vida més sana
y plena. Todo lo contrario del “jcomer emocional!” o comedor
compulsivo como muy bien expone E. Abranson en su exce-
lente libro, publicado en esta misma coleccién'.

Alguien tendréd curiosidad por preguntar qué pasé con la pérdi-
da de peso. Pues nos pesdbamos todos los dias. Yo particularmente
perdi 6 kilos y volvi gozoso. El problema es mantener un ritmo mads
natural y connatural al trabajo pero sabiendo los alimentos que com-
binan bien y otros que combinan mal, como tiene muy bien expues-
to el Dr. Bizkarra en los libros que citdbamos antes.

Parecido y distinto fue la experiencia en el centro de salud y
reposo ZUHAIZPE, en Arizaleta, cerca de Estella, Pamplona, donde
pasé 15 dias del mes de agosto de hace 2 afios. El propésito del cur-
so era distinto y sumamente interesante. Pero conservaba los ejer-
cicios de estiramientos diario, la dindmica de grupos a mediodia y
el estilo de comidas, en régimen combinado, aparte de bellos pa-
rajes para pasear, piscina para relajarse o césped donde tomar el sol.
A estos cursos vino gente de toda Espafia incluida Barcelona, Sevilla
o Islas Canarias. Las charlas de Karmelo y su equipo me resultaron
sumamente instructivas para ir comprendiendo esa otra forma de
vivir que allf se postulaba.

1. Abranson E. (1998). EI comer emocional. Col. Serendipity. Editorial Desclée De
Brower. Bilbao 1998.
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En cuanto a comidas /ayuno, el grupo grande tomaba una
excelente comida pero distinta de la habitual, nada de carne, abun-
dantes ensaladas verdes, arroz integral, mucha fruta fresca y agra-
dable, excelentes yogures caseros con miel. Pero algunos de nosotros
hacfa un régimen de medio ayuno, reduciendo las cantidades de
estos mismos elementos o teniendo otra alternativa. Y otros hacian
el ayuno completo. El caso mds curioso era un compafiero de Barce-
lona que llevaba mes y medio haciendo el ayuno curativo y habia
perdido 18 kilos y seguia muy motivado todavia.

En resumen la conclusién del ayuno curativo que experimenté
en Segar y que observé en Zuhaizpe es que recomendaria pasar por
la experiencia a todo el mundo y como soy también psicoterapeuta,
a algunos de mis enfermos se lo recomiendo de la forma mds urgen-
te, y no porque tengan problema de obesidad, sino por la experien-
cia en si misma, por todo lo que remueve psicolégica y orgdnica-
mente y por la dindmica de grupos para expresar cada uno cémo va
en su proceso de curacién, alli bajo el drbol.

El autor

Karmelo Bizkarra (Durango, 1956) es licenciado en Medicina y
una de las personas mads influyentes en los tltimos 30 afios en Espa-
fia en la linea de la medicina higienista, psicosomatica, holista y
antroposéfica. Especialista en problemas de la salud /enfermedad,
su excelente experiencia le ha granjeado mucha atencién por parte
de personas que acuden a sus cursos. Su primer libro en castella-
no titulado “A tu salud” es del1987.2 En él ya planteaba los retos
de la salud que la propone como un equilibrio entre conocimiento,
consciencia y verdad.

2. Bizkarra K. (1987). A tu salud. ;La enfermedad, qué es y para que sirve? Bar-
celona: Obelisco.
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Ya el subtitulo es muy significativo “La enfermedad: qué es y para
qué sirve”. En él plantea un enfoque curioso y muy atractivo sobre
qué es la enfermedad. “La enfermedad no es algo extrafio que ven-
ga a fastidiarnos —afirmard— no es tampoco cuestién de mala suerte
o de la invasién de los microbios sino que es una disarmonia surgida
del desequilibrio de nosotros mismos con nosotros mismos y nues-
tro entorno (p. 12). En ese sentido la enfermedad no es lo opuesto a
la salud. Sus sintomas manifiestan con frecuencia la eliminacién de
sustancias de deshecho y téxicas asi como el trabajo de autorege-
neracion del cuerpo. Aunque parezca extrafio —-Karmelo afirmard
drasticamente— la enfermedad cura! Y todo el libro lo enfoca desde
ahi con un buen consejo de entrada: “los sintomas molestos...” nos
dice.

El contraste entre quemar la vida durante afios o regenerarnos
desde ya mismo es tan sugerente como amenazante. Karmelo es
optimista en su enfoque, porque para €l nuestro cuerpo tiene el
poder de curarse a si mismo (p. 12). La polaridad energia/agota-
miento es una polaridad para que uno la descubra y la desarrolle
cuanto antes. En este libro ya dedica todo un capitulo al tema del
ayuno.

El libro

Después de este amplio marco de referencia que ha querido ser
experiencial, y de situar a su autor no nos queda mas que invitar al
lector a leer este libro que ahora presentamos, despacio, serendipica-
mente, porque va a encontrar mas de lo que él pensaba. Seria “todo
sobre el ayuno”. Karmelo ha querido concentrar en este tema tan sig-
nificativo en el mundo de hoy tan exclusivamente proclive a proble-
mas de obesidad incluso en nifios y adolescentes, por haber cambia-

]
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do un estilo de comer por otro. Karmelo lo puede hacer mejor que
nadie, ser nuestro guifa en este laberinto amenazador, porque tiene
mds de 30 afios de experiencia y de haber tratado a mucha gente con
lesiones muy diversas, que se han curado primordialmente por el
ayuno terapéutico. Lo podéis preguntar a muchos que pasan una
semana en la casa de Zuhaizpe para vivir de una forma integral,
cuerpo, mente, espiritu lo que deberfamos vivir cada dia y no excep-
cionalmente en unos pocos dias que nos tomamos para ello.

Insisto en valorar como muy importante la terapia grupal don-
de alli se desataban y expresaban todo tipo de emociones y de sen-
timientos. Ello le llevé a Karmelo a escribir su tltimo libro titulado
“Encrucijada emocional: miedo (ansiedad); tristeza (depresion); rabia (vio-
lencia) y alegria (euforia).®

Una vez puesto el marco al cuadro lo principal es ponerse a leer-
lo y a pensar, reflexionar y constatar lo que ahi se dice y a qué me
estd invitando. Y traduciéndolo ya en la vida préctica de cada dfa:
empezar a comer los alimentos mds despacio, saborearlos y salivar-
los convenientemente, hacer caso mds al cuerpo que a la mente para
no caer en la glotoneria, etc. Es particularmente sugerente, y recoge
muy bien la problemdtica expuesta hasta ahora, el titulo del primer
capitulo “El ayuno, un camino olvidado hacia la salud”. Aunque en
poco tiempo se han multiplicado los centros de salud y reposo, son
un tanto por ciento minino en relacién con la poblacién general, los
que saben comer sanamente, ayudados con saber hacer medio ayu-
nos domésticos y semanales, etc.

Karmelo recorrerd las diversas fases del libro (sintomas del ayu-
no, lo que ocurre durante el mismo, qué beneficios aporta, qué cam-
bios fisiolégicos suceden en el organismo y, un tema importante y

3. Bizkarra K. (2005). Encrucijada emocional: miedo (ansiedad); (depresion); rabia
(violencia); alegria (euforia). Col. Serendipity Ed. Desclée De Brouwer: Bilbao. 2°

edicion.
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prdctico como entrar y sobre todo cémo salir del ayuno para pasar
a vivirlo en la vida diaria). No deja de lado un aspecto importante
para un médico: para qué tipo de personas no es recomendable el
ayuno, asi como qué aporta el ayuno en enfermedades especificas.
que uno no tenfa ni idea de que se podian conectar enfermedad de
este tipo con el poder curativo del ayuno...

Nos tenemos que felicitar que Karmelo se haya animado a escribir
este manuscrito. Seguro que el libro ayuda a los que ya han pasado
por esta experiencia (miles de personas en los tiltimos afios) porque el
libro les ayudard a recordarla y a ponerse al dia en casa o en nuevo
cursillo de puesta a punto. La pregunta importante para ellos serfa:
;Siguen los habitos de la salud y de la comida cambiados? y el libro
les ayudard a los nuevos en estas lides. Seguro que les entra unas
ganas inmensas de probar el ayuno, recuerdo que no a pan y agua sino
a agua y punto jAlgo tendrd el agua cuando la bendicen! dice un
refrdn popular... y se precipitardn a reservar plaza en Zuhaizpe o en
cualquier otro centro de salud y reposo de los que ya ahora ofrecen
esta experiencia de ayuno dirigido por expertos, porque eso si que es
también importante, que nos guie un especialista al que hacerle caso.

Dr. Carlos Alemany Briz.
Catedrdtico de Psicologia de la Comunicacion.
Universidad Pontificia Comillas. Madrid.






PRESENTACION

Todas las ideas y escritos de este libro estdn basados en mis estu-
dios como médico oficial y mi posterior experiencia en el campo de
la Higiene Vital y las visiones amplias de una salud y una forma de
vida mds natural.

Terminé mi carrera de medicina en el afio 1979, en Bilbao. En el
afio 1980 haciendo la primera sustitucién de un médico en un pue-
blo cercano al mio, en Mallabia, Bizkaia, me pasaron un libro sobre
el ayuno: Le Jefine, de H.M. Shelton. Al comenzar a leer aquel libro
me di cuenta de que en la facultad de Medicina, donde habia es-
tudiado y mucho la enfermedad, sus sintomas, tratamientos mé-
dicos y quirtrgicos, habian pasado por alto un pequefio detalle, el
estudio de la SALUD vy los factores que la favorecen.

En ese momento entré en crisis, no tuve la sensacién de conec-
tar con ideas nuevas, sino de despertar aquellas ideas que se encon-
traban dentro de mi y me acompafiaban semidormidas en el fondo
de mi mismo. Pero era una época dura donde las lineas afines a la
salud natural no eran entendidas ni compartidas por muchos.

No reniego de mis conocimientos médicos, sigo siendo médico,
pero siento que ademds de una ciencia de la enfermedad es necesa-
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rio una verdadera Ciencia de la Salud. Creo que la medicina actual
es la mejor medicina de urgencias, pero veo que hace aguas en el
tratamiento de las enfermedades crénicas y agudas que no necesi-
tan de intervencioén quirtdrgica. Mientras la persona enferma siga
viviendo de la misma manera, seguird la enfermedad, mds o menos
ocultada con medicacién. Mientras la sociedad esté enferma obliga-
rd a un esfuerzo mayor al individuo que intenta curarse.

De tanto estudiar la enfermedad y a las personas enfermas habia
olvidado que las verdaderas causas de la enfermedad estdn en nues-
tras formas de vida, y que la forma de vida de cada sociedad o cul-
tura, va acompafiada de las enfermedades correspondientes. «Dime
como vives y te diré qué enfermedad tienes». Cai en la cuenta de que las
enfermedades de la Edad Media (tifus, cdlera, peste bubédnica...)
habian desaparecido o casi desaparecido, no por medicamentos o
vacunas sino porque cambiaron las condiciones de vida: disminuy6
el hambre y las guerras, mejor6 la higiene, el uso de agua potable y
la apariciéon de los retretes y el alcantarillado de las ciudades;
aumentando también la cultura general de los pueblos.

La enfermedad manifiesta cémo vivimos, y la enfermedad ma-
nifiesta también lo que no vivimos, lo que quisiéramos vivir y no
nos atrevemos, los anhelos no realizados, las cosas pendientes no
llevadas a cabo, lo que no nos atrevemos a expresar, la diferencia
entre lo que quisiéramos hacer y lo que hacemos, el desfase entre lo
que somos y lo que los demds quieren que seamos... La enfermedad
comienza cuando intentamos ser algo diferente a lo que somos.
Cuando dejamos entrar las ideas de los demds o de los medios de
comunicacién imperantes sin filtrarlos con nuestra consciencia o
experiencia.

La enfermedad manifiesta el desequilibrio personal en el que
vivimos, pero al mismo tiempo el individuo sensible puede mani-

festar, no su enfermedad, sino la del niicleo familiar, cultural, labo-
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ral y social en el que vive. Wilhelm Reich indic6 que la plaga emocio-
nal de la sociedad en la que vivimos impide o frena el buen estado
de salud emocional personal.

Este libro aporta la experiencia de los seis afios de estudios
médicos y de los afios transcurridos desde aquel afio 80 en el que a
pesar de que la corriente mayoritaria iba en otra direccién, tuve que
optar por la corriente que aparecié ante mi, la de una verdadera
ciencia de la salud.

Conoci entonces a Eneko Landaburu, quien me ayudé en esos
comienzos dificiles y comparti experiencias y vivencias con él, y
André Torcque, quien tras curarse de una esclerosis multiple, enfer-
medad considerada como incurable por la medicina convencional,
puso todo su esfuerzo y su vida en dar a conocer una nueva forma
de ver la salud y la enfermedad.

Asi descubri la linea Higienista o Higiene Vital y fue el comien-
zo de una larga andadura en busca de aquellas técnicas que ayudan
en la curacién. El estudio de la salud y su aplicacién, incluso en
enfermedades graves, ha sido mi préposito durante estos afios.

Mi agradecimiento a todas las personas que me han ayudado en
mi camino. Que para todos haya salud.






EL AYUNO, UN CAMINO OLVIDADO
HACIA LA SALUD

“Los alimentos en la convalecencia fortalecen, en la enfermedad
debilitan”.

Aforismo Hipocrdtico

Qué es el ayuno

El ayuno es la abstinencia de todo alimento por un periodo
definido de tiempo, durante el cual el cuerpo sélo se “alimenta” de
agua y de sus propias reservas. Si introducimos alimentos en la die-
ta, por pocos que sean, o ingerimos cualquier otro liquido (caldos,
zumos...), no hablamos propiamente de ayuno sino de dieta de cal-
dos, zumos, frutas, o crudos. Estas dietas también son muy benefi-
ciosas para el cuerpo, pero su efecto es menor que el ayuno a agua,
también conocido como dieta cero.

El ayuno a agua o ayuno hidrico consiste en mantener al cuerpo
bebiendo agua mientras el organismo se alimenta de sus propias
reservas. No deja de comer, sélo invierte la utilizacién de alimentos

y orienta su energfa hacia el proceso curativo.
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Conviene recordar que el cuerpo no sélo necesita nutrientes sino
que ademds nos alimentamos de los cuatro elementos de la natura-
leza: la tierra, el agua, el aire y el sol. Una persona sin comer puede
sobrevivir varias semanas, sin beber varios dias, sin respirar apenas
unos minutos, si el sol no enviara su luz, energia y calor no podria-
mos sobrevivir ni el tiempo entre una inspiracién y la espiracién que
le sigue. Atin cuando es de noche la otra mitad de la tierra estd re-
cogiendo su luz, energfa y calor. Cuando mads sutil es el alimento
menos tiempo podemos sobrevivir sin €él.

En la naturaleza, en el medio silvestre o salvaje, son muy fre-
cuentes los periodos de ayuno. Los animales que hibernan (oso,
marmota, lirén) se pasan largos periodos sin ingerir alimentos, s6lo
asimilando las sustancias nutritivas acumuladas en sus células, te-
jidos y 6rganos. Las semillas asimilan sus propias reservas para
germinar o brotar en la primavera. Lo mismo sucede en el ayuno,
mediante la autodigestion el cuerpo se alimenta de sus propias
reservas. El organismo humano siempre tiene un depdsito de reser-
vas nutritivas para salir de un apuro de falta de comida durante
varios dfas, o incluso semanas. Todos recordamos casos de personas
que tras varios dias sin ingerir alimentos y ni siquiera agua, son
halladas vivas bajo los escombros de edificios derrumbados por

terremotos o desastres naturales.

Por tanto recalcar que con el ayuno, como hemos visto antes, el
cuerpo no deja de alimentarse sino que se alimenta de sus propias
reservas. Se nutre de su propio interior, de los alimentos deposita-
dos en sus propias células. Mientras existan reservas almacenadas
en el cuerpo hablamos de ayuno.

En las primeras horas del ayuno el cuerpo consume el azticar
(glucosa) que fluye en la sangre y la almacena en el higado y los mus-
culos en forma de glucégeno, al que se le ha llamado también “almi-

dén animal”. Posteriormente se sustenta de transformar, primero
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sus reservas grasas y finalmente las protefnas. Unicamente cuando
las reservas se agotan, el cuerpo comienza a digerir las partes y érga-
nos mds vitales, este periodo es conocido como inanicién. La inani-
cién no aparece, en una persona con una constitucion més o menos
normal, antes de pasar cinco o seis semanas de ayuno. Sélo en per-
sonas “consumidas” por un proceso de enfermedad o la anorexia,
por ejemplo, el periodo de inanicién aparece antes.

Durante el ayuno el fenémeno de la autolisis o autodigestiéon
entra en accién. La autolisis es la autodigestion de células y tejidos
con la ayuda de enzimas intracelulares. Es un fenémeno que el cuer-
po controla perfectamente y mediante el cual los materiales intitiles
son digeridos en primer lugar. El ayuno, debido a que obliga al cuer-
po a depender de sus recursos internos, fuerza la eliminacién de los
derrames, abscesos, depdsitos, tumores y la reabsorcion de tejidos
perjudiciales formados con los afios. Los tejidos y érganos enfermos
son reparados empleando sus constituyentes que incluso se pueden
utilizar para nutrir los tejidos vitales tras eliminar los elementos no
utilizables.

El ayuno es un tiempo de eliminacién o “limpieza” interna. El
organismo indica que no es momento de introducir comida sino de
eliminar las sustancias de desecho y los residuos téxicos acumula-
dos con el tiempo. Algo asi como “cerrado por limpieza e inventa-
rio” o “cerrado por reparaciones”. Las agresiones de la vida moder-
na son de por si suficientes para producir una intoxicacién corporal
general, se exprese o no con sintomas de enfermedad, que indica la
necesidad de un tiempo de ayuno y limpieza. No es necesario enfer-

mar para ayunar.

El ayuno no es una técnica nueva. Desde hace miles de afios
culturas tanto de oriente como de occidente observaban diferentes

periodos de ayuno.
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El ayuno revitaliza al organismo, siendo el mejor de los reme-
dios para elevar el nivel energético de la persona. Pero atin siendo el
mayor medio que yo conozco de curacién, es tan aparentemente
simple, que en estos afios de sobreabundancia de alimentos en occi-
dente no se le ha dado ninguna importancia. En nuestra vida actual
y en nuestro entorno rara vez le damos unas vacaciones al aparato
digestivo que se ve sobrecargado de trabajo por el exceso de una ali-
mentacién no adecuada y artificial. El ayuno es una buena manera
de dar vacaciones a todos los érganos digestivos, incluidos el higado
y el pancreas.

La curacién es un proceso bioldgico y el ayuno posibilita que el
cuerpo ponga en marcha todos los procesos de desintoxicacion, lim-
pieza y regeneracién. En este sentido el ayuno en si, realmente no
cura. Es el cuerpo el que se cura mientras ayunamos. El poder de
curacién es siempre algo inherente al organismo vivo y ningtn
medicamento o médico puede llevarse los laureles de la curacién. La
curacién es una cualidad de todo ser vivo, que mantiene en si mis-

mo una parte de la capacidad curativa de la Naturaleza.

Cuando una persona ayuna no gasta energia en el proceso de
digestién y asimilacién de nutrientes y esa energfa que ahorra la in-
vierte en los procesos de eliminacién y autocuracién. El cuerpo pone
en marcha toda su gran capacidad de autorregulacién y autocuracién.

Durante el ayuno no es momento de comer sino de eliminar,
renovar y regenerar. Todo ello se hace guiado por la inteligencia
somdtica, esa misma inteligencia que hace que nuestro corazén lata,
de dia y noche, que nuestros rifiones filtren la sangre de desechos, o
que el higado tome las sustancias necesarias para reconstruir el
cuerpo y sus funciones y neutralice las sustancias téxicas ingeridas.
Esos mismos érganos, al no tener que trabajar en la digestion y asi-
milacién de alimentos, recanalizan su energia hacia los procesos de

curacion. La inteligencia somadtica modifica el reparto energético en
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el organismo, canalizando la energia hacia las zonas donde la desin-
toxicacién y curacién son mds necesarias. Es necesario recuperar el
camino olvidado del ayuno hacia la salud.

La desintoxicacién primera que ocurre durante el ayuno es la
desintoxicacién celular. Antes de que las sustancias de desecho y
téxicas sean eliminadas por los érganos de eliminacién, tienen que
ser expulsadas del interior de cada una de los millones de células y
células que pueblan nuestro cuerpo. Desde el interior de las células
las sustancias téxicas pasan al liquido extracelular, de éste a la san-
gre venosa y por las venas llegan a los érganos de eliminacién. El
ayuno no sélo limpia los érganos de eliminacién (higado, rifiones,
pulmones, piel) sino que limpia todo nuestro “hogar” por dentro,
ladrillo a ladrillo por asf decirlo. Una vez avanzada la desintoxica-
cién, el cuerpo puede comenzar la regeneracién de las zonas enfer-
mas. El cuerpo elimina los desechos y téxicos almacenados y rege-

nera las zonas enfermas, siempre que sea posible su regeneracién.

Por regla general la eliminacién de sustancias téxicas y la rege-
neracién del cuerpo se llevan a cabo especialmente durante el des-
canso y la noche. Durante el dia la energia se desvia para el Sistema
de Relacién y debido a ello el cuerpo no puede desintoxicar, limpiar
y curarse. Algo asi como que durante el dia nos desgastamos y
enfermamos y durante la noche, al descansar, nos recuperamos.

Esto que en el ayuno sucede de forma concentrada y prolonga-
da, acontece todas las noches. Durante la noche, cuando descansa-
mos y dormimos, el cuerpo ayuna, se limpia, desintoxica. En pala-
bras de Rudolf Steiner, durante la noche, en el reposo, las fuerzas
formativas, regeneran y reconstruyen el organismo. Durante estas
horas de reposo y ausencia de comida toda la energia se dirige hacia
la recuperacién de lo gastado durante el dia y regeneracién de las
zonas que han enfermado. Por eso, los bebés y los nifios pequefios

que necesitan mucha energfa para sus procesos metabdlicos y de
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crecimiento duermen mucho. Este tiempo de ayuno nocturno ter-

mina con el desayuno (des-ayuno) de la mafiana.

Contrariamente a la idea que tenemos, el ayuno es més fécil de
realizar de lo que imaginamos pues no se pasa hambre e incluso es
corriente que el ayuno se acompafie de una sensacién de tener el
estémago lleno a pesar de solo ingerir agua. La sensacién de ham-
bre fisica pocas veces dura mds de unas horas y en el momento que
el cuerpo recurre a sus grandes recursos grasos desaparece dicha
sensacion. De ahi en adelante no hay sensacién de hambre durante
todo el ayuno, si bien algunas personas sienten algo asi como “ham-
bre psicoldgica”, es mds una necesidad psicolégica de querer comer
que la necesidad fisiol6gica de comer. El cuerpo no tiene hambre.

Incluso, aunque parezca mentira, hay muchas personas que
mientras ayunan disfrutan de ver comer a otros o de hablar de comi-
da o recetas. O como ocurre en nuestro Centro de Salud “Zuhaizpe”,
de “aspirar” el olor de los alimentos recién cocinados. Todo depen-
de del caracter de la persona, asi como de la predisposiciéon y los
motivos para hacer el ayuno.

Con cierta frecuencia el ayuno viene acompafiado de sintomas
de desintoxicaciéon y curacién que confundimos con sintomas de
enfermedad: nauseas, vomitos, dolor de cabeza, sensaciéon de len-
gua blanca, boca pastosa, orina muy oscura y olorosa, etc. Todos
estos sintomas indican que el cuerpo estd en proceso de limpieza y
puesta a punto. Muestran la capacidad de respuesta del organismo
a la hora de eliminar las sustancias de desecho y t6xicos ingeridos
en forma de “comestibles”, (y los llamamos asi ya que se pueden
comer pero no podemos llamarlos alimentos).

Cualquier persona que se prepare para ayunar no debe olvidar
que con el s6lo hecho de mejorar la alimentacién y comenzar una
dieta sana pueden aparecer sintomas de eliminacién. Cuando la per-
sona deja de tomar alcohol, café, fritos, grasas, embutidos, conservas,
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sal... y va comiendo menos, aparecen algunos de los sintomas que
no son mds que procesos de desintoxicacién o limpieza. No deben
confundirse con sintomas de enfermedad. Un alcohélico también se
siente mal cuando deja el alcohol y su cuerpo comienza a desintoxi-

car. Con s6lo volver a beber se le quitan todos los malestares.

También es normal que durante los primeros dias de ayuno el
cuerpo, que empieza a hacer un repaso a todo su interior, parece
empeorar y los sintomas se hacen mads fuertes, desagradables y
molestos. Especialmente cuando hay enfermedades graves o créni-
cas. Es muy importante saber que al principio todo parece ir a peor,
porque si la persona no lo ve como parte del proceso de curacién
puede concluir que el ayuno es malo o perjudicial. Decir que el
ayuno me hace empeorar o es malo, es lo mismo que decir que
el alcohol o las drogas son buenas porque eliminan el sindrome de
abstinencia. El cuerpo, durante el ayuno, empeora para curarse.
Para eliminar los téxicos antes hay que removerlos. Por eso los tres

primeros dias del ayuno es cuando peor nos sentimos.

Las enfermedades crénicas pueden comenzar a curarse cuando
pasan por una fase aguda inducida por el ayuno. El ayunante con
una enfermedad grave puede pasar por una época mas o menos lar-
ga de empeoramiento de los sintomas de su enfermedad antes de
sentir la mejorfa del ayuno. La paciencia y el buen conocimiento de
los procesos del ayuno son necesarios en estos casos.

Otra manera de enfocar el ayuno es contemplarlo como una for-
ma de descanso: el descanso fisiolégico. El descanso, es quizds una
de las fuerzas mds curativas de la naturaleza. Durante la abstinencia
de alimentos el cuerpo no gasta energia en la digestién y asimilacion
de nutrientes, descansa, y la energia ahorrada la invierte para auto-
curarse. Por eso aconsejamos llevar a cabo el ayuno en un periodo
tranquilo y hacerlo en unas condiciones adecuadas que permitan el

reposo: en un lugar tranquilo y en un ambiente relajado, donde no
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nos presionen para que comamos y si es posible en contacto con la
naturaleza ya que de esta manera nos podemos “alimentar” del
contacto con la tierra, la naturaleza, el agua, el aire y el sol. En el sen-
tido mds profundo de la palabra, los cuatro elementos de la Natura-
leza nos alimentan en el ayuno.

Durante el ayuno los 6rganos internos tienen mds energia pero
los musculos exteriores se quedan con poco impulso para el movi-
miento. Hay cierta sensacién de cansancio y necesidad de descansar
y llevar un ritmo mads bien lento. El descanso es imprescindible
durante el ayuno, especialmente en las personas con poca energfa.

Durante este proceso es imprescindible también no tomar me-
dicamentos ni fumar. A la hora de eliminar medicamentos y para
evitar cualquier problema recomendamos consultar previamente a
un médico experto en ayunos y dietas de desintoxicacién, que nos
indicara las pautas para ir reduciéndolos, si es posible.

En todos los casos siempre es recomendable la colaboracién y
supervisién de un médico experto en el control y vigilancia de ayu-
nos y dietas de desintoxicacién. A veces pueden surgir complicacio-
nes que solo el médico experto puede resolver.

La realizacién de un ayuno debe ser el inicio de unas pautas de
vida mds sana que mantenga los efectos beneficiosos del ayuno. Si
tras hacer un ayuno volvemos a los viejos habitos, los trastornos y
enfermedades que curamos irdn poco a poco reapareciendo. Tarda-

ran mds o menos tiempo, pero siempre acabaran aflorando.

Cuando es recomendable el ayuno

Hablamos de ayuno en nuestra sociedad porque normalmente
comemos en exceso e ingerimos muchas sustancias, que se pueden

comer y beber, pero que no nos nutren ni nos sientan bien. No ten-
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dria sentido hablar de ayuno en los lugares de la tierra donde no tie-
nen que comer y donde las enfermedades no son por exceso y derro-
che sino por falta, tanto de comida como de higiene.

El ayuno es recomendable después de largas temporadas de
comer en exceso. También es conveniente ante un dolor fisico o una
enfermedad aguda: catarro, anginas, bronquitis, vémitos, diarrea...
que muchas veces no son mds que crisis curativas o reacciones de
limpieza y regeneracion organica e incluso psicolégica y emocional.

En general, todas las enfermedades se ven favorecidas por el
ayuno.

La ausencia de ganas de comer en la enfermedad es parte de la
reacciéon del cuerpo para curarse, es el mismo cuerpo el que nos
dice que dejemos de comer. La desaparicién del hambre indica que
es un buen momento para ayunar, el cuerpo no quiere ingerir sus-
tancias que le nutran, por el contrario necesita eliminar las que le
estan perjudicando. Muchas veces lo tnico que nos pide durante
este tiempo es agua. Desaparece el hambre, se mantiene la sed y es
momento de beber pero no de comer. Recomendamos un minimo
de un litro de agua al dia durante el ayuno, como margen de segu-
ridad, aunque los primeros dias podemos beber segtin la sed que
tengamos

Los animales y los nifios ayunan por instinto, dejan de comer
cuando sus energias son necesarias en la desintoxicacién y en rela-

cién. Ayunan en la enfermedad y en los accidentes.

Alternativas al ayuno hidrico

Hay ciertos casos en los que no se recomienda ayunar, por ejem-
plo en canceres muy extendidos, enfermedades graves del corazén

y en la insuficiencia renal. En estos casos, es mejor mantenerse unos
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dias a frutas o ensaladas, con alimentos crudos, permitiendo con
este tipo de dieta que el organismo ponga en marcha, en la medida
de sus posibilidades, su proceso de limpieza y regeneracién. Tam-
bién cuando queremos o tenemos que seguir cierto ritmo de activi-
dad diaria (fisica o0 mental) es preferible mantenernos a crudos (fru-
tas, ensaladas, zumos de fruta, jugos de verduras, frutos secos), ya
que al interiorizarse la energia durante el ayuno puede aparecer
una cierta sensacion de cansancio y la necesidad de mantener un
ritmo mds lento.

Para las personas que se aburren con una dieta sélo a agua o a
las que les sabe mal el agua, debido a que se le han sensibilizado
los sentidos y la lengua es saburral (blanca), podemos recomendar
beber pequefias cantidades de zumo de limén, naranja o de otras
frutas, afiadido al agua para darle sabor. Esta es una buena manera
también de asegurar que se beba la cantidad necesaria de agua.

Con el tiempo frio podemos seguir ayunando con caldo de ver-
duras caliente muy ligero o beber agua caliente o incluso ocasional-
mente tomar infusiones suaves que nos sepan agradables sin nece-
sidad de afiadir aztcar o miel (manzanilla, menta poleo, melisa,

anis, anis estrellado, hierbaluisa, regaliz...).

La eliminacién durante el ayuno

Los residuos de las funciones celulares y las sustancias toxicas
acumuladas en el organismo son eliminados hacia el exterior a tra-
vés de los Organos de Eliminacion, normalmente tras ser neu-
tralizados. Eliminamos estas sustancias por los rifiones (orina), el
higado y el intestino (bilis y secreciones intestinales), el pulmén
(aliento), la piel (transpiracién y sudoracién). Esta capacidad de eli-

minacién aumenta con el ayuno. La mayor parte de la energia del
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organismo se canaliza hacia su funcién de limpieza. En efecto, el
organismo lleva siempre cierto retraso en su propia limpieza, y se

207

pone “al dia” mediante el ayuno.

En algunas persona predomina mds la eliminacién por la orina,
en otros por la bilis, por el aliento o por la piel, dependiendo de su
constitucion, edad, cardcter, bloqueos energéticos, etc. Durante los
primeros dias de ayuno la orina es con frecuencia muy oscura y olo-
rosa. Cuando la via de desintoxicacién predominante es a través de
los rifiones la orina estd muy cargada (con sedimentos), oscura y
olorosa. Si destaca la eliminacién por el aparato digestivo, pueden
ocurrir sintomas como la boca seca y pastosa, lengua blanca, nause-
as y vomitos. Si prevalece la eliminacién por los pulmones puede
haber un aliento fétido, intestinal o con olor a acetona. Si domina la
eliminacién por la piel, puede aparecer un aumento del olor corpo-
ral y del sudor, que no se elimina por muchas duchas que se dé la

persona.

Cuando el organismo se encuentra con una sustancia téxica que
los 6rganos linfaticos (o cualquier otro érgano especializado) no
puede eliminar con eficacia (por ejemplo el alcohol), dicha sustancia
se dirige al higado donde se desintoxicard para su posterior utiliza-
cién o expulsion.

El higado desempefia un papel esencial en los procesos de
purificacién. Aunque no filtra la sangre (como hacen los rifiones),
cuenta con un sistema de macréfagos (células que destruyen los
elementos extrafios) por el que debe pasar el fluido sanguineo. Por
la sangre de la vena porta, que va del intestino al higado, fluyen
numerosas bacterias y elementos extrafios que los macréfagos de-
voran y destruyen. Asimismo, también intervienen en los procesos
iniciados para transformar estos organismos y sustancias en ele-

mentos asimilables o participan en su expulsién.
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Beneficios del ayuno

El ayuno, bien hecho, es verdaderamente efectivo para dar un
buen “repaso” al cuerpo, es como la ITV que realizamos al organismo.

¢Y como se cura el cuerpo? El cuerpo guiado por su instinto
somadtico siempre canaliza su energfa hacia las zonas mds necesita-
das. Cada uno de nosotros no sabemos mentalmente en este momen-
to como funcionan nuestro corazén o nuestros pulmones, pero sabe-
mos que lo hacen en la mejores condiciones posibles, tanto en la salud
como en la enfermedad. De la misma manera se cura el cuerpo sin
que ni el mejor de los médicos sepa apenas cémo lo hace. El “médico
interior” gufa todos los procesos necesarios para conseguirlo.

El cuerpo humano es algo tan complejo que lo mejor es interve-
nir lo menos posible. Si intentamos arreglar la averia de un ordena-
dor y no tenemos muchos conocimientos de informdtica provocare-
mos una averia mucho mayor. Pues bien, infinitamente mds compli-
cado que un ordenador de dltima generacién es el organismo cuer-
po-mente humano. Cuanto mds intervengamos mayores serdn las
posibilidades de producir una averia. Sobre todo si no respetamos y

menospreciamos su capacidad curativa.

El cuerpo busca su propio equilibrio, o la homeostasis interna de
la que hablan los estudios de fisiologia organica, y lo hace guiado
por la propia inteligencia somdtica o instinto de conservacién. El
ayuno es una de las mejores técnicas para buscar la armonia interna

perdida durante el proceso de la enfermedad.

Durante el ayuno el cuerpo no pierde nada que le sea vital. S6lo
pierde lo que no es ttil: grasa excesiva, incluida el colesterol depo-
sitado en los vasos sanguineos, y sustancias téxicas y de desecho
acumuladas en el cuerpo durante afios. Los 6rganos vitales quedan
intactos e incluso cuando una persona muere por inanicién, que no

por ayuno, tras superar en mucho los 40 6 60 dias sin ingerir ali-
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mentos, los 6rganos vitales como el corazén y cerebro permanecen
sin alteraciones, s6lo pierden un 3% de su peso, y por supuesto ni un
solo gramo de sus sustancias vitales.

En general, todas las enfermedades se ven favorecidas por el
ayuno. Aunque, como hemos dicho antes, en realidad el ayuno no
cura nada; es el cuerpo el que se cura en el proceso de ayuno. Todo
organismo vivo tiene el poder de autocuracién como parte del poder
de curacién y regeneracion de la Naturaleza de la que forma parte.
Naturaleza que a pesar de los desastres ecolégicos producidos por
el ser humano, mantiene intacta su capacidad regenerativa y no s6lo
eso sino que ademads nos da de comer. La naturaleza, en un gran acto

de amor, da de comer a los que la contaminamos y destruimos.

Todo lo que ocurre cuando una persona ayuna es que al poder
curativo ya presente y activo dentro del cuerpo humano se le pre-
senta una mejor oportunidad para realizar su trabajo. Al no ingerir
comida canaliza su energfa hacia la eliminacién y regeneracién celu-
lar, pudiendo recuperar el tiempo atrasado en la eliminacién por

sobrecarga de los érganos de eliminacién.

No hay carencias durante el ayuno

Como dice el Dr. Alan M. Immerman, médico higienista y gran
especialista en el control del ayuno, es significativo que incluso en
ayunos prolongados de varias semanas, jamds aparecen enferme-
dades carenciales como el beriberi, la pelagra, raquitismo, escorbu-
to u otras, lo que demuestra que las reservas del organismo se
encuentran bien equilibradas. Se ha demostrado por el contrario que
el ayuno mejora los estados de raquitismo y el metabolismo del cal-
cio. En la anemia, el nimero de glébulos rojos aumentan durante el

ayuno. El Dr. Alan M. Immerman ha observado mejoria en la pela-
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gra durante un ayuno. El equilibrio bioquimico se puede conservar
e incluso recuperar durante el ayuno. Es importante saber esto por-
que si no fuese asi el ayuno seria perjudicial.

Numerosos experimentos con animales han demostrado que la
subalimentacién—en contraste con la sobrealimentacién— tiende a

prolongar la vida y a mejorar la salud.

En resumen el ayuno no produce carencias.

Una cosa es el ayuno y otra la inanicién

Con frecuencia dentro de la terminologia de la medicina con-
vencional los términos ayuno e inanicién se utilizan como sinéni-
mos. Ello indica un grave error. Hay una gran diferencia entre estos

dos procesos.

El ayuno comienza cuando nos saltamos una comida y termina,
si no lo dejamos antes, cuando se consumen todas las reservas de
nutrientes almacenados durante afios en nuestro organismo. Cuan-
do el cuerpo no tiene reservas para nutrirse de su interior termina

el ayuno y comienza la inanicién.

La inanicién se produce cuando todas las reservas almacenadas
se han consumido y el cuerpo comienza a alimentarse de los tejidos
y 6rganos mds vitales. Una vez pasado el tiempo de ayuno, durante
la inanicién pueden aparecer trastornos mds o menos graves en los
drganos mds vitales. Uno de los sintomas de la inanicién es el des-
censo invariable de la temperatura corporal, y no puede subir por el

agotamiento sufrido por el cuerpo.

El ayuno comienza cuando dejamos de comer y termina, sino
antes, cuando se consumen las reservas del organismo; la inanicién,
en cambio, comienza cuando termina el ayuno y puede acabar con
la muerte.
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El cuerpo se cura cuando ayuna, pero enferma y muere en la
inanicién. Y un médico especialista en la Ciencia de la Salud llama-
da Higiene Vital y acostumbrado a controlar ayunos sabe distinguir
perfectamente el ayuno de la inanicién. Son dos procesos totalmen-
te distintos.

El ayuno es un camino olvidado hacia la salud que se deberia
recuperar como la mejor manera de desintoxicar, revitalizar, regene-

rar y recuperar al organismo.

El ayunante necesita descanso

Estas son los espacios de descanso necesarios durante el ayuno:
Fisico - Reposo
Sensorial: calma y silencio
Emocional: expresién emocional, serenidad
Mental: interiorizacién, meditacion. (Se toman grandes decisiones)
En la relacion con los demds (incluido en lo sexual)

Térmico: asegurar temperatura agradable

En el cuadro anterior vemos todos los espacios necesarios
para el descanso durante el ayuno. Si los atendemos toda la ener-
gia que ahorramos es invertida en el proceso curativo. ;Y como se
cura el cuerpo? La inteligencia interna del organismo es la encar-
gada de hacerlo, eliminando las barreras que impiden el desarro-
llo de la salud. Ademads debemos favorecer los llamados Factores
de Salud: alimentaciéon sana, ejercicio, reposo, respiraciéon pro-
funda, tomar el sol (cuando no quema), expresién de las emocio-
nes, relaciones humanas mds auténticas, busqueda de un sentido

de vida,...
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El ayuno en los animales

El hombre es el tnico ser vivo que come aunque esté enfermo,
no tenga hambre o la comida le produzca nauseas. Los animales sal-
vajes dejan de comer o ayunan temporalmente cuando son captura-

dos y puestos en cautividad.

El ayuno es frecuente en el mundo animal y ellos dejan de
comer, incluso durante varios dias por la nieve o cuando las condi-
ciones climdticas son totalmente adversas. Los animales domésticos
pueden dejar de comer varios dias cuando se les cambia a un nuevo
medio o lugar desconocido para ellos, el estrés les produce una dis-
minucién del apetito y no tienen ganas de comer. Toda la energia
estd centrada en el Sistema de Relacidn, en hacer frente al estrés y no
hay la suficiente energia para la digestion, absorcién y asimilacién
de los nutrientes.

Los osos hibernan y no comen durante este periodo, los largos
meses de invierno. En la hibernacién hay un metabolismo reducido
y las funciones se aminoran. Disminuye la respiracién y la circula-
cién y el cuerpo vive de las reservas almacenadas durante el otofio.
El 0so negro ruso se adormece hacia finales de noviembre y alimen-
tdandose de sus reservas no se despierta hasta marzo, al principio de
la primavera. Durante este periodo de tiempo puede perder hasta el

treinta o cuarenta por ciento de su masa corporal.

Muchos animales ayunan durante la época de reproduccion: la
foca de Alaska ayuna durante los tres meses de celo, el salmén duran-
te la migracién desde el mar hasta las fuentes de los rios. El le6n mari-
no realiza una tremenda e incansable actividad sexual durante vein-
te o treinta dias durante los que no ingiere ningtin alimento.

El salmén ayuna durante su migracién del mar en que se encuen-
tra hacia el nacimiento de los rios, con gran esfuerzo y luchando con-

tracorriente. Pierde su grasa durante este viaje que dura meses. Aun-
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que flaco por el esfuerzo realizado da prueba de su resistencia y habi-
lidad para superar los obstaculos que va encontrando corriente arri-
ba. Aqui, al igual que el resto de los animales la energfa no proviene
del exterior sino de la utilizacién, a “plato puesto”, de los depésitos

de nutrientes y de los tejidos internos del organismo.

Alas playas de las islas situadas frente a las costas de California
y Méjico llegan cada mes de diciembre los machos de elefantes mari-
nos provenientes de las regiones septentrionales donde libran duras
y mortiferas luchas para el dominio territorial y sexual. Este perio-
do también es de completo ayuno y al finalizarlo los machos y las
hembras han perdido cerca de la mitad de su peso.

Sefiala Albert Soesman que el cangrejo tiene un caparazén duro
que le impide crecer y cuando llega a un cierto tamario, deja de ali-
mentarse durante varios dias. Entretanto todo lo que es duro, prin-
cipalmente lo calcdreo, se licua y va a depositarse en la pared del
estémago en forma de innumerables “pequefias piedras de cangre-
jo” u “ojos de cangrejo”, llamados asi porque tienen la forma de un
cristalino. En ese momento el cangrejo puede volver a aumentar
su tamafio un poco. Y después la sustancia calcdrea va a disolverse
en la pared de su estomago, y vuelve hacia la periferia, donde forma
un nuevo caparazon, mas grande esta vez. El cangrejo, como un ver-
dadero mago, materializa y desmaterializa su caparazén mientras
ayuna durante unos dias.

El pingtiino macho de Adelia, una clase de pingiiino, suele ayu-
nar durante las dos primeras semanas de incubacién, y permite que
la hembra regrese al mar a alimentarse y bafiarse. Existen casos
documentados en los que el macho ha ayunado durante el periodo
de establecimiento y defensa del territorio de anidacién, el ritual de
apareamiento y el periodo de puesta e incubacién de los huevos.
Cuando le llega el turno a la hembra, el macho va hasta el distante

mar para alimentarse y no tarda en recuperar la grasa perdida.
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La foca de Alaska se abstiene de alimentos durante los tres
meses que dura el celo. Aunque haya abundante comida a su alcan-
ce, de mayo a agosto ni come ni bebe. Sin embargo, la foca macho se
bate para formar su harén y conservarlo, permaneciendo en alerta y
mientras tanto apenas duerme. Después de este periodo de agota-
miento se aleja de la orilla y duerme durante dos o tres semanas y

solo tomard alimento al finalizar esta recuperacion energética.

Cuando la marmota hiberna la respiracion se le vuelve mads len-
ta al igual que la circulacién y entra en una situacién de letargo. Baja
mucho su metabolismo y puede pasar el invierno sin debilitarse
mucho. Con el calor primaveral se reaniman sus funciones circula-
toria y respiratoria. El liron de Europa, pequefio roedor, hiberna
durante cinco meses, en otofio e invierno. De esto surge la expresién
popular de que alguien duerme mds que un lirén o una marmota.

Los murciélagos también hacen un ayuno de unos meses mien-
tras se agrupan para hacer frente y protegerse ante la intemperie.

Otros animales reducen, por el contrario, su alimentacién duran-
te el calor del verano, se trata asi de la estivacién, especie de ador-
mecimiento que provoca un amodorramiento destinado a proteger-
se del calor. Igualmente se reduce la respiracién o la circulacién de
la sangre. Estivan asi ciertos peces obligados a sobrevivir en rios
secos durante los veranos térridos de ciertos lugares del planeta.
Durante todo el periodo de sequia y hasta que vuelve la estacion de
lluvias, los cocodrilos aminoran sus actividades fisiolégicas al mini-
mo necesario para sobrevivir.

La falta de alimentos es también una invitacién a la estivacion.
Algunos mamiferos de regiones desérticas, sobre todo herbivoros,
disminuyen su metabolismo cuando se reduce su alimentacién.
Entran entonces en una especie de letargo, que no es un verdadero

suefio sino un auténtico ayuno.
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Ciertos animales, como los reptiles, se alimentan de forma irre-
gular y el espacio entre dos comidas consecutivas puede ser de
varios meses. Otros se abstienen de alimento después de su naci-
miento. Los pollitos salidos del huevo viven de sus propias reservas
durante los tres primeros dias, y no comen ni beben.

Incluso los bebés humanos no buscan alimento al principio de
nacer y la secrecién lactea se instaura progresivamente en los mami-
feros después del nacimiento de sus pequefios. Al inicio se forma el
calostro.

Como vemos el ayuno es frecuente en el mundo animal y muchos
estudios realizados con animales indican que cuando son subali-
mentados se prolonga el tiempo de vida, al contrario que cuando
son sobrealimentados.
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LOS GRANDES EFECTOS DEL AYUNO

® Degrada o descompone las grasas acumuladas, lo que ocasiona una
rapida pérdida de peso.

Elimina el exceso de agua retenida por el cuerpo con el fin de disol-
ver las sustancias téxicas ingeridas y diluir drogas o medicamentos
quimicos.

Aumenta la cantidad de orina eliminada o diuresis. Esto explica la
gran cantidad de peso perdido por algunas personas durante los
primeros dias de ayuno.

Se reabsorben los depdsitos de colesterol en las arterias. Este es un
hecho cientificamente comprobado.

Desvia la energfa utilizada en el proceso digestivo hacia la elimina-
cién de sustancias de desecho. Pone al dia el retraso crénico del
cuerpo en el proceso de eliminacién como consecuencia de una ali-
mentacién excesiva y poco adecuada, que sobrecarga los 6rganos
de eliminacién (especialmente higado, rifiones, pulmones y piel) y
hace que pierdan eficacia. El ritmo de vida, los factores psicoemo-
cionales y el estrés agotan también al cuerpo y a sus érganos de eli-
minacién y ponen barreras a su buen funcionamiento.

Desvia la energia utilizada en el proceso digestivo hacia los tejidos
y 6rganos que necesitan ser reparados, regenerados y revitalizados.
e Al ayunar permitimos que el aparato digestivo descanse verdade-
ron /i

ramente, con lo que puede “poner al dfa” sus funciones y recargar
sus energias.

El cuerpo se alimenta de las reservas menos vitales lo que favorece
con frecuencia una desintegracién de quistes, abscesos, bultos y
tumores benignos. Incluso es eficaz en los tumores malignos.

Durante el ayuno, el organismo degrada y quema las sustancias no
esenciales para obtener energia y una fuente de material energético
no esencial es el tejido enfermo, como los tumores.

Cuando el organismo fisico no recibe comida del exterior, sus tejidos
son utilizados en orden inverso a la importancia que tienen para
el organismo. Primero se utilizan los menos vitales y luego los

mas valiosos en el mantenimiento de la vida. La grasa es el primer
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tejido en desaparecer. Para suministrar nutrientes a los tejidos mas
vitales, como el cerebro, los nervios, el corazén y los pulmones, se
utilizan las reservas almacenadas, antes de utilizar cualquier tejido
funcional del organismo.

Durante el ayuno, la capacidad del organismo para disolver los
codgulos aumenta considerablemente. Este proceso, denominado
fibrinolisis, no permite que se formen trombosis o embolias. Igual-
mente puede mejorar mucho, llegando incluso a la curacién com-
pleta, la situacién de las personas con un proceso cerebrovascular
(trombosis y embolias cerebrales).

e Aumenta la capacidad del sistema inmunitario del organismo.

De todas maneras no podemos olvidar que el cuerpo no tiene un
poder de recuperacién ilimitado y por ello es mejor prevenir que
curar. Conforme avanza la vida, los poderes de curacién disminuyen.
No todo se puede llegar a curar, tampoco con el ayuno.






HISTORIA DEL AYUNO

El ayuno en la historia

El ayuno desde siempre ha tomado parte de la vida diaria de la
humanidad, especialmente en los momentos de rituales. El ayuno de
cuaresma no es mds que un recuerdo de aquellos tiempos. En el
momento en el que la tierra se encontraba mas desnuda en frutas y
verduras, antes del comienzo de la primavera, era el periodo adecua-
do para ayunar. Cuando las “despensas” del invierno se habian vacia-
do y la tierra no habia dado atn sus primeros frutos de la primavera
era el tiempo idéneo para el ayuno. Hubiera sido absurdo, especial-
mente hace siglos, instaurar la época de ayuno durante el verano por
ejemplo, cuando la tierra nos da un gran ndmero de frutas y verduras.

El ayuno ha sido siempre utilizado en la triple via de limpieza
corporal, descontaminaciéon mental y biasqueda de claridad espi-
ritual.

El ayuno tiene una larga historia, en parte estd asociada a la
religién y en la Biblia podemos encontrar unas 300 referencias al res-

pecto.
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Los misticos Juan de la Cruz, Teresa de Jests y Francisco de Asis,
realizaron muchos periodos de ayuno. En septiembre de 1224, tras
cuarenta dias de ayuno, mientras rezaba en el monte Alverno, Fran-
cisco de Asfs sintié6 un dolor mezclado con placer y en su cuerpo
aparecieron las marcas de la crucifixién de Cristo, los estigmas. Los
antiguos misticos, consideraban el ayuno como un medio impres-
cindible para el desarrollo espiritual.

Fue importante en otra época el periodo de Cuaresma, periodo
de ayuno, abstinencia y penitencia observado segtn la tradiciéon
cristiana. La duracién de los cuarenta dias de semiayuno de Cuares-
ma, fue establecido en el siglo IV. El martes de Carnaval, dia anterior
al Miércoles de Ceniza en el calendario cristiano, sefiala el comienzo
de la Cuaresma, que es tradicionalmente un periodo de ayuno. O asf
lo era antes. En Alemania y Austria, el Martes de Carnaval se llama
Fastnacht (vispera de ayuno); en los paises del sur de Europa se lla-
ma carnaval (palabra que procede de la expresién latina carnem leva-
re, “quitar la carne”) que indica la prohibicién de la ingestién de car-
ne durante la cuaresma. Por lo general se celebra durante los tres
dias, llamados carnestolendas, que preceden al Miércoles de Ceniza,
comienzo de la Cuaresma en el calendario cristiano.

Se ha practicado el ayuno durante siglos en la preparacién de
ceremonias y ritos de diversas religiones y filosoffas de vida que lo
contemplan en mayor o menor medida, tales como el cristianismo,
el judaismo, el islam, el confucionismo, el hinduismo, el taoismo y el
jainismo. Aunque el budismo sélo hace hincapié en la moderacién
en el consumo de alimentos, algunos de sus seguidores, también
practican ayunos.

Es y ha sido practicado entre los chamanes de diversas culturas
a lo largo y ancho de toda la geografia del planeta, especialmente
como preparacién de festividades concretas durante el afio o para

celebrar rituales de curacién o rituales de acceso al “mundo parale-
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lo” al que acuden en “btisqueda de la visién” para recoger informa-
cién vélida que les ayude en sus acciones de cura a los individuos
de su tribu o clan.

También es y ha sido utilizado en los rituales e iniciaciones de
muchas culturas a lo largo y ancho del mundo. En el siglo XIII, se
otorgaba la dignidad de caballeria con un ritual complejo; la Iglesia
pedia al escudero que consagrara su armadura en el altar, que pasa-
ra la noche previa en vela orando y en ayuno, y que tomara un bafio
ritual antes de vestirse. Entonces se presentaba para ser armado
caballero, investido con el derecho para portar las armas.

Entre los monjes cartujos, tres veces a la semana no se comia
pan, agua, ni sal, y muchas veces al afio mantenian largos ayunos.

Segun el Dr. Bertholet, los normandos tenian la costumbre, antes
de entrar en campafia, de hacer un ayuno segtin decian ellos para
afrontar la muerte con el cuerpo y el espiritu purificados. Los anti-
guos arios, segtin el Dr. Méller, tenfan la costumbre de ayunar un dia

por semana.

El ayuno era una practica comun entre los indios Hopi de Nor-
teamérica. La danza de la serpiente es un rito en el que se ayuna. En
un momento del desarrollo de la fiesta cada participante sostiene
una serpiente entre los dientes mientras baila. Al dia siguiente de la
ceremonia las serpientes son devueltas a la naturaleza para que
difundan la noticia de que los hopis viven en armonia con el mun-
do natural y espiritual.

El ayuno también se ha practicado a lo largo de la historia con la
intencién de alejar las catdstrofes o como forma de cumplir una peni-
tencia por cometer un pecado. Algunos grupos indigenas estadouni-
denses mantenian ayunos tribales para conjurar desastres amenaza-
dores, mientras que determinadas culturas indigenas mexicanas e
incas guardaban ayuno para entrar en relacién con sus dioses. Era
practicado también el ayuno en las ceremonias rituales de los aztecas.
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La abstinencia de alimentos formaba también parte de los ritos
de fertilidad en algunas ceremonias primitivas. Muchas de esas
ceremonias se practicaban en los equinoccios de primavera y otofio

y han perdurado durante siglos.

La préctica del ayuno era y es comtn entre los Hunza del Hima-
laya, uno de los pueblos mds longevos de la tierra. Con regularidad

ayunaban durante el invierno.

Los documentos existentes demuestran que la préctica del ayu-
no o la abstinencia, ya sea parcial o completa de alimentos, existié en
Asiria, Babilonia, China, Grecia, India, Palestina, Persia y Roma. Por
el contrario la decadencia y desaparicién del imperio romano coinci-
di6 con su época de excesos, entre ellos de la comida. Sabemos que
vomitaban después de comer en exceso para poder seguir comiendo.

Los grandes excesos frecuentes con la comida y la bebida estan
siempre ligados al declive de una sociedad o cultura y esto lo tene-
mos que tener en cuenta actualmente. Una cosa es disfrutar de la
comida y otra es hartarse de ella. Desde ahi podemos igualmente lle-

gar a hartarnos de la vida.

Los datos que poseemos de las primeras civilizaciones de Meso-
potamia y Egipto indican que cierta forma de ayuno tomaba parte
importante de la préctica religiosa. Era una practica comdn también
entre los antiguos persas. En Egipto, los candidatos a la iniciacién en
los misterios de Isis y Osiris se sometian a una abstinencia total de
siete dias. La iniciacion a los misterios de Eleusis entre los griegos
requeria la misma abstinencia, y el periodo de dichos rituales sagra-
dos oscilaba de siete a nueve dias. Sécrates y Platén ayunaban regu-
larmente durante diez dias seguidos. Para entrar en la escuela Pita-
gorica era requisito hacer un ayuno. En el templo de Delfos, en la
Grecia antigua, la sacerdotisa no podia consultar el ordculo mds que

tras ser purificada por un ayuno de veinticuatro horas.
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En el Antiguo Testamento se menciona con frecuencia el ayuno
e incluso curaciones que seguian a esta practica. Por otro lado Buda
realizé multiples ayunos en el camino hacia su despertar. En los
pueblos célticos, todo candidato a ser druida debia someterse a una

larga preparacién que incluia el ayuno.

En el maniqueismo, antigua religiéon que desaparecié del mun-
do occidental a principios de la edad media y que tomé el nombre
de su fundador, el sabio persa Mani (216-276 dC), los discipulos
practicaban ayunos semanales. San Agustin, el gran tedlogo del
siglo IV, fue maniqueo durante nueve afios antes de su conversién al
cristianismo aunque mads tarde escribiria documentos importantes
contra este movimiento, que también habia sido condenado por
varios papas y emperadores romanos.

Los primeros cristianos asociaron el ayuno con la penitencia y la
purificacién (ver por ejemplo: Mat. 6,16; Mr. 9,29). Uno de tantos
ejemplos es el de Joel 2,15: “Tocad la trompeta de Sion, promulgad ayu-
no, pregonad asamblea”. El ayuno para los israelitas, como dice Riidi-
ger Dahlke, era el medio acreditado para mostrar a Dios su humil-
dad e implorar gracia y ayuda: “Entonces rogé David a Dios por el nifio
y ayund” (2 Samuel 12,16). “Sabéis qué ayuno quiero yo?, dice el Sefior:
Romper las ataduras de la iniquidad, deshacer los lazos opresores, dejar ir
libres a los oprimidos y quebrantar todo yugo; partir su pan con el ham-
briento, abrigar al pobre sin abrigo, vestir al desnudo y no volver tu rostro
ante tu hermano. Entonces brillard tu luz como la aurora y se dejard ver
pronto tu salud... (Isaias 58,3-9).

Durante los dos primeros siglos de su existencia, entre los pri-
meros cristianos se establecié el ayuno como una preparacion
voluntaria para recibir los sacramentos de la eucaristia, el bautismo
y las 6rdenes sagradas. Mds tarde, estos ayunos se hicieron obliga-
torios. En el siglo VI, el semiayuno de Cuaresma se amplié de las 40

horas originales (el tiempo que pasé Jesucristo en el sepulcro) hasta

]

57



EL PODER CURATIVO DEL AYUNO

los 40 dias en los que sélo se permitia una comida al dia. Después de
la Reforma, la mayoria de las iglesias protestantes mantuvieron el
ayuno y en algunos casos se hizo opcional. La Iglesia ortodoxa man-
tiene el cumplimiento de los ayunos.

Durante los primeros tiempos de la era cristiana la practica del
ayuno de veinticuatro horas era muy comdn. Es lo que se llamaba
en latin: “Jejunium a vespera ad vesperam”. Ayunar desde el atardecer
de un dia al atardecer del siguiente.

Los persas, segiin Herodoto, mantenian su vitalidad y fortaleza
del hecho de no hacer més que una comida al dia y de abstenerse de
carne. Avicena, famoso médico y filésofo drabe de la edad media,
prescribia ayunos de 3 a 6 semanas a sus enfermos.

A. Reville cuenta igualmente que los sacerdotes del antiguo
Meéxico vivian una vida austera y practicaban largos ayunos. “Pre-
viamente a todas las fiestas, se debian imponer un ayuno mads o
menos prolongado. Sus discipulos eran sometidos a una disciplina
rigurosa con ayunos progresivos”.

Entre los judios, el ayuno se ha guardado, con sentido penitente
y purificador, cada Yom Kipur (dia de la expiacion) desde que fuera
prescrito con tal sentido por Moisés; en este dia sagrado no se per-
mite ni comer ni beber. En 1973, Egipto y Siria se unieron en un ata-
que contra Israel, con la intencién de reconquistar el territorio drabe
tomado por Israel en la guerra de los Seis Dias (1967). Desencade-
naron el ataque el dia del Yom Kipur.

Los judios orientales denominan al Yo Kipur “Ayuno Blanco”,
por contraposicion a Tishd be Av (el noveno dia del mes Av), el “Ayu-
no Negro”, que se guarda en memoria de la destruccién del Templo.
El Yom Kippur, o Dia de la Expiacién, es el dia mds sagrado del calen-
dario judio. En esa jornada, el ayuno es tan estricto que ni siquiera se
permite tomar agua. Es un dia para la reconciliacién, en el que se con-
fiesan las transgresiones y se solicita el perdén de Dios.
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Entre los drabes se encuentra el periodo del Ramadin. periodo en
el que los fieles a esa religion realizan un ayuno parcial y diurno que
acaba tras la puesta del sol. Un pdrrafo del Cordn dice: “La dieta es el
remedio de primer orden; el estomago es el receptdculo de las enfermedades;
no se posee nunca la salud llendndose el estomago; no hay que agotarse con
la comida y la bebida; comer con exceso es el padre de todos los males; el régi-
men es el padre de todos los remedios”. Cuando los musulmanes van a la
Meca, observan tres dias de ayuno durante el viaje de ida y siete al
regreso, sostenidos por el precepto de Mahoma: “El ayuno es salud”.

El Ramaddn es el noveno mes del afio isldmico, mes santo del
ayuno, y el ayuno durante este mes es uno de los cinco pilares del
islam. Los otros cuatro son la profesion de fe, la oracién, la limosna
y la peregrinacién a la Meca. Debido a que el calendario isldmico es
lunar cambia la fecha del Ramadén de un afio a otro. El ayuno de
Ramadén comienza cada dia al amanecer y termina tan pronto se
pone el sol y durante esta horas los musulmanes tienen prohibido
comer, beber o fumar. El dia posterior al final del Ramadén se deno-
mina “Fiesta de la ruptura del ayuno” (Id el Fitr), y se celebra con
oraciones y festejos especiales.

El aspirante a teuctli (en plural, teteuctin) entre los aztecas, pala-
bra que designaba el grado mds alto de nobleza, hacia rigurosa peni-
tencia durante un afio, que consistia en el ayuno, la frecuente efu-
sién de sangre y la prohibicién de toda relacion sexual, ademads de
tolerar con paciencia malos tratos para probar su constancia.

Son muy conocidos los repetidos ayunos, en forma de huelgas de
hambre, llevados a cabo por Mahatma Gandhi, en su camino de no
violencia, de ahimsa, para liberar a la India del gobierno de Gran Bre-
tafia mediante una revolucién pacifica. Utiliz6 el ayuno como “arma”
en su resistencia pacifica y de no colaboracién con el gobierno britd-
nico y demostré ser un verdadero “guerrero pacifico”. En septiembre

de 1932, mientras estaba en la cdrcel, llevé a cabo un “ayuno hasta la
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muerte” para mejorar la situaciéon de la casta de los intocables. Sus
ayunos fueron imprescindibles para concienciar al pueblo y conse-
guir del gobierno inglés la libertad y la independencia de la India.
Pero ademés de sus ideas pacifistas Gandhi conocia los efectos bene-
ficiosos de la abstinencia temporal de comida en la salud.

En resumen, el ayuno se ha practicado durante siglos en relacién
con ceremonias, rituales (iniciacién, fertilidad...) y ritos de religiones
que lo contemplan en mayor o menor medida.

Asi que mientras unos celebran las fiestas ayunando, otros nos
llenamos la tripa con banquetes. No nos levantamos del banco hasta

que todo lo que se ha dispuesto en la mesa desaparece.

El ayuno un camino olvidado hacia la salud

En este libro nos interesa especialmente el ayuno terapéutico y
utilizo el término terapéutico en su sentido original: Terapéutico
viene del griego therapeutikés y significa servicial, que cuida de algo
o alguien. Derivado de therapéuo, yo cuido. Y la palabra terapeuta
viene del griego therapeutés, servidor. Realmente el terapeuta no es
el que cura sino el que acompafia y cuida mientras la curacion tie-
ne lugar.

Segun Pedro Lain Entralgo, gran especialista en Historia de la
medicina y en Antropologia médica: “A comienzos del siglo XIX...
Vigente desde los hipocrdticos, la restriccion alimentaria en las enfermeda-
des agudas seguia siendo la regla...”

Entre los médicos hipocréticos el principal recurso terapéutico
fue la Dieta, “dinita”, expuesta en los tratados “Sobre la dieta” donde
se describen las caracteristicas, preparacion e indicaciones de los ali-
mentos, tanto para el enfermo como para el sano. Y digita, segtin ellos,

no solo se relaciona con el alimento ingerido sino también con el ejer-
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cicio, la actividad profesional y las costumbres sociales. Todo ello es
“diaita”, dieta. El concepto de dieta en la Grecia antigua abarcaba no
solo la alimentacién sino el régimen o forma de vida al completo.
Hipdcrates, segtin el Dr. Honorio Gimeno, uno de los médicos
naturistas mds reconocidos de nuestro pafs, “preconizé la utilizacion
del ayuno, el pan integral y las frutas y hortalizas crudas y aconsejé que en
cuestiones de alimentacion se atendiese al instinto del enfermo. En lo fuer-
te de la enfermedad, conviene alimentacion muy débil o la supresion abso-
luta de todo alimento. En las diarreas intensas la ingestion de manzana
cruda. En invierno y en primavera, se puede comer mds que en verano y en
otorio. Cuando se tiene fiebre, el mejor alimento es el jugo de frutas. Si un
enfermo se ha adelgazado bastante por enfermedad larga, no tiene que
comer demasiado para recuperarse antes, sino que ha de hacerlo con pre-
caucion. Cuando la enfermedad no es muy importante y evoluciona en sen-
tido favorable, el médico no ha de emplear muchos remedios; es mejor que
actiie la fuerza vital natural, a ser posible, por st sola. Dicha fuerza se
conocio después en version latina como “vis medicatrix naturae”.

Segun Erasistrato, las mds importantes causas de los sintomas
morbosos serian el exceso de alimentacion (plethos), la debilidad de
ésta (apepsia) y la corrupcion de lo ingerido. Para Erasistrato era mds
importante la prevencién que la terapéutica. Reconoce a la enferme-
dad por el érgano afectado y no como se crefa, por la afectacion de
los humores. Sustituy6 el uso de la sangria, por la ligadura de los
miembros, el ayuno, los purgantes suaves, la dieta, bafios y ejerci-
cios gimnadsticos.

Entre los griegos, los metddicos (de la escuela metddica), trata-
ban de curar mediante ayunos y alimentacién seca o humeda. Entre
ellos Thessalio de Tralles clasificé las enfermedades en agudas y
crénicas. Para tratar estas dltimas ponia al enfermo a curas de ayu-
no y dietas estrictas con las que intentaba cambiar el estado general

del cuerpo.
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Aulo Cornelio Celso, de la escuela ecléctica, quien clasifica los
signos de la inflamacién en tumor, ruborz, calor y dolor, signos reco-
nocidos hasta hoy mismo, vivié por el afio 30 después de Jesucristo,
dijo en su obra imperecedera que existe una fuerza curativa natural
en el cuerpo humano. Y recomienda, para protegerse de las enfer-
medades, una vida de acuerdo con las leyes de la Naturaleza. Tiene
en mucha consideracién el ayuno, asi como la sudoracién y las com-
presas calientes. En caso de una enfermedad incipiente, indica que

se deberfa ayunar, mantener la calma, y beber agua fresca.

Ateneos, fisico griego del siglo I, dejé escrito: “El ayuno cura las
enfermedades, seca los humores corporales, expulsa a los demonios, libera
de los pensamientos impuros, aclara la mente, purifica el corazon, y eleva el
hombre al trono de Dios”.

En el siglo XVII, el ilustre fisico Paracelso llamaba al ayuno “el

gran remedio”.

El médico norteamericano Dr. Isaac Jennings (1788-1874), tras
muchos afios de ejercer la medicina convencional, en el afio 1822,
comenz6 a desarrollar y ensefié una filosofia que él denominé orto-
patia, que expresaba su concepto sobre la naturaleza bdsica de la
enfermedad. Fue el inicio del Sistema Higienista como un enfoque
renovador sobre las causas y el tratamiento de la enfermedad. La
recuperacion de la enfermedad por la eliminacién de sus causas ver-
daderas y no de sus sintomas.

Jennings pasé sus veinte primeros afios de ejercicio de la medici-
na utilizando el tratamiento médico normal y las practicas de sangria
de su tiempo, pero su confianza en estas practicas fue a menos, de
manera que abandoné la lanceta y fue reduciendo las dosis de los
medicamentos. En 1822 interrumpié toda medicaciéon. Creyendo en la
capacidad de autocuracién del organismo recomienda el descanso, el

ayuno, la dieta, el aire puro, y otros factores higiénicos o higienistas.
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El uso profesional del ayuno ante la enfermedad en los EEUU comien-
za en 1822, con Isaac Jennings. En 1830 Graham comienza a recomen-
dar también el ayuno. Hoy en difa atin se puede encontrar en las tien-
das el pan Graham, en honor al que descubri6 esta manera diferente
de hacer el pan, el reconocido higienista Sylvester Graham. Otro gran
experto higienista que recomendo y estudié el ayuno fue el Dr. Rus-
sell Trall.

Entre los primeros especialistas en Higiene Natural o Vital,
muchos de ellos médicos, se cuentan verdaderos especialistas en el
ayuno. Entre ellos estaba el Dr. Edward Hooker Dewey, nacido en
1849 y defensor incondicional del ayuno. Escribié varios libros,
entre ellos The No Breakfast Plan [El plan de no desayuno] que intro-
duce al estudio del ayuno.

El famoso Dr. Beaumont realizé un montén de trabajos experi-
mentales con un estadounidense llamado Alexis St. Martin. Este
hombre tenia una herida de bala en el abdomen y la lesién dejaba
al descubierto la cavidad gdastrica. Debido a esta circunstancia, el
Dr. Beaumont pudo observar el proceso de digestién de distintos
alimentos y los cambios en la constitucién de los jugos géstricos en
diferentes condiciones. Y, dice Beaumont: “En las didtesis febriles se
secreta muy poco o ninglin jugo gdstrico; de aqui la importancia de no
introducir alimentos en el estémago en las afecciones febriles. No pro-
porcionan ninguna nutricion, en realidad son una fuente de irritacion
para ese 6rgano y, en consecuencia, para todo el sistema. En estas cir-
cunstancias no se puede secretar ningiin solvente y los alimentos son
indisolubles en el estémago, como lo seria el plomo en circunstancias nor-
males”. Beaumont informa que la comida permanecié en el est6-
mago de Alexis St. Martin entre 6 y 14 horas sin sufrir ningtin cam-
bio, excepto el de la descomposicion, es decir, la fermentacién y

putrefaccion.
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El Dr. Charles E. Page naci6 en 1840, estudi6é medicina durante
la Guerra Civil Americana y escribié mucho sobre el tema de la hi-
giene y del ayuno. También colaboré en numerosas revistas en las
que escribia sobre las virtudes del ayuno en el cuidado de los nifios.

A finales del siglo XIX el Dr. Felix Oswald entre sus numerosas
obras se encuentra un libro titulado Fasting, Hydropathy and Exercise
[Ayuno, hidroterapia y ejercicio].

El Dr. John H. Tilden naci6 en Illinois en 1851. Se gradué en me-
dicina en 1872. En su clinica de Denver (Estados Unidos) utilizaba

regularmente el ayuno como método de cuidados.

Leopold E. Felke (1856-1926), sacerdote que adquiri6é bastante
fama con el uso del barro, de otras précticas naturistas (alimentacion
vegetariana, ayuno, la utilizaciéon de alimentos crudos) y de la
Homeopatia.

En los dltimos tiempos el Dr. Herbert M. Shelton (1895-1985), el
mds conocido higienista, es el mayor experto en ayunos. Tomé con-
tacto con la Higiene Natural o Vital en su juventud y desde enton-
ces llevé a cabo una gran labor de recopilacién y difusion de los
estudios higienistas. Shelton dejé escritos unos 40 libros. Uno de sus
libros “Fasting Can Save Your Life” ha vendido varios cientos de miles
de ejemplares. (450.000 libros vendidos en el ejemplar que tengo del
afio 1993). Otto Buchinger es otro de los grandes expertos en el ayu-
no, aunque el preconiza un ayuno modificado por la adicién de 200
calorias en forma de miel o zumo de frutas en las tisanas y el agua.

En Espafia la época floreciente en el campo de la salud natural
(naturismo médico y homeopatia) durante la Republica espafiola
fue totalmente barrida durante la época de la dictadura de Franco.
Actualmente hay visos de una nueva renovacién en el campo del
naturismo médico y de otras medicinas no convencionales, ain no
reconocidas por los estamentos oficiales que controlan y regulan el
dmbito sanitario.
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El Dr. Angel de Bidaurrazaga, el mas conocido de los médicos
naturistas cldsicos vascos, cuenta en su libro Ayunoterapia y el Matri-
monio, cdmo se encontraba a los 34 afios padeciendo una enferme-
dad intestinal grave de la cual comenzé a recuperarse realizando
ayunos de agua con limén, y de limén o fruta fresca que chupaba.
En el afio 1928 realiz6 un semiayuno de 28 dias con agua y zumo de
limén y comiendo el limén que podia. “El propdsito del organismo es
defenderse, eliminando la materia que atenta contra su vida; y el medio mds
seguro que tenemos para ayudarle en esa labor es la Ayunoterapia. Median-
te ella, dejamos plena libertad a la Viz Medicatriz para que aparte en el
organismo el tanto de muerte del tanto de vida”.

Gandhi, que ademds de sus ideas pacifistas era vegetariano y
tenfa amplia experiencia en los cuidados naturales de la salud, utili-
z6 el ayuno en apoyo de sus ideales de libertad para la India. Mahat-
ma Gandhi, en su desconocida faceta de especialista en la salud,
sefiala “No debemos llenar el aparato digestivo con alimentos innecesarios.
Tenemos que comer solamente tanto como nos sea necesario y no mds. Con
frecuencia comemos de mds, o ingerimos cosas indigeribles, sin darnos
cuenta. Un ayuno ocasional, por ejemplo de una vez por semana o una vez
cada quince dias, nos permitird mantenernos equilibrados. Si no nos resul-
ta posible ayunar un dia entero, podemos saltarnos una o mds comidas
durante el dia”. La palabra vegetariano no deriva —como cabe supo-
ner— de la palabra vegetal, sino del vocablo latino vegetus, que signi-
fica: entero, sano, fresco, vivo.

En su Autobiografia, Gandhi comenta que lee algo sobre la for-
macién de una “Asociaciéon de la Eliminacién del Desayuno” en
Manchester. El argumento que esgrimian sus promotores era que los
ingleses comian demasiado y con harta frecuencia; que las facturas
de sus médicos eran pesadas porque comian hasta la medianoche, y
que debian por lo menos saltarse el desayuno si querian mejorar ese

estado de cosas. Hace la prueba de dejar de desayunar para mejorar
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sus dolores de cabeza; le cuesta bastante durante unos dias, pero los
dolores de cabeza desaparecieron del todo. Esto le llevé a la conclu-
sion de que estaba comiendo mds de lo necesario.

Luego escribe: “No acepten mds pacientes que los que puedan atender
bien. Nuestro objetivo primordial es prevenir la enfermedad. Yo considera-
ria nuestro tratamiento como perfecto, si pudiéramos enseriar a la gente que
acude allt, como tiene que hacer para mantenerse libre de enfermedad”.

Como hemos visto a lo largo de estas pdginas, el ayuno no es
una invencién terapéutica de los tiempos actuales, sino un método
tan antiguo como la humanidad misma. Uno de los mejores méto-
dos que yo conozco en la biisqueda de la salud fisica, mental y espi-
ritual.



QUE OCURRE DURANTE EL AYUNO

A continuacién veremos a nivel general lo que ocurre durante el

ayuno:

El ayuno y los sistemas de energia en el organismo

El ayuno es la mejor forma de darle descanso al cuerpo para que
envie toda su energia hacia la desintoxicacién, eliminacion de dese-
chos y reparacién de tejidos enfermos. La energia que ahorra el
organismo por no comer la invierte en la curacién, guiada siempre
por el instinto somético y el campo de fuerzas formativas que cons-
truyen, reparan y regulan al organismo. Si ademds, durante el ayu-
no nos tomamos un tiempo para descansar fisica y psicolégicamen-
te, toda esa energia que no gastamos es canalizada hacia la renova-
cién y curacion de los érganos enfermos.

Veamos ahora el reparto normal de la energfa en el organismo.
Fuerzas repartidas de forma equilibrada y arménica por todos los
6rganos y tejidos. La salud depende de la armonia en el reparto de
fuerzas en el organismo y de que cada 6rgano cumpla bien su fun-

cién dentro de una unidad cuerpo-mente.
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Figura 1.
Reparto de la Energia en equilibrio, en la salud. La energia se encuentra
distribuida de forma equilibrada por estos tres sistemas importantes de
nuestro organismo.

Nutricion Relacion

ENERGIA

Eliminacion

1. El Sistema de Nutricion

El Sistema de Nutricién necesita energfa para la digestién, absor-
cién y asimilacién de los alimentos ingeridos. Es importante saber
que en dicho proceso no interviene solamente el aparato digestivo (el
estémago, el intestino, el higado y el pancreas), sino que el dltimo
proceso de asimilacién se lleva a cabo en el interior de cada una de los
millones de células de nuestro cuerpo. Todas y cada una de las célu-
las del organismo intervienen en el trabajo de asimilacién de las sus-
tancias nutritivas. Por ejemplo, la glucosa extraida de los alimentos es
digerida en el interior de las células y el oxigeno acttia oxidando la
glucosa para extraer energia de ella en el espacio intracelular.

A través del Sistema de Nutricién las sustancias ingeridas se pre-
paran para ser enviadas a los diferentes érganos que se encargaran
de incorporarlas y hacerlas suyas.
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La nutricién del organismo consiste en que las sustancias ali-
menticias ingeridas se preparan de tal manera que es posible diri-
girlas hacia los distintos 6rganos que se encargan a su vez de incor-
porar dichas sustancias.

Forma también parte de este Sistema la Respiracién, mediante la
cual nos “alimentamos” del oxigeno y de la energia del aire, asi
como también la Circulacién Sanguinea que transporta las sustan-
cias nutritivas y el oxigeno necesario para las células. Segtin Rudolf
Steiner, el aparato respiratorio estd mas en contacto con el polo neu-
rosensorial (sistema nervioso y sentidos, en la cabeza) y el aparato
circulatorio mds con el polo metabdlico (en el abdomen) en el que
una parte importante corresponde al aparato digestivo.

No nos olvidemos tampoco del aporte nutritivo que recibimos

del sol y del contacto con la naturaleza: tierra, agua y aire.

2. El Sistema de Relacion

El Sistema de Relaci6n es el conjunto de érganos encargados de
ponernos en contacto con el mundo exterior (el mundo fisico y la
naturaleza) y con los demds seres humanos. Estd dirigido en gran par-
te por la voluntad consciente, aunque el inconsciente, o la “sombra” en
palabras de C.G. Jung, aquellos impulsos y formas de cardcter que no
aceptamos de nosotros mismos, tifien nuestro estar en el mundo.

Cuando nos movemos, hacemos ejercicio, pensamos, percibimos
el mundo con los sentidos, vivimos nuestros sentimientos y emocio-
nes, nos comunicamos, hablamos, realizamos un trabajo intelectual,
manual o fisico, nuestro organismo lleva gran parte de su Energia
Vital hacia la funcién de Relacién y sus 6rganos: Musculos y Huesos
(Sistema Musculoesquelético), Cerebro, Sistema Nervioso y los Orga—
nos de los Sentidos (estos tres toman parte del Polo Neurosensorial), y
por dltimo el Sistema del Lenguaje (del hablar y escuchar). Con el Sis-
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tema de Relacién nos comunicamos con el mundo y con los demds
seres humanos.

El Aparato Genital toma también parte del Sistema de Relacién.
La sexualidad es una importante forma de relacionarse especialmen-
te cuando se acompana de afecto y encuentro con otro ser humano.
Cuando no hay energia suficiente para los otros sistemas tampoco
los hay para una relacién sexual sana.

3. El Sistema de Eliminacion

El tercer gran sistema que necesita un aporte de Energfa Vital es
el Sistema de Eliminacién; formado por los Organos de Elimina-
cion: Rifiones, Pulmones, Aparato Digestivo y Piel. La funcién de
eliminacién es una actividad fundamental para el mantenimiento de
una buena salud. El cuerpo humano no estd sano si sus células man-
tienen una gran cantidad de sustancias de desecho y téxicas. El
deposito de sustancias de desecho en nuestro organismo es causa y
origen de enfermedad.

Igualmente importante en la desintoxicacién y eliminacién de
toxinas es el Tejido Linfatico que neutraliza y reconduce muchas
sustancias de desecho y téxicas. Cuando una herida se infecta, los
ganglios vecinos aumentan de tamafio y aceleran su funcién de neu-
tralizacién y reconduccién de sustancias extrafias y toxicas para que
no dafien el medio interno de nuestro organismo. Los 6rganos linfa-
ticos: los ganglios, las amigdalas, el apéndice, el bazo y otros, son
tejidos que filtran, neutralizan y dirigen las sustancias perjudiciales
para la salud hacia los 6rganos de eliminacion.

Ellos son érganos imprescindibles en el Sistema Inmunitario, y la
capacidad inmunitaria en el fondo es la capacidad de distinguir lo
que es propio de nuestro organismo y lo que es ajeno y extrafio a él.
El Sistema Inmunitario se enfrenta a lo que puede ser ajeno y perju-
dicial e intenta rechazarlo y eliminarlo, de esta manera nos protege.
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Tanto para el Sistema de Nutricién, como hemos visto antes, como
para el de Eliminacién es necesario el buen funcionamiento del
Sistema Circulatorio (arterias, venas y conductos linfaticos).

La suma de los Sistemas de Nutricion y el de Eliminacién for-
man el Sistema Metabdlico, en su doble vertiente de creacién o cons-
truccién (anabolismo) y de destruccién (catabolismo). Tanto la crea-
cién de nuevas células y tejidos sanos, como la eliminacién y des-
truccién de los viejos y enfermos es necesario para mantener la
salud. La destruccién de lo enfermo e inviable en el organismo es
tan importante como la reparacién y creacién de nuevos tejidos.
Millones de células mueren y millones de células nacen cada dia.
Tras unos afios de vida nada de lo antiguo permanece en el cuerpo,
todo se renueva, y el ayuno es un gran impulso hacia la transfor-
macién y renovacién. Este es el principio alquimico del solve et coa-
gula, disuelve y une o coagula. Vida y muerte, luz y sombras, yin y
yang. Es el mundo de la polaridad, la dindmica de los opuestos, el
claroscuro de donde surge la vida y los cambios que la acompafian.

Ala par del trabajo de eliminacién se efecttia el de Regeneracién
(reparacién) de las zonas afectadas por la intoxicacién y la falta de
energia, consecuencia de una forma de vida desequilibrada y con
poco contacto con los cuatro elementos de la Naturaleza y los demads
seres humanos. La falta de una aplicacién de los Factores de Salud

en nuestra vida es causa de desvitalizacién y dolencias.

Durante el dia gastamos nuestras energias y por la noche las
recuperamos. Mientras descansamos nuestro cuerpo elimina las sus-
tancias téxicas acumuladas y las originadas por el metabolismo nor-
mal del organismo (urea, dcido trico, colesterol...), igualmente
renueva sus tejidos y realiza una “puesta a punto” de sus érganos.
Durante la noche el campo de fuerzas formativas de nuestro orga-

nismo se centra en la recuperacién de las zonas con problemas.
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Especialmente por la mafiana, tras el descanso de la noche, hay
un aumento de la eliminacién; tenemos la boca seca, la lengua blan-
ca, la primera orina expulsada es mas oscura y olorosa, elimina mds

flemas al levantarse el bronquitico y tose la persona fumadora.

El ayuno que realizamos al mantenernos varias horas sin comer
mientras dormimos o descansamos, facilita estos procesos de elimi-
nacién, “limpieza” y regeneracién. Cuando no ingerimos alimentos,
el cuerpo vive de sus propias reservas, no gasta energia en la di-
gestién y asimilacién de las sustancias nutritivas ingeridas, y toda
esa energia ahorrada se utiliza en la eliminacién de téxicos y en la
reparacion de las zonas perturbadas y enfermas.

Reparto normal de la energia

Cuando la energifa se reparte de forma equilibrada y arménica
entre estos tres grandes Sistemas, hablamos de salud. Ademds de
estos tres Sistemas: Nutricién, Relacién y Eliminacidn, la energia se
necesita ademds para el Crecimiento (especialmente en la nifiez y la
adolescencia), la Fecundacién y la Reproduccion (en la época repro-
ductiva) y la Regeneracion celular (ocurre en todas las etapas de la
vida, aunque la capacidad de regeneracién sea mayor en la nifiez y

en la primera parte de la vida).

Cuando la energia se centra en el sistema de eliminacién

En el d4mbito de la Medicina Higienista llamamos Crisis de
Desintoxicacién a las enfermedades agudas que tienen como misién
principal descargar al cuerpo de sustancias de desecho y téxicas. El
catarro o la gripe se incluyen dentro de dichas crisis desintoxicati-
vas. Las flemas, la mucosidad de la nariz, la orina oscura, el sudor,

la fiebre... indican este esfuerzo del cuerpo por “limpiarse”.
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Durante la crisis de desintoxicacién la Energia Vital del organis-
mo se concentra principalmente en el Sistema de Eliminacién para
que las sustancias de desecho y téxicas puedan ser expulsadas.

En consecuencia, y durante las crisis a las que llamamos enfer-
medad aguda, hay una falta de energia en los Sistemas de Nutricién
y de Relacién. Como resultado de ello, y con mucha frecuencia, en
las crisis de desintoxicaciéon o enfermedad aguda se quitan las ganas
de comer y las ganas de moverse, de pensar y de hablar. Especial-
mente esto ocurre cuando la crisis de desintoxicacién se acompafia
de fiebre y en los nifios la fiebre se acompafia de ausencia de apeti-
to y de falta de ganas de moverse y jugar.

Figura 2.
Cuando la energia se centra en el Sistema de Eliminacion no hay energia
suficiente para la Nutricion y la Relacion. Esto ocurre en las crisis de
desintoxicacion o durante la enfermedad crénica. De la misma manera en
el ayuno cuando no comemos y descansamos (fisica y psicolégicamente)
toda la energia se dirige hacia el Sistema de Eliminaciéon. El ayuno es el
camino olvidado hacia la salud.

Nutriciéon Relacion

ENERGIA

Eliminacion



El ayuno y el reparto de energia en el organismo

En el tiempo de ayuno no es necesario que la Energfa se dirija
hacia la digestién y asimilacién de las sustancias nutritivas de los
alimentos, el cuerpo come de dentro. Ocurre lo que en fisiologia se

conoce como autolisis o autodigestion.

Esta energia que ahorra el cuerpo en los procesos de digestion la
canaliza hacia el Sistema de Eliminacién, y comienza la eliminacién
de sustancias de desecho y t6xicas. Posteriormente, guiado por su
capacidad de autorregulacién y autocuracién, comienza a regenerar
y curar las zonas afectadas, los tejidos y 6rganos enfermos. El ins-
tinto somadtico, dirigido por el campo energético del organismo,
comienza el proceso de curacién. Es el mismo campo activo que
modela al hueso que se forma al unir las dos zonas de una fractura
o que regula al cuerpo del nifio en sus diferentes fases de crecimien-
to. El misterio de la autocuracién, que se pone en marcha durante un
ayuno, no se explica solo a nivel fisico-orgdnico. Hay un campo
energético, un campo emocional y una organizacién del Yo que
toman parte de esta curaciéon. Cuerpo, mente y consciencia son una
unidad, por mucho que la ciencia materialista y reduccionista quie-

ra negarlo.

Durante el ayuno la energifa se centra en la eliminacién de toxi-
nasy en la curacién de las zonas afectadas o enfermas. Como vemos
en la Figura 2, la energia que no es necesaria en la digestion y asimi-
lacién del Sistema de Nutricién, se dirige hacia el Sistema de Elimi-
nacién y hacia la curacién.

De la misma manera, si durante el ayuno descansamos fisica y
animicamente, toda la energfa que ahorramos en el Sistema de Rela-
cién se invierte en el Sistema de Eliminacién.

Durante el ayuno, cuando el Sistema de Eliminacién trabaja al

maximo, son frecuentes los sintomas de eliminacién o de desintoxi-
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cacién: flemas, mucosidad, orina oscura, aliento fuerte, nauseas,
incluso vomitos,... Estos sintomas no son sintomas de enfermedad
sino de curacién. Entramos a la enfermedad por una puerta, con
unos sintomas, y salimos de ella, con frecuencia con los mismos sin-
tomas. A menudo una enfermedad se agudiza durante el ayuno como
proceso de curacién y una enfermedad crénica entra en una crisis
aguda como proceso de curacién. La inflamacién aguda puede ayu-

dar a curar una enfermedad crénica.

Economizar reduciendo los gastos de energia

Para que el ayuno sea mds efectivo es necesario ahorrar la ener-
giay de esa manera se dirigird hacia la desintoxicacién y la curacion.
Hay varios campos en los que podemos ahorrar energia, energia que
el instinto somdtico empleard para desintoxicar, curar y reparar

durante el ayuno.

Estas son las formas bésicas de reposo que nos pueden ayudar
en la curacién de la enfermedad mientras hacemos un ayuno:

Reposo Digestivo. Ayuno.
Reposo Muscular. Es recomendable descansar, incluso en la cama.

Reposo Sensorial. Calma y silencio. La calma de los sentidos es
imprescindible.

Reposo Emocional. Confianza y serenidad.
Reposo Térmico. Mantener una temperatura agradable.

Reposo Sexual. Normalmente no hay mucha actividad sexual en
el ayuno.
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Reposo Digestivo

Cuando no comemos ahorramos energia y permitimos que ésta
se canalice hacia la desintoxicacion y la curacién de las zonas mds
necesitadas. Hacia el Sistema de Eliminacién y los procesos de auto-
rrecuperacion.

Sefiala el Dr. Riidiger Dahlke, que con el ayuno ahorramos un
30% de nuestra capacidad energética, exactamente la proporcién
que se necesita para llevar a cabo la digestion.

Reposo Muscular

Si durante el ayuno mantenemos reposo fisico, facilitamos que
esa energia que normalmente gastamos en el movimiento, en la acti-
vidad diaria, en el esfuerzo fisico, en el trabajo... se canalice una vez
mds hacia la eliminacién, desintoxicacién y curacion.

Reposo Sensorial

Si hay reposo sensorial, silencio exterior y quietud, ayudamos a
que el ayuno sea mas efectivo porque la energia se orienta de nuevo
hacia los procesos de eliminacién y cura. La persona que ayuna es
extremadamente sensible a los ruidos, a los olores, a la falta de luz...
y le afecta cualquier cambio en lo sensible. El estrés y el ritmo desa-
compasado de las ciudades afectan y enervan, vacian energética-
mente a la persona cuando estd ayunando. Durante el ayuno no es
recomendable la visita a la ciudad, ni frecuentar ambientes de rui-
dos, humos y malos olores, eso afecta mucho al ayunante. Alguien
que durante el ayuno visite una ciudad puede perder demasiada
energia y tardard dias en recuperarla.

El hecho de respirar y oler el humo del tabaco o colonias y per-
fumes, puede hacer que el ayunante llegue a tener nauseas, vomitos
o incluso puede perder la consciencia y marearse.
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Reposo Psicoemocional

Es necesario mantener la confianza en los efectos beneficiosos del
ayuno, ya que como he dicho antes, con frecuencia parece que la
enfermedad empeora, se agudiza para curarse. El desdnimo emocio-
nal puede ser un factor para dejar el ayuno antes de que pueda hacer
un buen trabajo de desintoxicacién y recuperacién del organismo.

Durante el ayuno es imprescindible mantener la calma, rodeado
en lo posible por un entorno agradable. Al mismo tiempo el ayu-
nante puede necesitar un acompafiamiento emocional durante el
proceso. Si decidimos acompariarle podemos mantener una escucha
activa, sin dnimo de juicios o condenas, ante sus inquietudes, y pre-

ocupaciones.

Con frecuencia surgen las emociones no saneadas cuando qui-
tamos la “tapadera” de la comida durante el ayuno. Muchas veces
comemos, no por hambre, sino por ansiedad, preocupaciones o
desamor, e intentamos tapar dichas emociones llenando el estéma-
go. En el ayuno pueden emerger emociones contenidas o anuladas
tiempo atrds. El acompafamiento psicoemocional y la practica de
actividades relajantes (relajacion, respiracion, meditacién, un paseo
suave en la naturaleza) serdn de gran ayuda durante este tiempo.

Es necesario mantener igualmente un “ayuno de noticias”, pues
las malas noticias perjudican el proceso del ayuno. El ayunante se
vuelve mds sensible a las malas noticias. Igualmente se vuelve
hipersensible al rechazo o a las agresiones psicoemocionales por

parte de los demads.

Reposo Térmico

Cuando la persona que ayuna tiene sensacién de frio disminuye

la actividad autocurativa del organismo. Con el frio desciende la
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capacidad de autocuracién, por ello es necesario mantener una tem-
peratura agradable. Una bolsa de agua caliente para los pies se con-
vierte en una de las mejores compafifas durante el ayuno. Ayuda a

mantener los pies calientes y favorece el estado de relajacién.

Igualmente perjudicial es el excesivo calor. Mientras se ayuna es
recomendable no pasar calor, no tomar el sol del verano en la cabe-
za ya que puede causar una gran pérdida de energia, mareos, o
incluso dolor de cabeza. Sélo el sol suave del invierno, el de las pri-
meras horas de la mafiana o del atardecer es el recomendable y de

gran ayuda durante el tiempo de ayuno.

Reposo Sexual

Quizés el ayuno es un momento para no gastar excesiva energia
sexual. El gasto de energia sexual puede restar energia para los pro-
ceso de reparacién del organismo. Sin duda hay otros momentos
mejores y de hecho durante el ayuno la apetencia sexual desciende

o esta ausente.

En resumen, todo el proceso del ayuno es un intento de ahorrar
energia en los Sistemas de Nutricién y de Relacién, para encauzar-
las y concentrarlas en el Sistema de Eliminacién y en los procesos de

autodesintoxicacién y autorrenovacion.

Y para terminar este capitulo quiero sefialar que cuando el ayu-
nante tiene en cuenta las diferentes formas de reposo, aunque parez-
ca paraddjico, toma un papel activo en su enfermedad y en el pro-
ceso de curacién. Deja de ser paciente para jugar un papel activo en
su recuperacion. No se contenta con aliviar los sintomas de la enfer-
medad sino que bucea en las causas que la originan y ayunando

toma su propia responsabilidad en el proceso curativo.
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Los Organos de Eliminacién durante el ayuno

Durante el ayuno la energfa se retira del exterior del organismo,
del Sistema de Relacién, para centrarse especialmente en su interior.
Hay una importante interiorizacién de la energfa. De esta manera el
Sistema de Relacion no tiene tanta energia y la persona se encuentra
cansada y con pocas ganas de moverse, pensar, estudiar o hablar.
Pero los érganos internos y los 6rganos de Eliminacién reciben més
energia para desarrollar su trabajo: el corazén late mds rdpidamen-
te durante los primeros dias de ayuno, el higado y los rifiones tra-
bajan mds en la neutralizacién y eliminacién de téxicos, el pulmén
elimina mds téxicos por el aliento, etc.

Durante el ayuno la funcién excretora aumenta su trabajo,
poniéndose al dia de lo que no le ha sido posible eliminar durante
los tltimos tiempos.

Los 6rganos encargados de la depuracién o desintoxicacién cor-
poral son los Organos de Eliminacién:

El aparato digestivo, el higado y la bilis.
Los rifiones

Los pulmones

La piel

Y las diferentes formas de eliminacién tienen lugar por:

El aparato digestivo, el higado y la bilis

El aparato digestivo elimina sustancias de desecho o téxicas por
las mucosas o piel interna que recubre todo el conducto digestivo. La
lengua blanca o saburral que aparece durante el ayuno es la punta
del iceberg que hace evidente esta especial labor, indicando que hay

un predominio de la eliminacién a través del aparato digestivo.
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El higado neutraliza las sustancias de desecho y téxicas y las eli-
mina posteriormente por la bilis, o a través de la sangre las dirige
hacia los rifiones, los pulmones o la piel para que las evacuen hacia
el exterior. La bilis se elimina a través de los conductos biliares y la
vesicula biliar hacia el tubo digestivo y de ahi hacia el exterior del
cuerpo por las heces. Durante los primeros dias del ayuno se elimi-
nan grandes cantidades de bilis especialmente en las personas muy

intoxicadas.

Durante la alimentacién normal la bilis participa en la digestion
de las grasas, pero durante el ayuno se vuelve mds concentrada en
productos téxicos y se evacua a menudo de forma brusca, provo-
cando incluso vémitos biliares. Su alcalinidad disminuye y a veces
llega a ser ligeramente dcida. No tiene en si ningtn valor digestivo
durante el ayuno y ademads, segtin Désirée Mérien, ayuda a sanear

el contenido intestinal.

Los rifiones

La cuantia de orina varia segtn la cantidad de agua bebida o el
agua contenida en los alimentos ingeridos. Las frutas y las verduras
son los alimentos mds ricos en agua y por ello pueden dar lugar a

una mayor eliminacién de orina.

Igualmente la cantidad de liquido perdido por la transpiracién o
el sudor de la piel influye en la cantidad de orina, por eso los dias
de calor, durante el verano, la orina es menos abundante y més con-
centrada.

Al inicio del ayuno se puede perder por la orina gran cantidad del
agua retenida en el interior del organismo. Muchas personas que tie-
nen una constitucién obesa debido sobre todo a la retencién de liqui-
dos o al mal funcionamiento de su organismo acuoso, orinan mucha

cantidad durante los primeros dias. Cuando dejamos de comer, la ori-
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na se vuelve al principio mds oscura y olorosa y luego se va poco a
poco aclarando y dejando de oler fuerte. Su densidad, asi como la
evacuacion de sales minerales desciende y se vuelve menos 4cida.

Durante el ayuno hay que poner especial cuidado en que la per-
sona beba la cantidad suficiente de agua, en caso contrario pueden
aparecer efectos perjudiciales ya que el cuerpo comenzard a expul-
sar el agua almacenada en sus propios tejidos y 6rganos. Por eso el
ayuno sin agua es antifisiol6gico y peligroso. Tampoco hay que
beber en exceso porque sobrecargamos los rifiones y podemos pro-

vocar una verdadera “fatiga renal”.

Los pulmones

El aire expulsado al respirar estd lleno de sustancias de desecho.
El aliento del ayunante se encuentra especialmente cargado de
dichas sustancias, y puede ser fétido, intestinal o dulzén por su gran
eliminacién de cuerpos ceténicos, de los que el mds conocido popu-
larmente es la acetona.

Las personas que especialmente eliminan toxinas por el aliento
durante el ayuno pueden tener un aliento muy cargado y fécil de ser
detectado incluso a cierta distancia. Hacia el final del ayuno el alien-
to se vuelve puro y deja de oler mal.

También es importante la eliminacién de sustancias téxicas a tra-
vés de las expectoraciones del Aparato Respiratorio: mucosidad de
las fosas nasales o esputos bronquiales (flemas) acompafiados o no
de tos.

La piel

A través de la transpiracion por la piel y el sudor se eliminan

sustancias de desecho. Del mismo modo que con la orina la concen-
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tracion del sudor de sales minerales y otras sustancias aumenta al
principio y va disminuyendo poco a poco a medida que progresa el
ayuno. En el ayuno el olor fuerte del sudor puede manifestar la eli-

minacién por esta via.

Todos estos érganos y vias de eliminacién que despliegan una
gran labor durante el ayuno, mantienen al organismo en un grado

mayor de salud.

Segtin la constitucién, la edad, el sexo, el clima donde vivimos,
el trabajo que realizamos, el estado psicoemocional,... predomina un
drgano y una via de eliminacién. Si durante el ayuno predomina la
labor del aparato digestivo tendremos: lengua saburral, nauseas,
vOmitos,... Cuando lo hacen los rifiones: la orina oscura y olorosa. Si
sobresale la accién de los pulmones: el aliento fétido, fuerte o cet6-
nico. Y si destaca la evacuacién por la piel se manifestard por el olor
del sudor.

¢Qué hace el organismo cuando ayunamos?

Siguiendo el esquema original de Shelton, cuatro son las activi-
dades basicas llevadas a cabo por el ayuno:

1) Se descomponen las grasas del organismo, lo que ocasiona una
rapida pérdida de peso. Esto es bueno porque el exceso de grasas
aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas, cancer, diabetes, artri-
tis y muchas otras enfermedades. El ayuno es la forma mads rdpida
de perder grasa y peso.

2) Se deriva la energia utilizada en el proceso de digestion y asimilacion
hacia otros tejidos que necesitan ser reparados y rejuvenecidos.

Gracias al ayuno el proceso de digestiéon se mantiene en suspen-

so durante un periodo de tiempo y mucha menos cantidad de san-
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gre fluye hacia el aparato digestivo. Entonces, esta sangre se canali-
za hacia otros tejidos del organismo, llevando con ella el oxigeno y
otros nutrientes que se necesitan para la curacién. Esta sangre extra
también sirve como vehiculo por el que se pueden eliminar los pro-
ductos de desecho. Ademads los millones y millones de células del
cuerpo no tienen que invertir tanta energia en el proceso de asimila-
ci6én de nutrientes y esta energia se canaliza hacia el proceso de repa-
racién y puesta a punto.

3) Se garantiza el descanso fisioldgico. Todos sabemos lo importan-
te que es descansar tras un dia de duro trabajo, por la noche caemos
exhaustos en la cama. Si no dormimos bien por la noche rendiremos
poco por la mafiana. Nuestros 6rganos internos también necesitan
un descanso, sin embargo rara vez los dejamos descansar, puesto
que todos los dias comemos de forma continua y excesiva. Al ayu-
nar les damos la oportunidad para que verdaderamente descansen
y puedan asi recargar energfas y recuperar las zonas irritadas.

4) Se eliminan los desechos y las sustancias toxicas del organismo.

Nada se puede comparar al ayuno como método para acelerar la
eliminacién de los desechos y de las sustancias téxicas de la sangre
y de los tejidos.

Al no ingerir alimentos, en poco espacio de tiempo los 6rganos
de eliminacién aumentan su actividad y se produce un verdadero
“zafarrancho” de limpieza en el interior del organismo.

Ademds, los procesos de autolisis (destruccién de tejidos no
adecuados), de fibrinolisis (descomposicién de codgulos sanguine-
0s) y fagocitosis (destruccién de bacterias y de cuerpos extrafios por
parte de los glébulos blancos) se aceleran durante el ayuno.
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Sintomas que pueden aparecer en el ayuno

Durante el ayuno todas las energias que habitualmente se gastan
en el movimiento o trabajo fisico, en la digestién de los alimentos, en
la actividad mental, en el sistema nervioso, a nivel sexual... son aho-
ra interiorizadas y dirigidas al proceso de desintoxicacién (o elimi-
nacién de sustancias téxicas acumuladas durante afios en el cuerpo),
a la autocuracidén, autorregeneracién y autorregulacién del organis-
mo. Cuando ayunamos toda la energia se economiza y es puesta a
disposicion de los 6rganos de eliminacién que trabajan aumentando
su esfuerzo. Es por ello que durante el ayuno se carga el aliento, apa-
rece el mal gusto en la boca y la orina es mds oscura y olorosa.

Para el proceso de desintoxicacién el cuerpo dispone de canales
suplementarios o canales relevo de eliminacién de las sustancias de
desecho y téxicas. Esto explica los diferentes Sintomas de Desinto-
xicacién: flemas (esputos), nauseas y vomitos, olor del sudor de la
piel, lengua blanca (saburral) o incluso amarillenta, sensacién desa-
gradable de la boca, “casi se puede masticar la saliva”, y la orina

huele a sustancias téxicas o a medicamentos. Estos sintomas nos
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hablan de la efectividad del ayuno en la eliminacién de desechos y
en la curacién. Son mads frecuentes durante los primeros dias y en
relacién a que avanza el ayuno van volviéndose mds suaves llegan-
do a desaparecer.

Los peores dias del ayuno son normalmente el segundo y el ter-
cero. A partir de ahi los sintomas van normalmente desapareciendo,
aunque puede ocurrir que después del tercer dia aparezcan nuevos
sintomas.

Al inicio del ayuno predominan los sintomas de desintoxicacién
y con el paso de los primeros dias de ayuno disminuyen dichos sin-
tomas, que a veces son algo desagradables, para dar paso al periodo
de regeneracion.

Empeorar para mejorar

Cualquier persona que se prepare para ayunar tiene que saber
que al principio del ayuno pueden empeorar los sintomas. Empeo-
ran los sintomas pero no empeora la enfermedad. Durante el ayu-
no el cuerpo hace un repaso a su interior y pueden surgir sintomas
desagradables y molestos, que si la persona no los interpreta como
lo que son, es decir parte del proceso de eliminacién y regeneracion,
puede concluir que el ayuno es perjudicial.

El alcohdlico o el toxicomano se siente peor cuando no bebe o
consume drogas, su cuerpo comienza a desintoxicar y aparece el sin-
drome de abstinencia. Si vuelve al alcohol o a las drogas, los sinto-
mas desagradables y molestos desaparecen rdpidamente. Ello no
indica que el alcohol o las drogas sean buenos, sino todo lo contrario.

El cuerpo, durante el ayuno, “empeora” para curarse ya que sur-
gen sintomas de desintoxicacién y renovacién. Cuando las enferme-
dades son graves es necesario conocer los sintomas y reacciones que

pueden aparecer antes de que se inicie la mejoria. A veces, la perso-
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na puede pasar por una época de aparente empeoramiento. Otras
veces no surge ningtdn sintoma a destacar y el ayuno es mucho mds
facil de llevar.

La aparicién de sintomas en el ayuno no depende tanto de la
gravedad o no de la enfermedad sino sobre todo de la capacidad
curativa del organismo. Con harta frecuencia las personas con mds
energia tienen mads crisis curativas fuertes. De la misma manera que
los nifios tienen sintomas mds frecuentes y aparentemente mds alar-
mantes: diarrea, vomitos, fiebre alta... pero se curan en un par de
dias o tres; las personas con mds vitalidad pueden tener mds sinto-
mas de curacién. Pero también he visto enfermos afectados de gra-
ves trastornos que se han curado o mejorado mucho con el ayuno
aun sin pasar por sintomas de desintoxicacién y autorrenovacion
durante este proceso. Cada organismo es diferente y no podemos
descifrar con la mente pensante todas las acciones que tienen lugar
guiadas por el campo energético y la inteligencia somética que

cuidan del cuerpo.

Con cierta frecuencia cuando un enfermo crénico comienza una
alimentacion sana, durante los primeros dias parece que empeora.
Los enfermos crénicos pueden pasar por una etapa de agudizacién
de los sintomas a través de la alimentacién sana o el ayuno en un
intento del organismo por curar las zonas més afectadas. Empeoran
los sintomas pero mejora la salud. En el ayuno aparecen los sin-
tomas, no de empeoramiento de la enfermedad sino de curacién.
Muchos de los sintomas que pueden aparecer en un ayuno, son
curiosamente los mismos sintomas que aparecen en las situaciones
diametralmente opuestas, es decir por el exceso de comida y bebida:
ausencia de ganas de comer, sensacién de estémago lleno, ardores
de estémago, nauseas, vomitos... Cuanto menos se ha cuidado la
persona durante los tltimos afios mds posibilidades tiene de sufrir

una crisis.
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En general la adopcién de una alimentacién sana (sea o no pre-
paratoria del ayuno) es suficiente para poner en marcha el proceso
de eliminacién y eso conlleva casi siempre una pérdida de kilos. El
hecho mismo de cambiar a una alimentacién mds sana puede ser
suficiente también para que aparezcan crisis de desintoxicacién.
Surgen las crisis también al dejar ciertos t6xicos: café, alcohol, taba-
co... Muchas personas sufren de fuertes dolores de cabeza cuando
dejan de tomar café o durante la resaca del “dia después” de beber
mucho alcohol.

A continuacién repasamos algunos de los sintomas mads fre-

cuentes que ocurren durante el ayuno:

Dolor de cabeza

El dolor de cabeza, que normalmente dura unas horas y rara vez
se alarga un poco mds, es un sintoma muy frecuente, especialmente
en personas que tienen antecedentes de cefaleas o migrarias (dolores
de cabeza). El dolor de cabeza puede aparecer por el simple hecho
de dejar de tomar café, empezar a seguir una alimentacién sana o
descansar mds de lo habitual. Aunque no sé por qué, el dolor de
cabeza por la ausencia del efecto de la cafeina es muy frecuente en
la mujer y muy raro en el hombre.

Cuando el cuerpo descansa no gasta tanta energia hacia el exte-
rior (actividad fisica o mental, preocupaciones, etc.) sino que la ener-
gia es interiorizada y canalizada hacia los procesos de eliminacién,
desintoxicacién, regeneracién. Esto da lugar a que aparezcan los pri-
meros sintomas de desintoxicacién y explica por qué muchas perso-
nas tienen sintomas de desintoxicacién durante el fin de semana
(cuando descansan) o cuando inician sus vacaciones. Es el momen-
to en el que el cuerpo tiene toda su energia dirigida hacia la curacién

y no hacia el trabajo fisico o mental.
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Como hemos visto antes, muchas personas, especialmente muje-
res, sufren de dolor de cabeza cuando dejan de tomar café. La cafei-
na tiene un efecto vasoconstrictor o de cierre de los vasos sanguine-
os, pero cuando el efecto del café desaparece, los vasos sanguineos,
como reaccién de rebote, sufren una vasodilatacién que en la cabe-
za produce un aumento de la presioén sanguinea y con ello dolor de
cabeza.

Este dolor de cabeza se ve agudizado con una alimentacién rica

en frutas, ensaladas y verduras o con el ayuno.

Es conveniente hacer una preparacion lenta y progresiva hacia el
ayuno para evitar los saltos bruscos, consiguiendo asi aliviar o eli-

minar los sintomas fuertes y molestos.

Boca seca

La boca se siente seca porque la cantidad eliminada de saliva
disminuye. La saliva tiende a volverse neutra o poco 4cida y no vol-
verd a recuperar su alcalinidad habitual hasta el momento de la rea-
limentacién.

La lengua puede volverse blanca, muy blanca o cargada (sabu-
rral), a veces amarillenta y tener la sensacién de boca pastosa. En la
lengua aparecen a veces manchas, lo que se conoce como lengua en
forma de mapa geogrifico. Podemos tener ademds un mal gusto de
boca, e incluso el agua de beber nos puede saber mal a consecuencia
de ello. Estos sintomas van siendo més leves y la lengua se va vol-
viendo mds rojiza en relacién a que el ayuno avanza.

El aliento tiende a ser “cargado” y fuerte, fétido, intestinal o
ceténico (olor a acetona). El olor dulzén a acetona indica la utiliza-
cién especial de las grasas durante el ayuno para extraer la energia

necesaria para el organismo, como veremos mas adelante.
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Nauseas y vomitos

Con frecuencia durante el ayuno, aunque parezca paraddjico, se
tiene la sensacién de estémago lleno. Durante el ayuno la funcién
digestiva de la bilis disminuye y aumenta su funcién excretora.

Las nauseas o vomitos indican el trabajo de eliminacién de sus-
tancias téxicas a través de la bilis y la regeneracién del conducto
digestivo que tiene lugar durante este proceso. Los vomitos pueden
presentarse a veces en forma de jugos gastricos (mds o menos trans-
parentes o blanquecinos) o de bilis (de color amarillo o verde).
Cuando la bilis estd muy “cargada” de sustancias téxicas y dichos
toxicos llegan al duodeno (primera porcién del intestino delgado),
el cuerpo, guiado por el instinto somdtico de autocuracién, elimina
dichas sustancias toxicas hacia arriba en forma de vémitos. Rara vez

hacia abajo en forma de diarrea.

La bilis se evacua igualmente por los intestinos. Su alcalinidad
disminuye y a veces llega a ser ligeramente dcida. Como dice Dési-
ré Merién, durante el ayuno no tiene ningtin valor digestivo, sino
que sanea el contenido intestinal.

Los vémitos varian desde el color amarillo, al verde, y al negro
o marrén oscuro. Otras veces los vémitos en el ayuno contienen
jugos gdstricos transparentes o blancos sin ninguna coloracién.
Alguna vez puede haber algtn hilillo de sangre debido a algin
mindsculo vaso sanguineo que puede romperse durante el esfuerzo.

Molestias de estomago e intestino

Con relativa frecuencia durante el ayuno surgen molestias en
el estémago, higado e intestino que indican la puesta en marcha de
los procesos de eliminacién de sustancias téxicas y la regeneracién

de las zonas enfermas o sensibles originadas por enfermedades o
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procesos fisicos o psicosomadticos anteriores, no por el ayuno. Dichas
molestias son mayores en las personas que han tenido antecedentes
de trastornos digestivos. El ayuno saca a la luz incluso los trastor-
nos mds ocultos aunque todavia no hayan dado sintomas palpa-
bles. El hecho de no tener sintomas puede sefialar un grado acepta-
ble de salud pero también puede significar lo contrario, que el cuer-
po esté tan enfermo que no es sensible a la enfermedad que se estd
gestando en su interior. Con el ayuno el organismo se vuelve mds
sensible y puede hacer visible el trastorno oculto en un intento de

curarlo.

El aparato digestivo, que descansa durante el ayuno, invierte
su trabajo; al no tener que digerir los alimentos, utiliza su energfa
para recuperar y renovar los érganos mds afectados (estémago,
higado y conducto intestinal). Siendo la zona digestiva una zona
que se encuentra mds sensible cuando dejamos de comer, puede
volver a molestar durante el ayuno si estd afectada o enferma, sig-
nificando un intento del cuerpo por regenerarla y curarla.

Durante el proceso de digestién normal las sustancias nutritivas
pasan de la luz intestinal hacia el interior del organismo, con el ayu-
no la funcién normal se interrumpe y se invierte el paso. El intesti-
no delgado sirve como 6rgano de eliminacion de sustancias téxicas,
las cuales pasan del interior del organismo hacia la luz intestinal.
Podemos tener una idea de lo que sucede en toda la mucosa intesti-
nal como 6rgano excretor, observando la lengua del ayunante que se
vuelve saburral (blanca, amarillenta 0 marrén) y se vuelve pastosa.
Cuanto mads saburral esté la lengua mads indica el predominio de la
eliminacién por via digestiva.

La aplicacién local de una bolsa de agua caliente en el abdomen
o en la zona hepadtica puede calmar o aliviar las posibles molestias

del aparato digestivo.
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Descenso de la fuerza corporal

Sucede con frecuencia que cuando mds descansamos durante el
ayuno mads débiles nos sentimos. Aparece una sensaciéon de menos
fuerza muscular o de debilidad para moverse o subir escaleras...,
aunque varia mucho de persona a persona.

Durante el ayuno no hay menos energia sino que el reparto de
energia es diferente a cuando nos alimentamos normalmente. En
vez de situarse en el Sistema de Relacién se produce una mayor inte-
riorizacién de la energia y eso es beneficioso para el trabajo de eli-
minacién y regeneracion.

No hay tanta energia para los musculos pero si por ejemplo
para el corazén que gasta mds energia ya que durante los prime-
ros dias aumenta el ritmo cardiaco. Lo mismo sucede con el higa-
do y los rifiones que gastan mucha mds energia para desintoxicar
al cuerpo. El metabolismo general, en cambio, se reduce en un 25
a un 40%.

Esta debilidad muscular temporal no acarrea problema alguno
ya que con la realimentacién las fuerzas vuelven poco a poco. A
veces de forma sorprendentemente rdpida con la primera comida y
mucho antes de que la digestién sea efectiva. Como dice Mérien:
“En el momento de la realimentacion, apenas llega el zumo al estémago, se
constata a menudo un rdpido retorno de la fuerza”. Se siente poco a poco

una recuperacion de fuerzas.

La disminucién de la fuerza corporal puede ser muy variada.
Cuando la persona esta mds o menos sana es posible hacer un ayu-
no sin apenas sufrir una disminucién de fuerzas, pero cuando la
persona se encuentra enferma el descenso energético es acusado. En
los casos de enfermedades muy graves la persona durante el ayuno

se encuentra en un estado de postracion en el que apenas se puede
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levantar de la cama, incluso no tiene fuerzas para ducharse. El ayu-
nante debe aceptar esta interiorizacién de la energia desde el siste-
ma musculoesquelético hacia los 6rganos internos y de eliminacién,
viviendo el agotamiento como un punto de partida para la curacién
y la recuperacién de la energfa.

En general cuanto mayor sea el estado de intoxicacién o de
enfermedad, menor serd la fuerza durante el ayuno, ya que la ener-
gia se emplea mds en los érganos de eliminacién y en la renovacién
de las zonas alteradas. Aunque a veces he visto personas con enfer-
medades graves sentirse relativamente fuertes durante el ayuno y
obtener al final del mismo un gran beneficio curativo. No es necesa-
rio sentir sintomas de desintoxicacién durante el ayuno para extra-

er un efecto muy curativo al hacerlo.

Hay individuos que durante el ayuno se sienten con una energifa
cercana a la normal o con una minima debilidad que no les impide
llevar una forma de vida normal o casi normal. Por eso hay que
observar si esto sucede porque la persona tiene un buen estado de
salud previo o porque es una persona en constante actividad, que
permanentemente dirige la energia hacia el sistema de relacién (acti-
vidad, trabajo, preocupaciones mentales...) y no deja que esa energia
se interiorice para facilitar la regeneracién y autocuracién del orga-
nismo. El ayuno hace mucho mds efecto si no se trabaja fisica o men-

talmente.

jHay un momento para cada cosa! Un momento para comer y un
momento para ayunar. El organismo sano es capaz de marcar el rit-
mo necesario de forma instintiva e intuitiva en el proceso dindmico
hacia el mantenimiento de la salud. Es la llamada homeostasis de la
que se habla en fisiologia médica. Los periodos de falta de apetito
indican que el cuerpo no necesita tanto comer, necesita mds bien

eliminar.
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Descenso de peso

El descenso de peso suele ser bastante rapido al principio del
ayuno, aunque no en todas las personas. La pérdida de los primeros
dias es debida principalmente a la eliminacién del agua retenida en
el cuerpo y a la eliminacién de las sustancias téxicas almacenadas
en los tejidos y 6rganos. Durante los primeros dias aumenta la diu-
resis (eliminacién de agua por la orina).

Algunas personas tienden a perder menos cantidad de agua y
por ello de peso. Notan que han bajado mucho en volumen y menos
en peso. Observan que la ropa les queda mads holgada y el cinturén
mads flojo aunque la aguja de la bédscula sigue sin descender dema-
siado. Esta circunstancia de bajar mds en volumen que en peso sue-

le afectar y desilusionar a los que se obsesionan por adelgazar.

No olvidemos que la finalidad del ayuno no es el descenso de
peso, aunque ese descenso sea consecuencia de la eliminacién de
sustancias toxicas acumuladas durante afios en el cuerpo. Cuando
se realiza un ayuno con la finalidad exclusiva de bajar kilos, puede
aparecer ansiedad al dejar el ayuno y hacer a la persona descontro-
lar y no realimentarse de forma saludable. Tenderd a comer en exce-
so o ingerir alimentos no adecuados y en consecuencia subir de peso
muy rdpidamente al finalizar el tiempo de ayuno.

La pérdida media de peso durante los primeros dias del ayuno
es de unos 600-1000 grs. al dia. Hay personas que pierden mads y
otras menos dependiendo de su constitucion y de su peso. Las per-
sonas obesas pueden perder hasta dos, e incluso tres kilos de peso al
dia al principio. Las personas que tienen mucha retencién de liqui-
dos, sobre todo mujeres, pierden mucho peso durante los primeros
dias. Parte es debido al consumo de calorias en forma de grasa, pero
sobre todo por la eliminacién del exceso de agua retenida en el inte-

rior y en el exterior de las células y érganos.
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El descenso de peso es mayor, en general, en las personas con un
mayor cimulo de sustancias téxicas en el organismo. Pero también
depende de la capacidad de eliminacién de los 6rganos encargados

de depurar al organismo.

Un ayunante moderadamente inactivo deberia perder alrededor
de 400 a 600 grs. de peso al dia durante un ayuno medio o largo. Es
decir, a falta de alimento para conseguir energfa, el cuerpo debe que-
mar, o catabolizar, esta cantidad de peso para ir viviendo. Durante la

mayor parte de un ayuno esta serd la cifra tipica de pérdida de peso.

Sensacion de mareo

Algunas veces se padecen mareos durante el ayuno, sobre todo
al levantarse de forma brusca. Este hecho es conocido como hipoten-
sion ortostdtica. Se produce un descenso brusco de la tensién sangui-
nea, de forma que no llega suficiente cantidad de sangre al cerebro
y la persona se marea. Por eso es bueno levantarse poco a poco, por
etapas, tras estar un rato sentado antes de ponerse de pie. Esta reco-
mendacion es especialmente importante para las personas de edad.

También las personas con hipotensién (tensién sanguinea baja),
pueden sufrir con mayor frecuencia mareos y tienen que tener espe-
cial cuidado en no hacer movimientos bruscos para no marearse ni
caerse.

Algunos se sienten mds cansados por la mafiana, recuperando
fuerzas a medida que avanza el dfa. Es frecuente que las personas

hipotensas se sientan con mds fuerza por la noche.

El pulso y la circulacion de la sangre

Si bien en una situacién corriente el pulso oscila entre 50 y 70

latidos por minuto, lo normal durante el ayuno, sobre todo los pri-
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meros dias, es que el ritmo cardiaco se acelere, aumentando la cir-
culacién para facilitar la eliminacién de sustancias téxicas. Mientras
los deméds musculos de fibra estriada del cuerpo pierden potencia, el
miusculo especial del corazén gana mayor potencia para facilitar la
llegada de mds sangre al organismo. A medida que avanza el ayuno
y el cuerpo va finalizando la desintoxicacién, desciende el ritmo del
corazén poco a poco. No es necesaria tanta afluencia de sangre.

Frecuentemente el ascenso de los latidos cardiacos coincide con
un descenso brusco del peso, a mayor pérdida de peso mds tiende a
subir el pulso. Si en el ayuno se realiza una gréfica del descenso del
peso coincide frecuentemente con un ascenso de los latidos del cora-
z6n. Ambas gréficas tienden a confluir. Mientras la gréfica del peso
desciende, la del pulso se eleva.

Si la entrada al ayuno ha sido brusca (en el sentido de no haber
realizado una adecuada preparacién durante dias con frutas y ensa-
ladas), puede producirse un ascenso rdpido y excesivo del pulso.
Por ello no me cansaré de repetir que es necesario e imprescindible

hacer una buena preparacién anterior al ayuno.

Los primeros dias del ayuno, cuando las sustancias tdxicas se eli-
minan en mayor cantidad, es cuando se produce el aumento de la
frecuencia cardiaca e incluso pueden aparecer palpitaciones (taqui-
cardias) que desaparecen en cuestién de segundos. Tras los prime-
ros dias de ayuno las pulsaciones disminuyen llegando a estar por
debajo de las cifras normales de la persona.

Lo recomendable es que las pulsaciones cardiacas se mantengan
en un margen de seguridad, entre 50 y 80 latidos por minuto. Si las
pulsaciones pasan de los 80 latidos por minuto lo adecuado es
descansar al maximo para que el organismo pueda trabajar mejor
en la eliminacién. Si no descansamos, podemos forzar al cuerpo en

su tarea.

]

96



SINTOMAS DEL AYUNO

Rara vez el pulso es mayor de los 100 6 110 latidos por minuto.
Si esto ocurre durante un periodo breve de tiempo (uno o dos dias)
no es alarmante, pero si se prolonga es aconsejable cortar el ayuno
o suavizarlo afiadiendo un poco de zumo al agua. Serd el médico
higienista el que valorard este gran ascenso del pulso en relacién al
resto de sintomas de desintoxicacién y decidir la ruptura o no del

ayuno.

Lo normal es que el cuerpo, regido por su instinto de conserva-
cién, mantenga las variaciones del pulso bajo limites no perjudicia-
les. Pero cuando esta capacidad de autorregulaciéon no surge desde
el interior, o se ha perdido debido a una grave enfermedad, los cam-
bios han de ser observados por el médico higienista.

La circulacién sanguinea también se ve afectada por el ayuno. Es
posible que el aumento del pulso y del flujo de sangre por el interior
del organismo indique que la sangre estd curando el cuerpo. Rudolf
Steiner afirma que la sangre posee una gran capacidad de curar al
organismo. En dicho elemento se expresa la capacidad de curacion
a la méxima expresion, y especialmente en palabras de Steiner, en el
hierro contenido en la hemoglobina de la sangre.

La sangre fluye con mds rapidez durante los primeros dias de
ayuno canalizando las sustancias t6xicas hacia los 6rganos de elimi-
nacién: rifiones, higado y mucosa digestiva, pulmones y piel. Se pro-
duce también un aumento del flujo sanguineo en los ganglios y
vasos linfaticos que juegan un papel muy importante en la neutrali-
zacién y eliminacion de sustancias téxicas. Los ganglios linfaticos
que tienen un especial papel de desintoxicacién durante el ayuno
son las amigdalas y el apéndice, los cuales con alguna frecuencia se
inflaman de forma leve.

El aumento de la corriente sanguinea solamente se produce en el

interior del organismo, especialmente en los 6rganos internos, sin
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embargo, desciende la circulacién de sangre en la periferia, en la
piel. A consecuencia de este descenso de la circulacién periférica el
ayunante tiene una mayor sensacién de frio, especialmente en las
extremidades, pies y manos.

En caso de enfermedad moderada o grave o en ayunos largos es
imprescindible el seguimiento del ayuno por un médico especialis-
ta en Higiene Vital.

La orina

La orina se hace mds oscura, olorosa y se carga de sustancias
téxicas durante el proceso de desintoxicacién. Puede aparecer “car-
gada” de sedimentos en forma de arenilla. He llegado a ver como se
eliminan piedritas del tamafio de un grano de arroz por la orina en
personas con antecedentes de cdlculos o “piedras” renales. Todo
esto indica una eliminacién de sustancias toxicas.

La orina al principio toma una coloracién oscura, aumenta su
densidad, se vuelve 4cida e incluye mucha urea, pigmentos biliares
y fosfatos. Puede tener un olor fuerte que recuerda a veces al olor
de medicamentos tomados previamente. A medida que progresa
el ayuno este olor disminuye y desaparece y se hace mas clara. Su
densidad, asi como la evacuacién de las sales minerales, disminu-
ye. Su acidez se reduce a veces hasta volverse neutra, e incluso

alcalina.

Para evitar la deshidratacién durante el ayuno aconsejamos
beber segun la sensacién de sed. Si no hay sed, como medida de
seguridad, un minimo de un litro de agua al dia. Lo recomendable
es beber siempre agua poco mineralizada y sin sustancias téxicas
como el cloro. El cloro aunque elimina los microbios, es una sus-

tancia tan téxica que claramente destruye la vitalidad del agua. El
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cloro destruye a los microbios y de paso destruye la vitalidad del
agua y la contamina. No podemos olvidar el gran poder irritante
que tienen los derivados del cloro que se afiaden al agua de las pis-

cinas.

El agua no es sélo H:O, es uno de los medios a través del cual las
fuerzas del universo se materializan en el planeta tierra. Recomen-
damos leer los estudios de Masaru Emoto sobre la conservacién o
destruccion de la vitalidad de ese liquido vital al que conocemos
como “agua”. El agua que se elimina no es el agua recién ingerida
sino la depositada durante mds tiempo en el organismo y que ha
perdido su vitalidad.

Con cierta frecuencia el color y el olor de la orina se vuelve mds
oscura y olorosa al comenzar a comer tras el ayuno, incluso cuando
en el ayuno ha sido muy clara y sin olor. Es como si el cuerpo tuvie-
ra un nuevo impulso de eliminacién o desintoxicacién al comenzar
a comer.

No hay heces

En situacién normal, el ayunante no expulsa heces (cacas) du-
rante los dias de ayuno, pero en las personas afectadas de trastornos
intestinales o malas digestiones puede haber eliminacién de heces
durante varios dfas. La ausencia de defecaciones es una preocupa-
cién frecuente entre los ayunantes y muchos de ellos se sienten
sucios por dentro si no hacen nada. Sin embargo la ausencia del
movimiento intestinal es normal en el ayuno y no debe suponer nin-
guna preocupacion.

A veces, cuando la bilis es muy téxica, el cuerpo la elimina por
las heces acelerando el transito intestinal (para que no perjudique al
intestino). El cuerpo, guiado por su inteligencia somadtica, elimina

las sustancias toxicas localizadas en el intestino. En ocasiones esto
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ocurre trascurridos unos dias de ayuno cuando hay cierta renova-
cién del intestino y un aumento de la vitalidad y capacidad curativa
del organismo.

Cuando el contenido intestinal es muy t6xico el organismo reac-
ciona eliminando los residuos intestinales en forma de heces, con fre-
cuencia especialmente malolientes y oscuras, casi negras (color brea).
Las materias fecales son transformadas por la bilis y son expulsadas
al exterior del cuerpo en caso de que la inteligencia somadtica, o del
organismo, lo vea necesario. Si hay alguna posibilidad de que perju-
diquen mientras estdn depositados en el intestino grueso durante el
ayuno, el cuerpo las eliminard al exterior en forma de heces, a veces
en forma de diarrea. Alguna vez durante el ayuno suele aparecer
una diarrea como una manera de eliminacién extra del contenido
intestinal.

Otras veces el ayunante sufre de gases intestinales con su conse-
cuente eliminacién hacia arriba (en forma de eructos) o hacia abajo
por el ano (pedos). Esto tiene que ver con la eliminacién de la bilis y
su transformacién a lo largo del conducto digestivo. Parece ser tam-
bién una forma extra de eliminacién.

Segtin Merién, al cabo de cinco o seis dias de ayuno, todas las
materias fecales se vuelven estériles bajo el efecto del vertido coti-
diano de bilis, y su presencia en el intestino grueso no es nociva. Si
hubiese el menor perjuicio para el cuerpo, éste provocaria ensegui-
da una evacuacién, de la misma manera que lo hace cuando se toma
un laxante irritante. Para aquellos que temen una intoxicacién por
las materias del intestino delgado, recordamos el hecho de que las
mucosas de este 6rgano invierten su papel durante el ayuno. El paso
de sustancias se invierte en su direccién.

La mejor manera de “limpiar” el intestino es haciendo un des-
censo lento hacia el ayuno para que el cuerpo elimine los restos de
sustancias acumuladas en él. La evacuacion de las heces vuelve a la
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normalidad después de unos dias de realimentacién. En algunas cir-
cunstancias se constata deposiciones en el curso mismo del ayuno.

Lo normal es que no se formen heces duras (tapon rectal o feca-
loma) a la salida del ayuno, pero esto puede ocurrir, aunque raras
veces, en las personas intoxicadas, con poca energia y que hacen un
ayuno demasiado prolongado para su situacién o cantidad de ener-
gia vital. Puede formarse también un tap6n en aquellos que no han
realizado una buena preparacién al ayuno mediante una alimenta-
cién a base de frutas y verduras, especialmente crudas, los cuatro o
cinco dias anteriores al inicio de ayuno; y que a consecuencia de ello
no han eliminado correctamente los restos de las comidas anteriores.

Esta complicacién es una complicacion rara pero que hace nece-
saria la intervencion de un especialista. La eliminacién progresiva
de los restos intestinales con ensaladas y frutas durante la prepara-
cién, previene de la aparicion de “tapones fecales” por el endureci-
miento excesivo de las heces. Otras veces no se forma el fecaloma
pero si hay endurecimiento de las heces en forma de lo que se cono-
ce como coprolitos, que como su nombre indica recuerda a las heces
de las cabras, redondas y duras. Igualmente dificiles de expulsar.

Este contratiempo puede aparecer durante la realimentacién y
es necesario tenerlo en cuenta en las personas con antecedentes de
hemorroides (almorranas), porque puede agravar el cuadro o hacer
aparecer una hemorroides larvada (que aun no da sintomas).

Es muy frecuente que la primera deposicién tras el ayuno sea
muy oscura, color brea, maloliente y liquida o blanda.

Si decimos que una persona tiene sensacion de estémago lleno,
la boca seca, la lengua blanca, nauseas, vomitos...; nos parecerd que
la persona estd “empachada”, que ha comido en exceso. Pero curio-
samente los mismos sintomas acompafian al ayuno. La persona que
ayuna tiene con frecuencia los mismos sintomas que cuando esta
empachada.
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El sudor y el olor corporal

Con frecuencia, durante el ayuno, el cuerpo desprende un olor
corporal fuerte que no desaparece con el bafio. Igual que en la orina,
la concentracién en el sudor de sales minerales y otros elementos,
aumenta al principio del ayuno y disminuye hacia el final.

Por el olor corporal podriamos diagnosticar con bastante preci-
sién el estado de salud o enfermedad de una persona. Hay personas
con el organismo muy intoxicado que dejan la sala de consulta con
un olor especial de enfermedad después de permanecer unos minu-
tos en ella. Mi primer impulso en esta situacién es abrir la ventana
para que se airee la sala. El olor corporal fuerte y desagradable es
frecuente entre los toxicémanos y los alcohdlicos y este olor indica el
intento del organismo de aumentar la eliminacién de las sustancias

creadas durante su catabolismo: neutralizacién y destruccién.

Durante los primeros dias de ayuno, dias en los que predomina
la eliminacién sobre la regeneracién o la “restauraciéon” (sin alimen-
tos) de nuestro cuerpo, la piel de la persona intoxicada puede oler
mucho y mal. Con el paso de los dias disminuye o desaparece ese
mal olor. Un bebé sano huele siempre bien, siempre que no se haya
hecho cacas, claro estd. E incluso el mal olor de las cacas estd indi-
cando una alimentacién no adecuada, con su consecuente fermenta-
cién y putrefaccion.

El cuerpo estd en proceso de limpieza y la piel es un importante

6rgano de eliminacién.

Mucosidad y flemas
La eliminacién de mucosidad o flemas (esputos) puede aumen-
tar durante los primeros dias del ayuno. El moco se elimina en

mayor cantidad por el aparato respiratorio (expectoraciones por la
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nariz y los bronquios) especialmente durante los primeros dias. La

palabra misma lo dice “ex-pectoracién”, sacar algo fuera del pecho.

El aumento de eliminacién de mucosidad o flemas (esputos) que
ocurre los primeros dias del ayuno, hace creer a la persona que “ha
cogido” un catarro. En realidad se trata, como lo es también un cata-
rro, de una crisis de desintoxicacién producida por el cuerpo para
limpiarse, desintoxicarse. Esta forma notable de eliminacién es espe-
cialmente importante en las personas con antecedentes de enferme-
dades del aparato respiratorio.

Sintomas especiales en la mujer

Vemos a continuacion la especial eliminacién de la mujer a tra-
vés de su aparato genital. Durante el ayuno es bastante habitual que
aparezcan manchas de regla o manchas oscuras color marrén o
negro, a veces acompariadas de un olor fuerte.

También es frecuente que la regla, o una especie de pseudorre-
gla, se adelante unos dias durante el ayuno. Este hecho nos indica
que el cuerpo elimina por esa via muchas sustancias téxicas. Quizds
sea esta una de las causas que expliquen que la vida media de la
mujer en nuestro entorno supere en varios afios a la del hombre.
Mes tras mes el organismo cuerpo-mente de la mujer tiene posibili-
dad de desintoxicarse fisicamente y curarse emocionalmente. Los
hombres rara vez tenemos en cuenta que la mujer es ciclica, tanto en

lo corporal como en lo emocional.

Después del ayuno la menstruacién puede retrasarse un tiempo,
por lo que no hay que preocuparse. El cuerpo, producird la mens-
truacion en el momento que lo necesite y tenga la energia dispuesta
para ello. Mds de una mujer que no haya sido informada se llevard
un susto creyendo que estd embarazada, porque la regla no aparece

durante los primeros meses tras un ayuno medio o largo.
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La menstruacién puede también aparecer durante el ayuno des-
pués de meses de ausencia y esto muestra que es un proceso que
toma parte de la desintoxicacién. Muchas mujeres que tienen desa-
rreglos de la menstruacién en la época de la premenopausia pueden

tener la regla durante el ayuno tras meses de ausencia.

Sensacion de frio, o de calor

Hay una mayor sensacién de frio en los pies y en las manos
durante el ayuno, sintomas que indican una interiorizacién de la
energia y de la sangre hacia los 6rganos internos o las zonas que nece-
sitan una mayor renovacién. El descenso de la temperatura corporal
es debido también a que el organismo utiliza en la curacién las ener-

glas que normalmente se utilizan para mantener el calor del cuerpo.

Con el fin de aumentar el proceso de desintoxicacién durante el
ayuno, la sangre tiende a retirarse de las zonas mds periféricas, con-
centrdndose en el interior del cuerpo y se produce una disminucién
del metabolismo bdsico. El descenso de la temperatura corporal es
debido también a que el organismo utiliza en la curacién, las ener-
gias que normalmente se utilizan para mantener el calor del cuerpo.

Cuando el ayunante tiene sensacién de frio aunque su tempera-
tura sigua siendo normal, es necesario mantener al cuerpo en calor
con ropa adecuada, utilizando incluso una bolsa de agua caliente

para los pies y una fuente de calor para las manos.

Una bolsa de agua caliente (no una manta eléctrica), puede ser
una buena compafiera para mantener los pies calientes. No reco-
mendamos utilizar la manta eléctrica porque toda corriente eléctrica
produce un campo electromagnético alrededor que puede desesta-
bilizar la fisiologfa normal de las células. Una alternativa sana a la
bolsa de agua caliente consiste en calentar en un horno (no micro-

ondas) una bolsita de lino o algodén rellena de arena de playa.
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En el ayuno se sustituye la bolsa de suero por la bolsa de agua
caliente, que da mds calor en los momentos que tanto el cuerpo
como el alma estdn frios. Se puede también tomar agua caliente para
favorecer los procesos metabdlicos de la zona inferior del cuerpo. La
zona metabdlica del organismo, la parte abdominal, necesita calor
para desarrollar bien sus diversas funciones vitales.

De la misma manera es mejor poner una manta mds en la cama
y mantener la puerta o la ventana abierta el mayor tiempo posible
para que no se acumulen en el aire de la habitacién las sustancias de
desecho eliminadas por el aliento.

No debemos calentar en exceso el lugar donde descansa el ayu-
nante pues es preferible respirar aire fresco entre los 18 los 20° C y
abrigarse bien y acompafiarse de una bolsa de agua caliente. Si
calentamos el aire en exceso disminuiremos la eliminacién por el
aire expulsado a través de los pulmones. Recordemos que la tempe-
ratura normal del ser humano se sittia un poco por debajo de los 37°
C, hacia los 36,8° C. En los enfermos crénicos, incluido el cancer, a
veces se observa una disminucién de la temperatura corporal por
debajo de los 37° C. Durante el ayuno ocurre con frecuencia lo mis-
mo, lo cual indica que el instinto somatico del organismo concentra
la sangre en los érganos internos de eliminacién.

Otras veces ocurre paraddjicamente el sintoma contrario, el ayu-
nante se siente con mucho calor, necesita beber agua fria o casi hela-
da o incluso tiene sensacién de fiebre. Aunque tenga sensacién de
fiebre, no es frecuente que haya una subida de la temperatura cor-
poral. El termémetro no indica normalmente ninguna subida de la
temperatura. La sensacion de fiebre se acompafa de la impresion de
tener la “cabeza cargada”. La aparicién de fiebre en el ayuno es rara
aunque puede ocurrir.

Si aparece algo de fiebre esto indica el aumento de las reacciones

de desintoxicacién y curacién del organismo. La mejor manera de que
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la fiebre no aumente es seguir ayunando. Si en ese momento cortamos

el ayuno, echamos lefia al fuego y subird, inevitablemente, la fiebre.

Aumenta la sensibilidad de los sentidos

El ayuno favorece el retiro y la interiorizacién fisica y psiquica.
No es casualidad que en las civilizaciones antiguas se realizara el
ayuno en momentos de retiro y meditacién. En la Biblia vemos que
Jestis se retira al desierto para ayunar cuarenta dias y cuarenta
noches. El principe Sidharta Gautama, el Buda, se retiraba igualmen-
te a ayunar buscando alcanzar la iluminacién espiritual. Los chama-
nes acostumbran a ayunar ante los rituales.

Durante el ayuno desciende mucho la tolerancia a los ruidos, a
la luz, a la relacién con los demds... por eso se recomienda hacer el
ayuno en un lugar tranquilo, en contacto con la naturaleza y alejado
de los ruidos y ajetreos de las grandes ciudades. Si eso no es posible,
una habitacién aireada y limpia con unas cuantas flores frescas nos
permiten salir del paso de forma airosa. He visto muchas veces que
las personas que ayunan se vuelven mucho mds sensibles al ritmo
de la ciudad y se cansan o incluso se agotan con relativa facilidad. El
ayuno en contacto con la naturaleza facilita la curacién.

La persona que ayuna se vuelve especialmente sensible a los olo-
res del tabaco y a los aromas fuertes y sintéticos. Puede incluso lle-
gar a marearse o vomitar ante los olores fuertes de perfumes, colo-
nias y desodorantes quimicos y sintéticos. Por ello es aconsejable no
utilizar estos productos en presencia del ayunante. El ayuno nos

sensibiliza fisica y psicoemocionalmente.

Insomnio

Todos hemos experimentado como una comilona nos lleva a la

siesta 0 a la necesidad de descansar durante unos minutos después
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de comer. Los bebés se duermen cuando terminan de mamar y los
nifios después de comer. Por el contrario, en el ayuno, el cuerpo no
invierte energfa para la digestion y asimilacién de la comida y no
necesita tanto recuperar energia a través del suefio. Por eso durante
el ayuno se duerme en general bastante menos tiempo que lo nor-
mal o puede incluso aparecer insomnio. Mientras las diferentes acti-
vidades de la consciencia se desarrollan cuanto mds despiertos
mejor, las del metabolismo tienen lugar mientras dormimos. Por eso

los bebés duermen tanto, su cuerpo en formacién necesita el suefio.

Otras veces son las crisis de desintoxicacién y las molestias a veces

dolorosas, aunque curativas, las que mantienen despierto al ayunante.

A diferencia de la vida cotidiana la persona que no duerme bien
durante el ayuno no se siente con suefio al levantarse, lo cual es algo

especifico del ayuno.

Ocurre con frecuencia también que el ayunante tiene la sensa-
cién de no haber dormido nada (de no haber pegado ojo) durante la
noche, pero en realidad, ha dormido mds de lo que cree. Aunque en
espacios lo suficientemente cortos como para que no se acuerde de
ellos. Las personas que duermen en la misma habitacién constatan

que el ayunante ha dormido més de lo que él mismo piensa.

Con cierta frecuencia tras noches de insomnio durante el ayuno
vuelve el suefio normal o se duerme mejor al afiadir un poco de
zumo al agua, tomar caldo de verduras o comenzar la realimenta-
cién. Es importante también mantener al cuerpo en calor porque la
sensacion de frio por si mismo impide dormir. En cambio el calor
reconforta y favorece la relajacién.

También se produce el caso de personas que duermen muy bien
durante el ayuno, incluso mejor que en su vida diaria. Se sienten a
gusto en la cama y pasan el mdximo de tiempo en ella. Esto es debi-

do a que emerge en ellas un cansancio acumulado durante meses.
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Hay que tener presente la dificultad que puede suponer el
insomnio para la continuacién del ayuno. El no descanso puede ser

un factor de desmotivacién y de “arrojar la toalla” antes de tiempo.

Los ojos

Para cualquier especialista en el control del ayuno la observacién
de los ojos del ayunante es un indicativo de su estado de salud, del
resultado del ayuno y de la situacion actual durante este proceso.

Al principio del ayuno, la parte blanca del ojo (la membrana
esclerética y la conjuntiva que la recubre) se vuelven de color ama-
rillento, sintoma de acimulo téxico y probablemente relacionado
con la eliminacién biliar. Poco a poco, en relacién a que el ayuno
avanza, los ojos se van aclarando, volviéndose mds limpios y final-
mente brillantes. Los ojos brillantes son sintomas de salud. Un color

blanco o azul claro en los ojos indica también un estado saludable.

Nada mejor que el ayuno de unos dias para hacer brillar los ojos.

Otras ligeras molestias

Puede haber sensaciones de dolor o molestias, normalmente muy
leves, en la zona del higado o en los rifiones, que indican el aumento
de la labor de estos 6rganos de eliminacién. Como el ayuno aumen-
ta el trabajo de depuracién de estos 6rganos es posible que se origi-

nen ligeras molestias localizadas en las zonas de dichos 6rganos.

Una bolsa de agua caliente aplicada en la zona es el mejor de los

remedios para aliviar estas ligeras molestias.

Reaparicion de sintomas de enfermedades sufridas antes del ayuno

En el ayuno, mientras el cuerpo va haciendo un repaso a las

zonas afectadas, aparecen antiguos dolores de crisis olvidadas,
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anuladas o tapadas con medicacién. Viejos dolores de meses o afios
atrds surgen en un intento de curar al cuerpo. En general comienzan
los sintomas de las enfermedades tltimas y van retrocediendo has-
ta aparecer sintomas de las enfermedades mds antiguas, incluso de
muchos afios atrds que crefamos curadas. La reaparicién de sinto-
mas que crefamos curados con medicamentos convencionales es la
mejor manifestacién de que no es lo mismo curar que aliviar los sin-
tomas. Con los medicamentos podemos aliviar los sintomas pero no
podemos curar, la curacién es una cualidad implicita del organismo
vivo y no de los medicamentos que tomamos. Para los médicos de
la antigliedad lo importante no era aliviar los sintomas de la enfer-
medad, sino acompafiar al enfermo en la recuperacién del equilibrio
perdido consigo mismo y con el universo del que tomaba parte.
Ante dolores de rifién, éseos o hepdticos es recomendable un
bafio de agua caliente. En cambio el dolor de cabeza disminuye con
una ducha templada o un poco fresca, mojando bien la cabeza y
dejando que el agua corra por la cabeza. Un pafio de agua fria en la
frente nos ayuda a pasar el dolor de cabeza sin necesidad de cortar
dicha crisis con un analgésico. Si cortamos la crisis con un analgési-
co no curamos el dolor sino que lo metemos mds profundamente en
el cuerpo, del que intentard salir tras un tiempo mds o menos corto.

Crisis de dolor

El dolor posibilita la toma de consciencia de una zona de la que
normalmente no somos conscientes o indica un aumento de la per-
cepcidn sensitiva ordinaria en dicha zona.

El dolor disminuye mds facilmente cuando ayunamos que cuan-
do comemos. Al no gastar energia en los procesos normales de la
digestién y asimilacién de la comida, toda la energia se centra en
eliminar sustancias téxicas y reparar las zonas enfermas, aumentan-
do asf la capacidad de autocuracién del organismo. Cuando afron-
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tamos un dolor como un proceso inevitable o acelerado de curacién,
es mds fécil de ser tolerado.

Durante el ayuno, el cuerpo no provocara crisis de desintoxica-
cién o sintomas dolorosos que no pueda aguantar. Sélo el cuerpo
que sabe que puede afrontar una crisis de dolor fuerte la provocara.
Si la energia vital es baja, menor es la posibilidad de que aparezcan
sintomas fuertes. Los sintomas mds fuertes aparecen en las personas
con mayor energia vital independientemente de tener una mayor o
menor intoxicacién del organismo. Ocurre lo mismo que en los
nifios pequefios: su cuerpo, con una elevada energia vital, reacciona
con grandes sintomas de desintoxicacién y ademds su capacidad
curativa es mayor y mds rapida.

Los momentos de crisis fuertes van con frecuencia intercala-
dos con dias tranquilos. En el transcurso de la crisis aguda el dolor
puede ser agudo y fuerte, aunque normalmente dura mucho menos
tiempo que en una situacién normal. Con frecuencia aparecen dolo-
res muy fuertes que solamente duran unos segundos o unos pocos
minutos. Es como si la inteligencia somadtica del organismo no qui-

siera imponer una carga o esfuerzo excesivo y constante.

Los ciclos de dolor en el ayuno suelen ser normalmente bastan-
te mds cortos en el tiempo que las crisis fuera del ayuno. De hecho
el ayuno es una buena manera para tratar el dolor. Normalmente el
dolor disminuye en cuestién de horas.

Shelton afirmaba que no hay mejor morfina para calmar el dolor
que el ayuno o una dieta de zumos. Estoy convencido de ello por mi
propia experiencia profesional. He obtenido buenos resultados con
el ayuno incluso con personas que estdn siendo tratadas en unida-
des del dolor.

En los casos de enfermedades muy graves y dolorosas, cuando
la persona recorre su camino cierto hacia la muerte, es momento de
no forzarle a comer, porque le provocaremos mas dolor y molestias.

]

110



SINTOMAS DEL AYUNO

Igualmente si la persona tiene nauseas o vomitos, o no quiere comer,
es momento de darle al cuerpo un descanso o paz en la nutricién. Si
le forzamos con comida normal o artificial (por sonda o intraveno-
sa) le prolongamos el sufrimiento. Hay que hacer caso a la inteli-
gencia somadtica, a la inteligencia corporal. Esa inteligencia del metro
y pico de nuestro cuerpo, que en ese momento es mayor que los
veinte y pico centimetros de nuestra cabeza. Esa es la proporcién
entre la cabeza y el cuerpo, y el cuerpo tiene una inteligencia inter-
na que le lleva siempre hacia la curacién cuando hemos eliminado
las barreras fisicas y psicoemocionales que impiden que asf sea.

El ayuno y la situacién psiquica

Muchas veces el ayuno es mds fécil de llevar en el aspecto fisico
y no tanto en el psiquico. La inmensa mayoria de las personas que
cortan el ayuno antes de tiempo es por el factor psicolégico. No
aguantan la situacion, ni la falta de ritmo y de ocupacioén.

En general nos cuesta mucho estar sin hacer nada. Estamos acos-
tumbrados a un ritmo de vida determinado, a dividir el dia en antes,
durante y después de las comidas, a compartir con otros mientras
comemos... Todo esto se rompe con el ayuno. El dia no estd sub-
dividido en funcién de la comida y eso puede generar en algunas
personas una cierta desorientacién. También puede aparecer el abu-
rrimiento. Este es el mayor de los enemigos psiquicos que pueden
surgir durante el ayuno. Por eso resulta mds llevadero realizar el
ayuno en grupo, con juegos y charlas que pueden ayudar a compar-
tir ciertos momentos de tedio.

Durante el ayuno también puede aparecer una cierta inestabili-
dad emocional o un estado de inquietud interior. A veces pueden
desencadenarse crisis leves de descarga emocional ya que no olvi-
demos que muchas veces utilizamos la comida para tapar ansieda-
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des, preocupaciones, disgustos, etc. Cuando estamos mal, aburri-
dos, nos hemos enfadado, o nos han dicho que no nos quieren, echa-
mos mano de la comida para “tranquilizarnos”. En el ayuno esta
posibilidad desaparece, y es entonces cuando emergen muchos de
los conflictos psicoemocionales que tenfamos reprimidos. Se ponen
de manifiesto nuestras emociones tapadas con la comida, siendo
necesario trabajarlas realizando algunas actividades psicocorporales

y de relajacion, y facilitando el contacto con la naturaleza.

Ya desde nifios hemos asociado la comida a estados de tranquili-
dad o de menos estrés, de dejar de llorar... Cuando un nifio pequefio
llora, puede llorar porque tiene frio, estd mojado, siente a la madre
nerviosa... pero en general la madre piensa casi siempre que tiene
hambre y le da de comer. Asi se acaba el problema. Tapamos con la

comida. Y este mecanismo infantil lo seguimos usamos de adultos.

Con el ayuno disminuyen los procesos metabélicos, procesos
que predominan especialmente en la zona inferior del organismo.
En contrapartida aumenta la capacidad de la zona superior del cuer-
po, el polo neurosensorial (las capacidades del pensar, la memoria y
la percepcion de los sentidos). Hay cierta expansion de consciencia
y puede aparecer la sensacion de “estar en el aire”. Predomina mds
lo etéreo que lo fisico y lo pesado.

Si el ayunante acepta todo lo nuevo que trae el ayuno (otro rit-
mo interior y exterior, la no ocupacién...) puede vivir momentos de
relajacién, aceptacién y expansion de la consciencia. Disfruta sim-
plemente de ser y estar, sin nada que hacer, nada que cambiar, s6lo
aceptar. No es casualidad que en los rituales de las antiguas tradi-
ciones, entre los misticos de las diferentes confesiones o creencias,
entre los hombres medicina y hombre espiritu o chamanes, practi-
caran el ayuno para “ver mds claras las cosas”. La expansién de
consciencia que ocurre durante el ayuno es una experiencia tinica

que algunos ayunantes llegan a percibir, sentir y vivir. Todos sabe-
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mos que un exceso de comida embota los sentidos y las capacidades
mentales, en cambio, el ayuno (el hambre) aviva el ingenio como

sefiala el dicho.

En su autobiografia, Memorias, Tennessee Williams, el gran autor
de teatro, recuerda haberse perdido de joven en una zona desértica
de California. No tenfa ni comida ni dinero con que comprarla. Des-
pués del tercer dia de este ayuno involuntario, observé “con sorpre-
sa considerable” que ya no sentia hambre. “El estémago se contrae, los
espasmos gdstricos se calman y Dios, o alguien, se mete dentro de ti e invi-
siblemente y sin producir dolor alguno te inyecta un sedante y te hallas flo-
tando, curiosa e inexplicablemente tranquilo, y este estado es ideal para
meditar sobre las cosas pasadas y que estdn pasando y que vendrdn, en esa
secuencia precisamente”.
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SINTOMAS FRECUENTES EN EL AYUNO

Con esta detallada lista no queremos asustar a nadie, sino ofrecer
las claves para entender ciertos sintomas que pueden ocurrir duran-
te el ayuno. Otras veces no ocurren sintomas o son tan leves que
pasan practicamente desapercibidos.

e El cuerpo pierde peso y la persona adelgaza de forma mds o menos
répida.

La lengua se pone blanca o saburral. Incluso de otro color: amari-
llo, marrén,... especialmente en el centro de la lengua. La boca estd
pastosa.

® Pueden aparecer dolores de cabeza. Especialmente mds frecuente
en mujeres que dejan de tomar café.

Disminuye la saliva pasando de un estado neutro a ligeramente 4ci-
do. Puede volverse muy espesa y con mal gusto.
¢ Disminucién de la secrecién de jugo géstrico.

Aumento de la secrecién de bilis, lo cual puede producir vémitos y
diarreas.

Orina frecuentemente mds oscura y olorosa. Puede oler a t6xicos o

medicamentos.

e Aumento de la expectoracién (mucosidad y flemas).

¢ Disminucién de la temperatura corporal. Aumento de la sensacién
de frio. El ayunante necesita con frecuencia una bolsa de agua
caliente en la cama.

* Las manos y los pies pueden enfriarse por la retirada de energfa y

sangre de la periferia del organismo, en beneficio del trabajo inter-

no de desintoxicacién y autocuracién de los 6rganos y tejidos.

Aumento de la transpiracién y del olor corporal.

Hay una menor sensacién de fuerza y aumenta la necesidad de des-
canso. La persona con frecuencia se siente menos fuerte por la mafia-
na. Hay muchos ayunantes que se encuentran mejor por la noche.

Sensacion de mareo al levantarse bruscamente.
* El pulso se acelera los primeros dias para hacerse m4s lento los dias
posteriores.

En la mujer puede adelantarse la regla durante el ayuno o aparecer
una pseudorregla.
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¢ Insomnio o sensacién de dormir poco.

e Aumento de la sensibilidad de los sentidos. Expansién de cons-
ciencia. Calma y quietud mental.

® Pueden aparecer sensaciones desagradables como gases abdomina-
les, molestias gdstricas e intestinales.

¢ Molestias, normalmente suaves, en la zona del higado y los rifio-
nes. Estos sintomas indican el gran trabajo de eliminacién realiza-
do por estos érganos.

¢ Hay un cese del movimiento intestinal y la persona no hace cacas.
No hay por qué preocuparse, en cuanto comience la realimentacién
comenzard el movimiento intestinal.

® Como la persona en ayuno se encuentra mds sensible es mas facil
que al faltar la tapadera de la comida, surjan crisis emocionales de
descarga. Puede que el ayunante se encuentre mds sensible e inclu-
so irritable o agresivo. En la vida normal estas emociones las tapa-
mos frecuentemente con la comida.

Durante el ayuno, los sintomas de limpieza o desintoxicaciéon se
localizan principalmente:

¢ En la orina, que se vuelve oscura y olorosa (eliminacién renal)

e En el aliento, que es fétido, intestinal o ceténico. (eliminacién pul-
monar)

¢ En la lengua, que se pone blanca y pastosa (eliminacion digestiva)

¢ En la piel, que suda y transpira (eliminacién cutdnea)

Segtn las caracteristicas de las personas dominarad uno u otro tipo
de desintoxicacién. También puede suceder que durante el ayuno no
ocurran sintomas especiales y la persona se sienta como en su estado
normal o mejor atn, sobre todo si se trata de personas jovenes, sin
enfermedades y que no tomen medicacién quimica.
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Vemos a continuacién los notables y multiples beneficios del

ayuno:

Facilita un descanso general y completo a los érganos vitales

Durante el ayuno los érganos vitales no tienen que asimilar los
nutrientes provenientes del exterior; ellos se alimentan del interior.
Mientras el organismo ayuna sigue comiendo, pero “comida prepa-
rada”, almacenada en su interior durante meses o afios. Esto le da
un descanso extra a los érganos vitales que canalizan la energia

ahorrada hacia la desintoxicacién y la curacién.

Conocemos como descanso fisioldgico al descanso aportado
por el ayuno. El cuerpo humano no gasta energia en la digestion y
asimilacién de los alimentos ingeridos, y esa energia que ahorra la
invierte en el proceso de limpieza, regeneracion y autocuracion.

¢Y cémo se cura el organismo humano con el ayuno? Guiado por

el instinto somatico pone en marcha toda su capacidad de renova-
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cién. Esta capacidad se expresa al méximo durante el ayuno. El cam-
po de fuerzas formativas renueva en el descanso fisiolégico y fisico

del ayuno lo gastado y consumido meses y afios atras.

La curacién es un proceso que toma parte de la capacidad cura-
tiva de la Naturaleza en la que vivimos, ecosistema que a pesar de
todos los desagravios producidos por el ser humano (contaminacién
de la tierra, el agua y el aire) elabora nuestros alimentos y nos da de

comer.

La curacién no es debido a unos medicamentos, ni a los médi-
cos. La curacién es un proceso que podemos despertar en nosotros
observando y manteniendo en la vida normal los llamados Factores
de Salud: alimentacién sana, ejercicio, movimiento, trabajo creativo,
respiracion profunda y tranquila, contacto con la naturaleza, expre-
sién psicoemocional, relaciones humanas auténticas y cooperativas
(no competitivas), etc. Cuando eliminamos las barreras que pone-

mos a la curacién ésta ocurre por si misma.

Detiene la ingesta de alimentos que se descomponen en el intesti-

no e intoxican al cuerpo

El aparato digestivo se va limpiando con el ayuno. La ausencia
de comida durante el ayuno facilita la desaparicién de alimentos
descompuestos en el intestino. El organismo no pierde o derrocha
energia en la neutralizaciéon de téxicos originados con la fermenta-
cién y putrefacciéon de la comida en el aparato digestivo. Cuando
los alimentos no se descomponen en el conducto digestivo no into-
xican al organismo y el cuerpo se va sanando. El verdadero poder
de autocuracién que se pone en marcha cuando nos hacemos una
herida o nos fracturamos un hueso para unir las dos zonas separa-

das, se pone en marcha cuando dejamos de verter porqueria en el
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tubo digestivo. Porqueria originada por la alimentacién artificial y
llena de sustancias toxicas.

Vacia el tubo digestivo y se deshace de las bacterias de putrefaccién

Cuando el conducto digestivo se llena de restos de alimentos
que sufren fermentacién y putrefaccion, aparecen una gran cantidad
de bacterias, muchas de ellas perjudiciales para el organismo. El
ayuno limpia al tubo digestivo de los restos alimenticios y también
de los gérmenes posibles que pueden perjudicar al aparato digesti-
vo y a todo el organismo. Al desaparecer la fermentacion y la putre-
faccién desaparecen las bacterias que se alimentan de los alimentos
descompuestos.

Las bacterias, habitualmente, son unos organismos oportunistas
que se alimentan de la descomposicién y muerte celular. Si elimina-
mos la fermentacién y putrefaccion intestinal, se quedarédn sin comi-
da y desaparecerdn. El ayuno evita cualquier infeccién bacteriana
en el intestino. Al eliminar los restos de nutrientes mal digeridos y
fermentados, deja sin alimento a millones de bacterias que podrian
perjudicar al organismo.

Las bacterias crecen y se reproducen en el tubo digestivo cuan-
do hay una mala digestién con la consiguiente retencién de “comi-
da basura”. Y estos restos son el caldo de cultivo donde pueden ger-
minar todos estos gérmenes.

Tampoco podemos olvidar las bacterias normales y benéficas
que ayudan a llevar a cabo la buena digestién de los alimentos.
Dichas bacterias ademds sintetizan varias vitaminas necesarias para
el organismo. Esta flora saprofita y beneficiosa esta siendo atacada y
destruida por el excesivo y continuo consumo de antibiéticos. Con
el ayuno conseguimos equilibrar la flora bacteriana intestinal, mejo-
rando asi la digestion.
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Con el ayuno vaciamos el intestino y dejamos sin alimentos a los

gérmenes patdgenos que no pueden vivir por falta de viveres.

Da a los 6rganos de eliminacién una oportunidad para ponerse
al dia en su trabajo. Favorece la eliminacién y desintoxica al

organismo

La sobrecarga del organismo ocasionada por muchos afios de
una alimentacién y una forma de vida insanas, dificulta la correcta
eliminacién de sustancias téxicas. El organismo se va saturando poco
a poco de sustancias de desecho ya que los 6rganos de eliminacién se
ven sobresaturados y no cumplen adecuadamente su funcién. Ade-
mads, cuando nos mantenemos en un estado continuo de estrés llega-
mos al agotamiento orgdnico, los 6rganos de eliminacién no pueden
cumplir su labor por falta de energia y las toxinas se van acumulan-

do en su interior, dando lugar a una profunda intoxicacién.

Con el ayuno, al estar la energia del cuerpo centrada no en la
vida exterior, sino en la limpieza y autorregulacién interior, el cuer-
po se pone al dia en la eliminacién de desechos y téxicos y se pro-
duce una gran desintoxicacion ya que los érganos de eliminacién
tienen toda la energia a su disposicién. Esto abre las vias hacia la
curacion. Y la auténtica curacién no tiene nada que ver con la elimi-
nacién o represion de sintomas orgdnicos o psicolégicos a través de

una medicacién dada.

Muchos de los téxicos o toxinas que se eliminan por el ayuno
provienen de una alimentacién llena de sustancias quimicas y de los
aditivos artificiales afiadidos a los alimentos: conservantes, coloran-
tes, aromas artificiales, espesantes... o de contaminantes que hemos
ido echando a la tierra, al agua y al aire: abonos quimicos, insectici-

das, pesticidas, herbicidas, etc.
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Reestablece la bioquimica y la fisiologia normal y sana

Mediante el ayuno el organismo restablece la bioquimica y
fisiologia que le lleva hacia un proceso dindmico de curacién. La
salud no es una situacién rigida y estable, sino, mas bien, un pro-
ceso dindmico y ldbil, un equilibrio que se renueva constante-

mente.

La renovacién del cuerpo se ve ampliamente favorecida por el
ayuno. El organismo instala el cartel de “cerrado por reparaciones”
y pone en marcha todos los mecanismos de autorrecuperacién y
mejoramiento. Y la forma intima de recuperar la fisiologia sana no
es patrimonio de los médicos sino de los procesos de regeneracién
que hay en nuestro interior, como parte de la Naturaleza que nos
rodea y se cura continuamente a sf misma frente a los ataques des-

piadados del ser humano egoista y competitivo.

Favorece la desintegracion y absorcion de pus y flemas, derrames,
depdsitos, tejidos enfermos, y tumoraciones

Medjiante el proceso de ayuno el cuerpo elimina todo lo que no
sea vital para su correcto funcionamiento. Produce verdaderamente
una autodigestion o autolisis de todas aquellas sustancias perjudi-
ciales que se almacenan y reproducen en su interior.

El cuerpo sacrifica lo menos vivo y mantiene con mucho mimo
lo 6rganos mds vitales. Se produce una lisis o destruccién de los teji-
dos malsanos: tejidos con pus, flemas, fistulas, abscesos, tumores,
debido a que no son vitales y necesarios.

El organismo durante el ayuno elimina lo perjudicial y lo so-
brante. Da al “volquete” y elimina lo menos vital o lo que le genera

enfermedad y muerte.
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Rejuvenece las células, los tejidos, asi como a todo el cuerpo

En la vida diaria, durante la vigilia y toda la actividad desarro-
llada hacia el exterior, el cuerpo emplea su energia en el Sistema de
Relacién y se va desgastando. Durante la noche, mientras el cuerpo
se mantiene en descanso, suefio y ayuno, el organismo pone en mar-
cha todas las fuerzas de regeneraciéon que curan lo que de alguna
manera se ha enfermado durante el dia.

Con el descanso, y no olvidemos que el ayuno es una forma de
descanso, descanso fisioldgico, el cuerpo se recupera y se cura a sf

mismo.

Durante el ayuno las células, los tejidos y los érganos viven un
verdadero rejuvenecimiento. Rejuvenecimiento que incluso se tras-
lada a un rejuvenecimiento exterior y la persona da la imagen de ser

mads joven.

Permite la conservacién y recanalizacién de la energia vital

El descanso fisiolégico favorecido por el ayuno, facilita la recu-
peracién de la energia y la recanalizacién de la misma a través del
“cuerpo energético”. El cuerpo energético es el sistema de energias
del cuerpo que mantiene los dtomos, las moléculas, las células, los
tejidos y los 6rganos del cuerpo unidos y en buena y fluida comuni-
cacion. Este cuerpo energético tiene sus centros y canales de energia
propios, los orientales los conocen muy bien con la denominacién de
chakras, meridianos y nadis.

Una de las causas que obstaculizan la libre circulacién de la
energfa por el cuerpo son los bloqueos y barreras musculares origi-
nadas por tensiones emocionales y psicolégicas. Durante el ayuno el
cuerpo elimina estas barreras. De hecho una de las caracteristicas

propias del ayuno es que disminuye o practicamente elimina las ten-
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siones musculares. De esa manera la energia fluye sin trabas y la

persona recupera su energia vital, la energia que mantiene la vida.

Siempre la fatiga y el cansancio tienen mucho que ver con una
deficiente distribucién de la energia en el cuerpo. Lo peor que pode-
mos hacer cuando nos sentimos cansados es recurrir a estimulantes
tipo café, ya que ellos no nos dan energia sino que socavan la poca
energia que tenemos. La persona fatigada necesita mas bien, des-
cansar y eliminar las barreras del cuerpo para permitir el libre flujo
de la energfa vital. De la misma manera que a un caballo agotado el
latigo le hace seguir trotando pero no le da fuerza, el café estimula
al cuerpo hasta llegar al agotamiento, pero tampoco le aporta ener-

gia. Mds bien le quita la poca que tiene.

Incrementa la capacidad digestiva y de asimilacién de nutrientes,
tanto en el aparato digestivo como en cada una de las células del

organismo

El descanso digestivo que ofrece el ayuno favorece la recupera-
cién del aparato digestivo, tanto en su conducto como en las glan-
dulas adyacentes: el higado, el pancreas y el bazo. Estos érganos
estdn encargados de transformar las corrientes nutritivas que le lle-
gan desde el tubo digestivo, transformando las sustancias segin las
necesidades de todo el organismo. Al permitir este descanso se
aumentard la capacidad digestiva y de asimilacion de los nutrientes
ingeridos.

Durante el ayuno no solo descansa el aparato digestivo sino el
resto de los millones y millones de células del cuerpo viven un des-
canso nutritivo. Toda la energia ahorrada en esa forma de descanso
se canaliza hacia la curacién, dando lugar a un repaso interno del

organismo.
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Cambia el estado mental favoreciendo una expansiéon de la

consciencia

Todas las antiguas culturas de la humanidad, tanto de occidente
como de oriente, han utilizado el ayuno como el mejor y el mds sano
de los métodos para la expansién de la consciencia. El ayuno es un
tiempo para interiorizar, un momento para estar hacia dentro, aun-
que también para compartir algunas charlas con los compafieros y
compafieras que estdn ayunando a la par.

Muchos de los grandes misticos de la humanidad, asi como
Jesus, Buda o Mahoma, eran partidarios y conocedores de los gran-
des beneficios del ayuno a nivel de la consciencia.

Una comilona pesada, un banquete de boda regada con alcohol
y licores (mal llamados bebidas espirituosas) embota la consciencia
y da suefio, te lleva a la inconsciencia, al limbo. Por el contrario, el
ayuno, despierta la consciencia. No es casualidad de que los cha-
manes recomienden el ayuno antes de entrar en trance hacia un
mundo mds alld de la visién normal. El ayuno es para ellos un ins-
trumento para rasgar el “velo de Isis” y ver lo que hay en el “mun-
do de las ideas”, como llamaba Platén al mundo invisible que sos-

tiene al visible.

El ayuno, especialmente cuando es aceptado y bien llevado,
favorece una visién interna o espiritual, lo que el gran psicoanalista
Freud llam¢é “atencién flotante”, esa atencién despierta que puede
desarrollar un buen terapeuta con una quietud de pensamientos y
que le lleva a captar la realidad escondida tras la forma material
y visible del mundo. Tras la apariencia captar la transparencia.

Rudolf Steiner habla de dos polos opuestos que conforman el
organismo humano: el Polo Neurosensorial (sistema nervioso y

6rganos de los sentidos, en la cabeza) y el Polo Metabélico-motor
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(procesos digestivos en el abdomen y el movimiento en los miem-
bros inferiores). Estos dos estdn interrelacionados por un tercer
aspecto el Polo Ritmico (respiracién y circulacién, en el térax). Una
sobrecarga del metabolismo por comer y comer en exceso hace que
el ser humano se mantenga mds en el suefio o semisuefio del siste-
ma metabdlico. Durante el ayuno, el sistema metabdlico se ve libe-
rado de gran parte de sus procesos de digestién y asimilacién, y por
ello hay mds energia para el polo de la consciencia, el Polo Neuro-
sensorial. Debido a ello mejora la capacidad de un pensar vivo, no
repetitivo, consciente y libre de patrones familiares o habitos socia-
les adquiridos. Y puede ser un buen momento para tomar decisio-
nes, especialmente si los cambios de vida nos llevan hacia una for-

ma de vida mds sana y plena.

Los sentidos durante el ayuno

Durante el ayuno hay una amplia renovacién de los érganos de
los sentidos. Muchos ayunantes sefialan la mejoria de su capacidad
de ver, escuchar, oler y gustar. El ayuno despierta la sensibilidad, los
sentidos, la percepciéon del mundo y favorece el despertar de la
consciencia.

Muchas personas ven mejorada la capacidad de visién durante
el ayuno. Pueden volver a leer sin gafas letras que eran ilegibles
tiempo atrds. La salud del ayunante se refleja en sus ojos y los ojos
brillantes indican salud.

Se recupera también el olfato y los fumadores que sufren una
retencién de mucosidad nasal constante que les impide sentir nor-
malmente su olfato, vuelven a recuperar la capacidad de oler mien-
tras ayunan. Esta capacidad se recupera de tal manera que muchos

ayunantes se hacen especialmente sensibles y rechazan con desa-
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grado el olor de colonias, desodorantes artificiales y del humo del
tabaco, a tal extremo que el olor artificial de muchos de estos cos-
méticos antinaturales les provoca incluso nduseas, vomitos o sensa-
cién de mareo. El ayunante se hace muy sensible al olor del tabaco

y lo rechaza.

También se vuelve muy sensible a los ruidos y las voces, los por-

tazos y cualquier clase de ruido puede afectar mucho al ayunante.

Aumenta también la capacidad de captar el gusto natural a los
alimentos sanos. El sabor de las primeras frutas en la realimentaciéon

es dificil de olvidar.

Permite un descenso del peso

El ayuno es guiado por la propia naturaleza del cuerpo. Cuando
a un nifio 0 a un animal, por propio instinto, se le quitan las ganas

de comer es que precisa descargar, no ingerir. Necesita vaciarse.

El ayuno permite una pérdida de peso, lo que de por si es de
gran ayuda para muchas enfermedades, pero luego es imprescindi-
ble mantener una alimentacién sana para no volver a recuperar el
peso perdido en muy poco tiempo, o sobrepasar incluso el peso ini-
cial. Después de un ayuno, al mejorar el metabolismo, mejora la
capacidad de asimilacién, por eso durante el postayuno o tiempo de
realimentacidn, se debe cuidar la calidad de los alimentos. Para ello
es necesario que la realimentacion se lleve a cabo de forma contro-
lada por un médico experto.

El descenso de peso puede ser necesario y totalmente recomen-
dable en enfermedades tan diferentes como son: la obesidad, diabe-
tes, artrosis, artritis, hipertensién, problemas de la columna verte-

bral, trastornos cardiacos y respiratorios, etc.
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Beneficios del ayuno en relacién al exceso de peso

Aunque no sea el primer objetivo del ayuno, como consecuencia

de la desintoxicacién hay una importante disminucién del peso cor-

poral. En palabras de Herbert M. Shelton, cuando el individuo con

exceso de peso experimenta una notable reduccién de peso, se pro-

ducen inmediatamente varios signos que demuestran que su salud

ha mejorado. Estos son los signos mds importantes y frecuentes de

su mejoria:

1. La respiracion se vuelve mds ficil al bajar de peso. La mayoria de
las personas obesas respiran mal y con frecuencia debido a
esta disminucién de la oxigenacién se encuentran menos des-
piertas. Muchas personas obesas se quedan dormidas en cual-
quier sitio debido a su dificultad para respirar. La presién de
los restos de comida abdominal y la grasa acumulada por
debajo del diafragma empujan a este musculo respiratorio
hacia arriba, disminuyendo la capacidad respiratoria.

. Hay una mayor facilidad de movimientos. El cuerpo sin obesidad
mejora mucho sus movimientos. En la obesidad la persona se
mueve como si llevara una carga encima, una mochila de
veinte, treinta o cincuenta kilos encima. Con una mochila asf
es imposible tener un movimiento fluido y 4gil.

. Desaparece la sensacion de cansancio. Al bajar de peso la perso-
na se cansa menos y tiene una mayor resistencia al ejercicio y
al trabajo.

. Desaparece la sensacion de saciedad y molestias en el abdomen. Al
adelgazar disminuye la presién interna en el abdomen y la
presion externa, debido al descenso de grasa acumulada bajo

la piel, también se ve disminuida.
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5. Los sintomas de indigestion dejan de molestar. Con el descenso de
peso disminuye los restos de nutrientes en el conducto digesti-
vo, disminuye la fermentacién y la putrefaccién de dichos res-

tos, mejora por ello la digestion y disminuyen las molestias.

6. Otras molestias desaparecen. Con la disminucién de peso el
cuerpo pierde lastre, su sistema musculoesquelético se ve ali-
viado y desciende la sobrecarga de los huesos y las articula-
ciones mejorando las enfermedades reumaéticas. Igualmente la
masa corporal disminuye y el corazén se vera aliviado en su
trabajo al no tener que enviar tanta sangre a un cuerpo menor
en tamafio. La circulacién y el trabajo del corazén mejoran al

bajar de peso.

7. La presion sanguinea se reduce y la sobrecarga que el corazon tiene
que llevar disminuye. El cuerpo delgado opone menos resisten-
cia a la circulacién de la sangre, atenudndose asi la presién de
la sangre dentro de los vasos sanguineos.

En el individuo sano que estd ayunando sélo para perder peso,
Shelton no insistia en que descansase en la cama sino que le permi-
tia que hiciera bastante ejercicio —incluso a veces les prescribia una
serie de ejercicios fisicos. Esto no incrementa el ritmo de la pérdida
tanto como podria esperarse, pero ayuda a que los tejidos manten-
gan el tono.

Al comienzo de mi experiencia en el control del ayuno me di
cuenta de algo que me llamé mucho la atencién y que en apariencia
era paraddjico: muchas personas obesas que querian bajar peso con
el ayuno, hacian mucho ejercicio y no paraban nunca durante este
tiempo, siempre con el 4nimo de bajar mds peso. Pronto me di cuen-
ta que el descenso de peso en el ayuno tiene que ver mds con que la
persona se mantenga relajada que con moverse mucho. La persona

que se mantenia relajada y descansando en el ayuno perdia mds
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peso que la que se mantenia activa. Incluso la misma persona perdia
mads peso al estar descansando y en cama que con el movimiento. Al
estar relajado el cuerpo de la persona obesa soltaba més facilmen-
te los kilos retenidos y ademads la energia que ahorraba durante el
descanso era canalizada de una forma mucho mds eficaz hacia la
eliminacién de sustancias de desecho y tdxicas, con la consecuente
pérdida afiadida de peso.

Desde entonces recomendamos reposo durante el ayuno incluso
a las personas obesas. De esa manera, la energia ahorrada es inver-
tida en todos los procesos de autolimpieza y autocuracién y en con-

secuencia se pierde peso.
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RESUMEN DE LOS BENEFICIOS DEL AYUNO

1. Permite a los 6rganos vitales un descanso general y completo.

2. Detiene la ingestién de alimentos que se descomponen en el intes-
tino e intoxican al cuerpo.

3. Vacia el conducto digestivo y se deshace de las bacterias de fer-
mentacién y putrefacciéon.

4. Da a los 6rganos de eliminacién una oportunidad para ponerse al
dfa en su trabajo y favorece la eliminacién. Desintoxica al organis-
mo.

5. Reestablece la bioquimica y la fisiologia normal y sana del cuerpo.

6. Favorece la desintegracion, reabsorcién y eliminacion de pus y fle-
mas, derrames, depdsitos de tejidos enfermos, abscesos y tumores.

7. Rejuvenece las células, los tejidos y los 6rganos de todo el cuerpo.

8. Permite la conservacién, recuperacién y recanalizacion de la ener-
gia vital.

9. Incrementa la capacidad digestiva y de asimilacién de nutrientes,
tanto en el aparato digestivo como en cada una de los millones y
millones de células del organismo.

10. Cambia el estado mental favoreciendo una expansién de la cons-
ciencia.

11. Mejora la actividad y el estado de salud general del cuerpo.

Por todo lo visto en este capitulo, el ayuno o la abstinencia de ali-
mentos es una de las mejores herramientas de las que cuenta el ser
humano, y generalizando todos los seres vivos, para mantener y
recuperar la salud.
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Vemos a continuacién una serie de recomendaciones para hacer
un buen ayuno:

Informacién antes del ayuno

Se recomienda que la persona que se prepara para ayunar esté
informada acerca de los sintomas que pueden aparecer durante el
proceso de ayuno para eliminar cualquier duda o miedo que tenga.
Por lo mismo se aconseja hacer el ayuno bajo la supervisién de un
médico especialista. Unicamente las personas sin antecedentes de
enfermedades graves pueden realizar un ayuno corto de unos pocos
dias por su cuenta, aunque incluso en esos casos recomendamos

mantener contacto con un experto.

Es necesario que el ayunante no tenga miedo y confie en el espe-
cialista que le acompafia quien habra obtenido el conocimiento y la
experiencia necesaria para controlar ayunos a lo largo de toda una
carrera profesional dedicada a supervisar cientos o miles de ayunos.

Una de las tareas mds importantes del médico especialista en

ayunos es transmitir calma y serenidad a la persona que estd ayu-
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nando y explicarle el porqué de los sintomas que le ocurren. Mi
experiencia me ha demostrado que la persona que va a ayunar se fija
muy mucho en el especialista y espera que éste domine el tema y
sepa lo que estd aconteciendo o pueda acontecer en todo momento.

Tanto antes como durante el ayuno se pueden leer escritos o
libros sobre el ayuno para tener una mayor informacién, pero sin
lugar a dudas, lo imprescindible durante el ayuno es mantener una
relacién estrecha con el médico especialista, quien en reuniones dia-
rias o charlas informativas dard al ayunante toda la informacién
especifica que necesita y sobre todo la que necesita escuchar para

mantener la tranquilidad.

Es esencial la empatia del especialista con el ayunante, que se
siente vulnerable, sensible fisica y emocionalmente, y muchas veces
inseguro del camino desconocido por el que transita. El ayunante
necesita sentirse seguro ante la aparicién de posibles crisis y es més,
se fijard atentamente en la mirada del experto que controla el ayuno
por si atisba cualquier sensacién de inseguridad. Por eso es impor-
tante que el especialista sepa transmitir seguridad en el asesora-
miento. Junto con la confianza en la persona es necesario transmitir
confianza en la mejorfa o en la curacién de la enfermedad, sin falsas
ilusiones. Y ademds tener paciencia (paz y ciencia) ya que a veces la
curacién necesita su tiempo para llevarse a cabo requiere su tiempo

para madurar.

Ayuno bajo control de un médico experto

La persona enferma debe ayunar bajo vigilancia de un médico
especialista en ayunos y si toma medicacién no puede interrumpir-
la sin consultar con él. En estos casos es imprescindible ayunar bajo

asesoramiento y control.
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Cualquier ayuno de maés de tres o cuatro dias es conveniente que
sea vigilado por un médico especialista y de hacerlo en casa se reco-
mienda haber realizado uno anterior en un centro especializado.

También en los casos en los que no estd aconsejado un ayuno
pero que necesiten como procesos de eliminacién mds suave una
dieta a zumos (de frutas y verduras), frutas o crudos (frutas o ensa-

ladas), el asesoramiento es conveniente.

El ayuno es algo muy natural pero es un nuevo “lenguaje” que
hay que aprender para poder interpretar y traducir sus sintomas.
Los sintomas en un ayuno normal son en general leves, pero hay
que saber lo que nos indican y lo que el cuerpo nos estd transmi-
tiendo a través de ellos. Si no entendemos bien los sintomas que
acontecen al dejar de comer, podemos malinterpretarlos, y entender
como enfermedad lo que son procesos de recuperacién. Un médico
con experiencia debe ser capaz de distinguir un efecto colateral del

ayuno de lo que son sintomas de desintoxicacién y curacién.

Descansar y desconectar

Para que el organismo pueda hacer frente a todo el proceso de
desintoxicacién, curacion y eliminacién que tiene lugar en el ayuno,
es necesario mantener un estado minimo de relajacién y no estar
preocupado por los acontecimientos diarios. Descanso, reposo y
quietud. De este modo, toda la energia que ahorramos es invertida
por el cuerpo para el proceso curativo. ;Y cémo se cura? Despertan-
do su fuerza de curacién como organismo vivo que es. El hombre no
es una maquina, a pesar de que en muchos especialistas de la salud

prime una visién mecanicista del cuerpo humano.

Como organismo vivo, el cuerpo humano tiene una gran capaci-

dad de autocuracién y autorregulacién, tanto en la salud como en la
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enfermedad. Una herida se cicatriza sola; el hueso roto, si estd en su
sitio, se vuelve a ensamblar en los dos extremos; el cuerpo del bebé
sabe como desarrollarse guiado por su propia sabiduria sin necesi-
dad que le tengamos que decir como hacerlo, etc.

Cuando caemos enfermos nuestro cuerpo nos deja sin apetito y
nos coloca en una necesidad de descansar y dormir, ademds se
ralentizan nuestras actividades mentales, sexuales y sensoriales. Y
esto no es porque si. Estas son medidas de conservacién de la ener-
gia de la persona para dedicar dicha energia a la desintoxicacién y a
la curacién de la enfermedad. Cuando una persona estd agotada
necesita reposo, no necesita estimulantes que le roben la poca ener-

gia que tiene. Y el ayuno es una forma especial de reposo.

Mediante el descanso y el ayuno o descanso fisiolégico, ahorra-
mos energia para que el maximo de energia esté disponible en el
proceso de eliminacién y “puesta a punto” del organismo. Durante
el ayuno el cuerpo extrae su energia de las sustancias “predigeridas”
y en reserva por todo el cuerpo, especialmente en el higado, en la
grasa y en el musculo. Este ahorro de energia hace que la inteligen-
cia corporal o somatica inicie el trabajo de limpieza corporal y re-
cuperacién de las zonas alteradas. Es momento de eliminar no de
alimentarse.

Lo recomendable en el ayuno es mantener reposo, descansar y
desconectar. Al mismo tiempo se debe mantener un “ayuno de noti-
cias”. Recogerse en uno mismo sin dispersarse en las malas noticias
que nos pueden llegar por la TV o por la radio.

Si estamos a gusto en la cama nos podemos mantener descan-
sando. De esta manera el cuerpo interioriza y concentra su energfa

en los procesos de desintoxicacion y regeneracion.

Hay personas que durante el ayuno sienten mucho placer de

estar y estar en la cama, recredndose en ella. Sobre todo las personas
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que llevan un ritmo de vida muy activo, acelerado o incluso estre-
sado. Aunque no duerman mucho disfrutan de permanecer en la
cama, sin mds... y sin menos... El arte de no hacer nada y no amar-
garse la vida es un arte que se puede practicar durante el ayuno. Lo
importante durante este tiempo especial no es lo que hacemos sino
lo que somos. Y el ayuno facilita ser lo que realmente yo soy, sin
tapaderas.

Sin embargo no es necesario mantener cama a toda costa. A
pesar de que hay autores que aconsejan mantenerse todo el tiempo
en la cama, sin hacer nada, mi experiencia profesional me ha mos-
trado que el exceso de horas de cama puede hacer empeorar el esta-
do mental del ayunante y de esta manera producirse una pérdida
energética excesiva porque se gasta la energia en dar vueltas a los
pensamientos, problemas y preocupaciones. Por ello recomiendo, si
las fuerzas acomparfian, dar de vez en cuando pequefios paseos para
airearnos y descansar la cabeza. Estando aburrido en la cama, lo que
se ahorra por un lado se gasta por el otro.

También es bueno estar un poco al aire libre, hacer alguna acti-
vidad de relajacién, contemplacién de la naturaleza o meditacién o
incluso oir musica suave, pintar o hacer algo artistico, charlar y com-
partir en compafifa de otras personas, o jugar algin juego entreteni-
do en grupo... El tiempo de ayuno es un tiempo para disfrutar de
otra manera, para relacionarte sanamente y divertirte con los ayu-
nantes o las personas que te acompafan. Se debe evitar, en cambio,
hacer grandes esfuerzos fisicos o intelectuales 0 mantener conversa-
ciones prolongadas que puedan agotar. El ayuno es momento apro-
piado para descansar.

Con frecuencia los reposantes que vienen a nuestro Centro de
Salud y Reposo para ayunar nos preguntan si pueden traer libros

para leer. Muchas de esas personas van de la cama al jardin o a la
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piscina paseando el libro de un lado para el otro. Cuando intentan
leer, la mente se encuentra en un estado tan especial que son inca-
paces de concentrarse en lo que leen. Para esas personas es bueno
que en este momento practiquen el arte de estar “estando”: nada
que hacer, nada que cambiar... solamente estar. Estar, sin aburrirse y
sin tener la sensacion de perder el tiempo.

Es fundamental que el ayunante esté tranquilo y relajado y si es
posible en contacto con la naturaleza, de la que se alimenta también.
Todos necesitamos el contacto con la naturaleza, al menos los fines
de semana. Es igualmente bdsico mantener el calor, del sol, por cale-
faccién o con bolsa de agua caliente. Para las personas con proble-
mas reumadticos puede ser interesante la opcién de una bolsa o
saquito de lino o algodoén relleno de arena de playa, calentado en el
horno y aplicado en la zona afectada o dolorida. A falta de arena de
playa podemos sustituirla por sal.

No recomendamos tampoco viajar o desplazarse durante el ayu-
no, pues puede producirse un cansancio o agotamiento general que
frene o impida el gran trabajo del ayuno. Por supuesto tampoco con-

ducir un coche, ya que un ligero mareo puede ser fatal.

Descanso emocional y psicoldgico

En el ayuno no es bueno mantener una actitud mental dema-
siado activa sino una actitud de escucha de las reacciones del cuer-
po, sin dar demasiadas vueltas a la cabeza. Es imprescindible pro-
curar un estado de contemplacién de la naturaleza o de meditacién,
y ya que en el ayuno no se come nada, tampoco es bueno “comerse

el coco”.

El ayuno es un momento de recogimiento y las personas tienen

que estar preparadas psicolégicamente para vivirlo. La sensacién de
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soledad se puede ver acrecentada y es dificil de ser aceptada por una
persona muy volcada hacia la vida exterior. La dispersion en la que
vivimos es una dificultad afiadida para centrarnos y aceptar el ayu-
no. Los paseos en la naturaleza pueden ser de gran ayuda en esta
situacion.

El ayunante debe reducir el gasto exterior de energifa, dejando de
trabajar, de preocuparse, manteniéndose lo mds tranquilo posible,
en un lugar relajado, sin ruidos, evitando el exceso de lecturas pro-
longadas, y conversaciones excesivamente largas.

El ayuno es un momento de interiorizacién y de aislamiento y el
cuerpo retira asf la energfa del Sistema de Relacién con el exterior
y la concentra en la Eliminacién, Reparacion y Renovacién de las
zonas afectadas. Es necesario para ello reducir el contacto con el
exterior, evitando al mdximo posible las llamadas por teléfono y
especialmente las malas noticias. Hay que evitar badsicamente los
lugares de aglomeracién de gente y la cercania de personas estresa-

das pues pueden provocar una gran pérdida energética.

Es imprescindible mantenerse en un estado de relajacion, sin ten-
siones mentales, alejados de las malas noticias, sin ver la TV, en con-
tacto con la naturaleza, en un entorno que favorezca el descanso y la
interiorizacién. Recomendamos encarecidamente mantener una acti-
tud positiva ante la vida, ain en los momentos mds dificiles del ayu-
no, con la confianza de que el cuerpo hard lo posible por curarse.

¢(Cuanto hay que beber?

El agua es imprescindible cuando dejamos de comer, ya que el
cuerpo necesita el agua como vehiculo para sus procesos metabéli-
cos, y nos ayuda a eliminar sustancias de desecho y depurar el orga-

nismo.
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La persona que ayuna tiene que tener especial cuidado en beber
una cantidad suficiente de agua. Una buena medida de seguridad es
beber un litro de agua al dia. Sin embargo no es bueno beber en
exceso ya que podemos sobrecargar los rifiones ralentizando el pro-

ceso de eliminacién.

De la misma manera hay que tener en cuenta que las personas que
sufren gran retencién de liquidos en el organismo apenas tienen sed
al principio del ayuno ya que su cuerpo es como un botijo lleno de

agua. Indicamos que no es bueno beber demasiado en estos casos.

No es necesario beber mucho durante los dos o tres primeros
dfas de ayuno si no hay sed, especialmente las personas que tienen
mucha cantidad de agua retenida en su organismo. A partir del cuar-
to se recomienda beber un minimo de un litro de agua al dia. Tras
varios dias de ayuno hay personas que no tienen ganas de beber
agua e incluso atribuyen al agua un mal gusto, que es mads el mal
gusto de su boca. Estas personas pueden probar diferentes aguas
hasta encontrar la que mds les guste o las que menos rechacen,
garantizando asf el minimo de ingesta diaria.

Para beber debemos utilizar agua pura y poco mineralizada. No
del grifo de casa porque tiene cloro y otras sustancias téxicas disuel-

tas y en suspension.

Si no se bebe la suficiente cantidad de agua pueden aparecer con
mds facilidad sintomas de cansancio, dolor de cabeza, irritacion...
Cuando en un ayuno, que ha ido bien los primeros dias, surgen
estos sintomas, hay que preguntarse si se estd bebiendo suficiente.
Con cierta frecuencia estos sintomas desaparecen al beber un poqui-
to més de agua.

Algunas personas prefieren beber agua fria, otras del tiempo, e
incluso hay otras personas, especialmente durante el tiempo frio que

disfrutan con agua caliente. Cualquiera de estas maneras esta bien.
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Hay algunos ayunantes que a pesar de todo no pueden beber
agua. En estos casos podemos exprimir medio limén o un limén
entero y afiadir ese zumo a un litro de agua, con lo cual podemos
proseguir el ayuno sin necesidad de abandonarlo.

Otros ayunantes pueden quejarse de que el agua les sienta mal
en el estémago o en el intestino. Estas personas pueden intentar
beber agua templada o caliente a pequefios sorbos. Con caracter
general el agua caliente sienta mucho mejor al estémago y al apara-
to digestivo.

Siempre que haya molestias digestivas o del higado es bueno
utilizar el agua caliente. El calor del agua ayuda a relajar la zona del
estémago y del plexo solar (centro energético y del sistema nervioso
auténomo que regula la zona correspondiente). Esta zona puede
estar contraida durante el ayuno en personas que tienen cierta sen-
sibilidad a sentir lo que popularmente conocemos como “el nudo en
la boca del estémago”. Indica cierto bloqueo nervioso, problemas
emocionales, bloqueo respiratorio (del diafragma) relacionado prin-
cipalmente con las emociones de ansiedad, angustia, miedo, preo-
cupacion y rabia no expresada. Beber agua caliente y colocar una
bolsa de agua caliente pueden aliviar las molestias e incluso el dolor

de esa zona.

Algunas personas consideran desagradable o aburrida una die-
ta constante de agua. Por esta razén, nos parece interesante admi-
nistrar pequefias dosis de zumo de limén o lima con el agua para
darle sabor. Esta es una buena forma de asegurar que el ayunante
beba la cantidad necesaria de agua y prevenir los sintomas de des-
hidrataciéon. La ingestiéon de una pequefia cantidad de zumo de
limén o lima con agua no impide el progreso del ayuno, debido a su
escaso contenido caldrico. Otra alternativa es un caldo de verduras

aguado, sin aceite ni sal, especialmente en tiempo frio.
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Higiene corporal

Durante el ayuno es necesario mantener un buen aseo personal
ya que el ayunante elimina muchas sustancias t6xicas por la piel,
manteniendo un olor caracteristico. No es necesario utilizar insis-
tentemente jabén pues ese olor surge de dentro y tiene que ver con
la eliminacién de téxicos y sustancias de desecho desde el interior
del cuerpo hacia el exterior. Normalmente el olor corporal de una
persona enferma o intoxicada es desagradable; por el contrario el
olor de la piel de una persona sana es agradable, como la piel de un
nifio recién bafiado. Si periédicamente “limpiamos” el interior del

cuerpo no necesitaremos limpiar tanto el exterior.

En general es mejor una ducha que un bafio de agua caliente en
la bafiera. El bafio con agua caliente puede hacer bajar excesiva-
mente la tensién y provocar mareos. En algunos casos, sobre todo si
el ayunante estd débil, también serd necesario ayudar al ayunante a
ducharse o al menos estar atentos por si se marea mientras se ducha.
El agua de la ducha no debe estar ni demasiado caliente ni dema-
siado frfa, para evitar un despilfarro de la energia vital. Bajo el agua
fria el cuerpo tiene que elevar el metabolismo para contrarrestar la
disminucién de la temperatura y de esa manera puede perder

mucha energfa.

Si se opta por el bafio, recomendamos no tomar bafios de agua
excesivamente caliente ni permanecer durante mucho tiempo en la
bafiera. Es importante evitar sufrir mareos debido a un estado tem-
poral de hipotensién (bajada de la tensién arterial). El calor cons-
tante del agua dirige la sangre hacia la periferia, hacia la piel, para
favorecer la pérdida de calor interno del organismo y en consecuen-
cia puede no llegar sangre suficiente a los 6rganos internos y espe-
cialmente al mds elevado de ellos, el cerebro, con la consiguiente

sensacion de mareo.
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Para los casos en los que se aconseja el bafio de agua caliente
durante el ayuno, (por €j. en un célico de rifién o dolor de regla), es
imprescindible mantener bien aireada la sala de bafio para que no
se acumule el calor ni el vapor de agua. En caso contrario podemos
sentir una sensacion de agobio, dificultad respiratoria y mareos.
Conseguiremos prevenir la acumulacién excesiva de vapor colocan-
do un ventilador alejado del agua y manteniendo las puertas del
bafio abiertas.

Contadas veces, por enfermedad grave, por agotamiento ante-
rior al ayuno, o por crisis fuerte durante el ayuno, el ayunante ape-
nas se puede mantener de pie. En ese caso le podemos ayudar a
hacer su higiene personal en la cama. Con una esponja o un pafio, y
una palangana con un poco de agua fria, templada, o caliente le
ayudaremos a refrescarse o realizar la higiene de la piel para facili-
tar la eliminacién de sustancias téxicas y el sudor acumulado.

Higiene bucal

Durante el ayuno conviene no lavarse los dientes con un den-
tifrico quimico, pues las particulas que se disuelven con la saliva
pueden contaminar el aparato digestivo del ayunante, ya de por si,
especialmente sensible a los téxicos.

En realidad no recomendamos nunca los dentifricos quimicos
sino sélo los de componentes naturales.

Tomar el sol

Durante el ayuno es recomendable la exposicién a la luz y al
calor del sol pero siempre que no caliente en exceso. El sol es revita-
lizante pero si calienta demasiado puede ser nocivo y desvitalizar al

ayunante o incluso provocar dolor de cabeza.
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En la época de verano es necesario reservarse del sol caliente,
especialmente en la cabeza, ya que la persona se hace muy sensible
al calor. Lo ideal es tomar el sol a primeras horas de la mafiana o al
atardecer, manteniéndose a la sombra durante las horas de mads
calor. En invierno los rayos solares pueden ser muy estimulantes
para el ayunante.

Una buena forma de tomar el sol es hacerlo por partes: en los
pies y piernas, en los brazos y tronco... y no excederse en el tiempo
de exposicién.

Resguardarse del frio

Durante el ayuno, como hemos visto antes, al disminuir el meta-
bolismo aparece la sensacién de frio. Con mucha frecuencia los ayu-
nantes sienten mds frio de lo normal. Por eso durante el ayuno reco-
mendamos evitar el uso del agua fria (en la ducha, bafiera, agua de
beber), ya que el cuerpo se puede enfriar demasiado y luego tener
dificultades para recuperar el calor perdido.

El frio disminuye la desintoxicacién y recuperacién del organis-
mo, por ello es necesario cubrirse con ropas calidas. La bolsa de agua
caliente se vuelve un compafiero inseparable para mantener espe-
cialmente los pies calientes, tanto en la cama como fuera de ella.
Durante el invierno, en un Centro de Ayunos, la bolsa de agua
caliente es mds importante que la bolsa de suero en un hospital.

Contadas veces el ayunante puede tener una sensacién de frio
que no se calma con ninguna fuente externa de calor. Es una sensa-
cién de frio interno que no se puede calmar con nada.

No se recomienda calentar en exceso la habitacién con calefac-
cién. Una habitacion sobrecalentada disminuye la eliminacién en la
espiracién. Segin Désiré Mérien, la temperatura del aire espirado se
sitia entre 16 y 18° Cy por encima o debajo de esta temperatura, dis-

]

142



RECOMENDACIONES DURANTE EL AYUNO

minuye la eliminacién. El aire excesivamente caliente reseca los pul-
mones y provoca la disminucién de la eliminacién por esta via. Es

mejor poner una manta mds en la cama.

Ademads el aire calentado pierde el vapor de agua y se seca. Por
eso aconsejamos poner una cazuela de agua encima del radiador de
la calefaccién en invierno, cuando se ayuna. Especialmente recomen-
dable para las personas que tienen graves problemas pulmonares.

Respirar aire puro

Es fundamental que el ayunante esté tranquilo, relajado y si es
posible en contacto con la naturaleza, de la que se alimenta. De los
cuatro elementos extraerd asf el quinto elemento, la quintaesencia, lo
mads sutil, la energia de vida. Se recomienda mantener la ventana de
la habitacién abierta para no volver a respirar las sustancias vol4ti-
les y toxicas eliminadas a través de la respiracién durante el perio-
do de ayuno. Para que el aliento lleno de t6xicos no sea de nuevo

respirado, y se convierta en “desaliento”.

Una persona puede estar varias semanas sin comer pero no pue-
de estar mds de unos minutos sin respirar. El aire fresco y puro es

necesario durante el ayuno y se convierte en un alimento impres-
cindible.

Es necesario también que el ayunante sepa “airearse”, en todos
los sentidos de la palabra.

El aire puro suministrard la energfa necesaria para mantener la
energia del cuerpo a un nivel suficiente y necesario para cumplir su
trabajo durante el ayuno. Ademds una buena respiracién da lugar a
un aumento de la temperatura corporal al aumentar el metabolismo
y puede ayudar al ayunante a permanecer en un estado mas con-
fortable.
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La compaiiia durante el ayuno

Un ayuno es mds llevadero cuando se hace en compaiiia, espe-
cialmente de otras personas ayunando. El ayuno en grupo es mds
facil, la persona que ayuna se identifica y agradece la compafiia de
otros ayunantes a su lado.

Los ayunantes deben involucrarse en su propia mejoria y por eso
es bueno que puedan compartir con los demds la forma de vida que
les ha llevado a la situacién de enfermedad o crisis, bajo sus compo-
nentes fisico, emocional, psicolégico y de relaciones humanas y los
motivos para hacer el ayuno. También es ttil que puedan participar
en sesiones de grupo en las que compartir dudas y aclaraciones que
ayudardn a mantener su tranquilidad. Estas reuniones y charlas infor-
mativas sobre los sintomas que pueden aparecer y sus significados,
han de ser dirigidas por el profesional, ya que en ellas se realizard
también el control médico del peso, el pulso, los sintomas, la tensién
sanguinea y andlisis de orina y sangre si el caso lo requiere.

Aparte de las explicaciones del médico especialista, las expe-
riencias de otros ayunantes y su compafiia pueden ser de una im-
portancia vital cuando alguien ayuna por primera vez. Anima verse
acompafado por otros ayunantes.

Ocurre también que el hecho de ver a una persona que ayuna ani-
ma a otras a realizar un ayuno. Cuando vemos al ayunante, que va
mejorando, que va superando sus problemas y crisis sin especial sufri-
miento y con frecuencia sin tener crisis curativas, vamos perdiendo el
miedo al ayuno y nos animamos a hacerlo sin ningin reparo.

Las visitas y las llamadas por teléfono

Es bueno recordar que el ayuno es un tiempo de interiorizacién.

Las visitas demasiado largas o las conversaciones prolongadas por
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teléfono hacen perder una energia vital preciosa que en este momen-
to es imprescindible para la curacién.

De la misma manera, las malas noticias escuchadas por el telé-
fono o contadas por las visitas pueden dar al traste con el beneficio
psicocorporal del ayuno. Muchas veces hemos visto como el bajon
energético que se produce a consecuencia de una mala noticia reci-

bida por teléfono ha dificultado el ayuno.

Nuestra recomendacién es restringir al méximo las visitas y si
las hay que sean cortas, ya que las visitas largas agotan al ayunante.
Igualmente recomendamos restringir las llamadas por teléfono, y si
en algin momento desde el exterior comienzan a contarnos proble-
mas, expresarles que no es un buen momento para escuchar dichos
problemas. La persona al otro lado del teléfono rara vez tiene en
cuenta la situacién especial del ayuno y por su propia necesidad de
desahogarse nos cuenta las cosas que le preocupan pero que pueden
perjudicarnos y perturbarnos profundamente.

“Malas noticias, no, gracias”.
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RECOMENDACIONES PRACTICAS EN EL AYUNO

. DURANTE LA PREPARACION
Seguir estrictamente las indicaciones del médico especialista en el
control de ayunos en cuanto a la paulatina retirada de alimentos
concentrados hasta llegar al régimen de frutas.
Durante los dias previos a la entrada en el ayuno, no comer mas de
tres veces al dia.
Si has tenido estrefiimiento crénico, hemorroides (almorranas) o
tomas laxantes no te olvides de comentarselo al especialista.

. DURANTE LOS DIAS DE AYUNO
Durante el periodo del ayuno, se recomienda beber un minimo de
un litro de agua al dfa.
Si el cuerpo estd muy bajo de energia permitete el descanso que
necesites, no te fuerces a levantarte.
Si sientes frio utiliza la bolsa de agua caliente. También puedes
calentarte agua para beber.
Cuando tomes un bafio o ducha ten en cuenta que suele bajar la
tensién y pueden aparecer mareos. Si lo necesitas pide ayuda para
que te acomparien mientras te estds duchando.
No tomes demasiado el sol a horas punta y en verano, especial-
mente en la zona de la cabeza.
Se recomienda mantener la ventana de la habitacién abierta para
no volver a respirar las sustancias voldtiles y téxicas eliminadas a
través de la respiracion.
No des paseos muy largos y sal siempre acompafiado/a. Reserva
fuerzas para volver. El ayunante debe tener muy en cuenta esta re-
comendacién si no quiere tener dificultades para volver del paseo.
Te recomendamos especialmente que no bajes a la ciudad. Nuestra
experiencia nos indica que al dia siguiente el cuerpo sufre un bajén
fisico importante. El ruido, el ritmo estresante, las prisas... de la
ciudad afectan especialmente al ayunante y le producen un gran
bajén de energfa.
No tomes medicamentos ni fumes durante el ayuno. Tampoco
consumas caramelos ni chicles.

]

146



RECOMENDACIONES DURANTE EL AYUNO

. DURANTE EL PROCESO DE REALIMENTACION
Seguir estrictamente las recomendaciones del especialista a la hora
de la realimentacion.
No comer maés de tres veces al dia.
Comer muy despacio, masticando e insalivando a conciencia los
alimentos. No podemos olvidar que el estémago no tiene dientes.
Lo que no se mastica en la boca no se puede masticar en el est6-
mago.
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CAMBIOS FISIOLOGICOS
EN EL AYUNO

La naturaleza es la que cura la enfermedad,
y la medicina es el arte de imitar los procesos de la naturaleza.

Hipécrates

La bioquimica del ayuno

El ayuno no es la inanicién y nunca estas palabras pueden ser
usadas como sinénimas. El tiempo de ayuno representa el tiempo
que uno puede abstenerse de comer alimentos de forma segura, y
varfa segin la persona, la reserva de tejidos y el peso corporal.

Cuando el cuerpo no ingiere alimento ni bebida, excepto agua,
utiliza los tejidos no esenciales como el tejido graso y el tejido muscu-
lar como aporte de energfa. Ademds echa mano a sustancias de dese-
cho, quistes, flemones, tumores... que puede haber en el organismo.

Sélo cuando el ayuno es prolongado y cuando las reservas de
tejidos no esenciales ya no son suficientes para aportar energia y
cubrir las necesidades metabdlicas de los 6rganos vitales, aparece la

inanicién. Pero esto ocurre normalmente tras varias semanas de
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ayuno. Incluso una persona delgada puede ayunar més de tres o
cuatro semanas sin experimentar sintomas de inanicién.

La pérdida de peso es mas rdpida al principio. Se puede perder
un kilo o incluso dos o maés al dia al principio del ayuno, pero esta
cantidad cae hasta unos 200-500 gramos al dia mds adelante. Lo nor-
mal es perder unos 400 gramos al dia aproximadamente, situando-
se el promedio de pérdida de peso entre 400-600 gramos al dfa. Pier-
den mads peso las personas que tienen sobrepeso. Las personas del-
gadas pierden menos peso. Al principio del ayuno ocurre una pér-
dida mayor de agua, con un incremento de la eliminacién de agua 'y
sal por la orina. Cuanto mayor sea la cantidad de agua retenida por
el organismo, mayor serd la eliminacién de agua al inicio.

Durante los primeros dias de ayuno se baja mds peso de lo que se
puede explicar por el s6lo gasto calérico. La pérdida se explica sobre
todo porque se produce una mayor eliminacién de la cantidad de ori-
na (diuresis) o por la transpiracién de la piel. El organismo elimina el
agua que ha retenido para diluir las sustancias de desecho y toxicas
ingeridas o formadas por el metabolismo y la retenida también para
diluir las sustancias t6xicas introducidas como medicamentos. El cuer-
po acapara y mantiene mucho liquido al tomar medicamentos, de esa
manera las sustancias téxicas de los remedios quimicos son diluidas y
desciende su efecto perjudicial sobre las células, tejidos y érganos. A
menor concentracién de las toxinas menor perjuicio para las células.

Aunque esto no sea lo mds normal he visto a personas obesas lle-
gar a perder los dos o tres primeros dias de ayuno alrededor de los
dos kilos por difa o incluso tres kilos el primer o segundo dia de ayu-
no. Una pérdida de dos o tres kilos de grasa daria suficientes calori-
as para varios dias y el cuerpo no puede perder tanta grasa en tan
poco tiempo. Normalmente cuando se pierde mucho peso durante
los primeros cuatro o cinco dias de ayuno es debido a la eliminacién

de agua retenida en el interior del organismo.
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En el ayuno el cuerpo sufre una serie de cambios metabdlicos y
hormonales para conservar su masa corporal y extrae selectivamen-
te la energia necesaria sobre todo del tejido adiposo o graso, aho-
rrando la pérdida de masa muscular o enzimdtica. El cuerpo consu-
me lo que le sobra y ahorra los tejidos vitales y necesarios. Segun
Leonardo Oscar Braier, el tejido adiposo libera 160 gramos de grasas
diarias durante el ayuno.

Al comienzo del ayuno, el organismo sé6lo cuenta con 13-15 gra-
mos de glucosa disponible de forma inmediata y es por eso que las
reservas de glucégeno en el higado son catabolizadas o quemadas
para mantener los niveles de glucosa en sangre. El higado almacena
aproximadamente 100 a 125 gramos de glucosa y glucégeno. La can-
tidad de glucosa que puede ser utilizada de forma inmediata, mds la
cantidad de glucégeno almacenado se consumen rdpidamente, nor-
malmente durante el primer dfa de ayuno. La cantidad de glucége-
no almacenado en nuestro organismo es de unos 300-400 gramos de
los cuales la mayor parte (alrededor del 75%) se halla en los muscu-
los y el resto en el higado.

Cuando el ayuno se prolonga més de 24 horas y se han consumi-
do ya las reservas de glucégeno, los musculos y los érganos internos
obtienen sus energias predominantemente de los dcidos grasos obte-
nidos del tejido adiposo o graso. Calculando que una persona media
tiene un minimo de 10 a 11 kilos de grasa en el cuerpo y que el cuer-
po consigue 9 calorias por gramo de peso, se obtendrian unas 100.000
kilocalorias. A un consumo aproximado de 2.500 kilocalorias por dia,

darfan unas reservas suficientes para 40 dias de ayuno.

Pero ocurre que los dcidos grasos extraidos de la grasa corpo-
ral no pueden suministrar todas nuestras necesidades energéticas.
Pequefias cantidades de glucosa son atin necesarias para dar energia

el cerebro y los glébulos rojos de la sangre, que no tienen la capaci-
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dad para extraer energia de los dcidos grasos. Durante el ayuno, el
cerebro demanda alrededor de 180 gramos de glucosa por dia, y
debe recibir continuamente un suministro adecuado. Cuando una
persona no estd en ayuno, el cerebro quema principalmente glucosa.
Durante el ayuno, evitando asi degradar las proteinas del organis-
mo, el cerebro “aprende” a quemar cuerpos ceténicos extraidos de
los tejidos grasos almacenados.

En el ayuno es tipico la aparicién de gran cantidad de cuerpos
ceténicos en orina o acetonuria (presencia de acetona y de cuerpos
diacéticos en la orina). La acetona es un cuerpo ceténico, que se pro-
duce en el metabolismo oxidativo, y que estd presente en la orina
normal del ser humano en cantidades muy pequefias.

Existen situaciones en las que la acetona aparece en cantidades
mayores en la orina como son el ayuno y la cetoacidosis diabética.
Mientras que la tasa alta de cuerpos ceténicos en orina puede indi-
car una descompensacién de la diabetes, la elevacién de la tasa de
cuerpos ceténicos en el ayuno es totalmente normal y no hay nada
por qué alarmarse. Lo mismo ocurre cuando un nifio por crisis de
desintoxicacién, comtinmente llamada enfermedad aguda, deja de
comer. Entonces el nifio puede tener una tasa alta de acetona ante lo
que tampoco hay que preocuparse. El aliento dulzén del nifio es un
indicativo que el cuerpo no estd alimentdandose de la glucosa deri-
vada de los alimentos ingeridos, y comienza a disolver las grasas
acumuladas. Estas grasas se oxidan por la via de los cuerpos cet6-
nicos, cominmente llamados acetona (de los tres cuerpos ceténicos
uno es la acetona y los otros dos son el a. aceto-acético y el 8 hidro-
xibutirico), y dichos cuerpos ceténicos que se forman en exceso son
eliminados en parte por ser voldtiles por el aliento, ddndole su olor
dulzén caracteristico.

Aparece el olor dulzén a manzana, caracteristico del nifio cuan-

do no come o no asimila lo que come.
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Normalmente cuando se eleva la acetona en un nifio es porque
estd comiendo menos de lo normal o vomita lo que come, y ello ocu-
rre con frecuencia en las crisis de desintoxicacién. No es momento
de comer, es momento de eliminar. No podemos hablar de enferme-

dad, sino de una crisis de desintoxicacion.

Desde el segundo dia de ayuno el cuerpo extrae la glucosa nece-
saria a partir de dos vias metabdlicas. La primera fuente es el glice-
rol derivado del tejido adiposo. Las grasas mas abundantes del
cuerpo son los triglicéridos (o triacilgliceroles) que estdn compues-
tos de glicerol y dcidos grasos. Pero por si sola no puede producir
suficiente cantidad de glucosa una vez que las reservas de glucé-
geno se agotan. De esta manera una segunda y principal fuente de
glucosa se obtiene del catabolismo (transformacién o destruccién)
del tejido muscular. Es necesario que ocurra algo de pérdida mus-
cular para que el cuerpo utilice aminodcidos del tejido muscular

para sintetizar nueva glucosa.

Triglicéridos (Triacilgliceroles) o Grasas = Glicerol + Acidos grasos

La persona que ayuna necesitarfa catabolizar alrededor de 450
gramos aproximadamente de masa muscular al dia para cubrir sus
necesidades de glucosa. Al tercer dia del ayuno, sin embargo, el
higado comienza a generar grandes cantidades de cuerpos ceténicos
obtenidos a partir de los dcidos grasos de la grasa corporal. Segin
Braier desciende asi bruscamente el consumo de glucosa que es sus-

tituido por cuerpos ceténicos.
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CATABOLISMO DE LAS GRASAS CUANDO COMEMOS

Triglicéridos (Triacilgliceroles) = Acidos Grasos + Glicerol (glicerina)
Glicerol - Glucosa

Acido Graso > Beta Oxidacién > Acetil-Co A 3 Ciclo del Acido Citrico (Krebs)

CATABOLISMO DE LAS GRASAS EN EL AYUNO
Glicerol > Glucosa

Acido Graso »Beta Oxidacion » Acetil-Co A » Cuerpos Cet6nicos

De ahi el olor caracteristico a acetona del aliento de la persona
que deja de comer unos dias. Otras veces este olor a acetona estd
enmascarado y no se nota por el olor fétido de eliminacién de sus-

tancias toxicas a través del aire espirado.

Al elevarse en sangre los niveles de cuerpos ceténicos o cetonas,
sustituyen a la glucosa como sustancias que pueden ser utilizadas
para aportar energfa al Sistema Nervioso Central. Debido a ello dis-
minuyen mucho las necesidades de glucosa para el organismo, per-
mitiendo ahorrar proteinas y previniendo ademds la acidosis que
causaria el catabolismo de los tejidos. Mediante este inherente meca-
nismo de supervivencia, el cerebro, el musculo y el corazén, comien-
zan a utilizar cuerpos ceténicos en vez de glucosa como aporte ener-
gético. Con esto se reduce la pérdida muscular en este momento que
disminuye a menos de 200 gramos por dia. Este mecanismo es cono-
cido como ahorro proteico. De esta manera se conserva el musculo
y tiene lugar una maxima destruccién de tejido graso y al mismo
tiempo una eliminacién de ateromas o placas que producen la arte-
riosclerosis o ateroesclerosis instaurada y las toxinas acumuladas en
el tejido graso. Como demostré claramente el Dr. Dean Ornish con

sus investigaciones, una dieta muy pobre en grasas y el ejercicio,
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consiguen hacer retroceder la arteriosclerosis (estrechamiento de las
arterias por placas grasas) y mejorar las enfermedades cardiovascu-
lares.

La cetosis o aumento de cuerpos ceténicos en sangre ocurre den-
tro de las primeras 48 a 72 horas de ayuno en el ser humano. Sin
embargo, la cetosis del ayuno difiere de la de la diabetes. En los dia-
béticos no controlados, los niveles de cetonas producidas alcanza tal
nivel que el equilibrio dcido/base puede resultar desequilibrado.
Por el contrario en la persona que ayuna, el cuerpo mantiene control
sobre el nivel de cetonas producidas como fuente de energfa.

Como indica el Dr. Joel Fuhrman, gran especialista médico en el
control de ayuno, el ajuste nutritivo que ocurre durante un ayuno,
incluida la adaptacién de la nutricién de cetonas, aparentemente tie-
ne efectos beneficiosos en la funcién cerebral, mejorando la salud
psicolégica tanto como el bienestar fisico. Cuando se miden los
datos del EEG (electroencefalograma) y los pardmetros endocrinos
durante y después del ayuno, parece ser que los mecanismos de
homeostasis del cuerpo mejoran significativamente en el Sistema
Nervioso Central.

Ademads la liberacién de cetonas tiene como consecuencia algo
caracteristico del ayuno y que puede romper los esquemas precon-
cebidos no basados en hechos reales: la desaparicién del hambre. La
persona que ayuna no tiene sensacién de hambre e incluso puede
disfrutar de los olores de la comida o de ver comer a otras personas.
Aunque también hay personas que sin hambre real pasan envidia

cuando ven comer o huelen la comida.
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EN RESUMEN EL ORGANISMO PASA POR DIFERENTES ETAPAS
DURANTE EL AYUNO

1. En primer lugar durante el ayuno se consumen y agotan los gli-
cidos o hidratos de carbono (glucosa y glucégeno). El cuerpo hu-
mano utiliza preferentemente hidratos de carbono (carbohidratos)
para generar energfa. Mientras el organismo cuente con las reser-
vas necesarias de glucosa, glucégeno y otras formas de carbohi-
dratos, no necesitard utilizar otras fuentes energéticas. Al principio
el cuerpo consume la glucosa de la sangre, pero ésta se consume
de forma muy rdpida. Luego se quema el glucégeno formado a
partir de la glucosa de la sangre (una especie de almidén animal
en forma de cadenas largas de glucosa) y almacenado en el higado
y en los musculos. Esto da apenas para mds de 36 horas de ayuno.

2. Luego utiliza las reservas de grasas. Una vez que se han agotado
las reservas de glucégeno, las reservas de grasa se convierten en la
fuente energética mas importante del organismo durante el perfo-
do de ayuno. Las grasas son la principal reserva de energfas del
organismo, formando del 12 al 20% del total del peso del cuerpo
Por regla general, una persona que pesa unos 68 kilos tendrd apro-

ximadamente una reserva grasa de diez kilos.

3. Finalmente se utilizan las proteinas. Consumidos la glucosa y
las grasas, el cuerpo comienza la combustién o catabolismo de las
proteinas. Cierta cantidad de proteinas se descomponen en ami-
nodcidos y estos se descomponen a su vez dando cierta cantidad
de glucosa para mantener un minimo de concentracién del aztcar
en sangre. Normalmente la cantidad de glucosa o azticar en san-
gre oscila alrededor de 40-60 miligramos por 100 mililitros de san-
gre durante el ayuno. El resto de las funciones de la glucosa, como
hemos visto antes, es cubierta por los cuerpos ceténicos. Debido a
ello no hay sintomas de falta de glucosa o hipoglucemia durante

el ayuno.
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Un adulto normal utiliza entre 1.500-1.800 calorias/dia para
mantener las necesidades de energia basal. De este modo 100.000-
150.000 calorias almacenadas en los 12-16 Kg. de tejido graso en el
organismo provee de uno a tres meses de combustible dependiendo
de la actividad fisica. En un sujeto no obeso la grasa corporal repre-
senta el 20% del peso corporal total y tiene un valor calérico de
130.000-140.000 calorias.

Las reservas de carbohidratos, como hemos visto, suelen agotar-
se al finalizar el segundo dia de ayuno, por lo que el organismo debe
utilizar sus depdsitos de grasa como fuente energética.

El problema surge cuando las reservas totales se acaban, ya que
el cuerpo humano entra en una fase de descomposicién vital cono-
cida con el nombre de Inanicién, que no podemos confundir nunca
con el ayuno. En la inanicién el organismo comienza a descomponer
la masa muscular y otros tejidos protefnicos para conseguir la gluco-
sa necesaria para mantener estable la funcionalidad del cerebro y el
corazon, asi como las funciones metabdlicas necesarias. Durante este
periodo, el cuerpo degradard y utilizara como energia sus propios
tejidos esenciales. Un médico higienista, con experiencia en ayunos,
puede sefialar con facilidad cuando se acaba un ayuno y comienza la
inanicién. Mientras el ayuno es beneficioso, cuando se acaban las
reservas del cuerpo y comienza la inanicién entramos en un periodo
peligroso y perjudicial para el cuerpo. La inanicién sélo comienza
cuando termina el ayuno.

Durante el ayuno, desde el primer momento, el organismo utili-
za como energia las sustancias menos esenciales. Pasadas varias
semanas (unas 4-6 semanas en las personas no obesas) este proceso
se completa. Cuando todos los materiales de desecho y sustancias no
esenciales (reservas de grasa) se han eliminado, el ayuno se acaba.

El cerebro requiere en una situacién normal la glucosa de la san-

gre para su propio funcionamiento. Precisa para su propio metabo-
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lismo el 20% de la glucosa del organismo. Durante muchos afios, los
cientificos crefan que el cerebro s6lo podia vivir gracias a la glucosa
en sangre. Durante el ayuno, una vez se han utilizado las reservas
de glucégeno, la fuente de glucosa es el catabolismo o destrucciéon
de las proteinas. Las proteinas se queman y transforman producien-
do glucosa.

Pero si desde el principio del ayuno se utilizasen sélo las proteinas
para proporcionar azucar al cerebro y otras zonas del organismo, se
produciria una enorme pérdida de masa muscular. Por esto hasta hace
unos afios se criticaba al ayuno. Pero un dia se descubrié que durante
el ayuno el cerebro es capaz de funcionar con un subproducto de las
grasas catabolizadas de una forma especial, son los cuerpos ceténicos.
Cuando la persona comienza a ayunar el cuerpo y el cerebro en es-
pecial son capaces de utilizar los cuerpos ceténicos y de esa manera

ahorrar la pérdida de proteinas y al mismo tiempo de glucosa.

Cuando en una situacién normal la cantidad de glucosa en san-
gre puede oscilar entre 60 y 110 mg. por cien mililitros de sangre, en
el ayuno las cifras de glucemia o glucosa en sangre oscilan alrededor
de 40 y 60 mg. Si la persona estuviera comiendo estas cifras se con-
siderarian como un estado patolégico llamado hipoglucemia o poco
azucar en sangre. En cambio, durante el ayuno la persona puede
estar normal con dichas cifras ya que el descenso de glucosa o azu-
car en sangre es suplido por el gran aumento de los cuerpos ceténi-

cos o de la acetona producida a partir de las grasas.

La inaniciéon

Cuando todas las reservas del organismo se han consumido, se
acaba el ayuno y entramos en una situacién de inanicién. Es impres-

cindible no llegar nunca a esta situacion.
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En esta etapa el organismo, que ha quemado précticamente todas
sus reservas, va a comenzar a consumir las proteinas que son esen-
ciales para la vida. Si no come la persona entra en inanicién y éste es
un proceso irreversible hacia la muerte.

Incluso cuando una persona muere por inanicién, no por el ayu-
no, apenas pierde nada que le sea vital. El Dr. John Dewey, cita un
libro de primeros del siglo XX, Physiologie del Dr. Yeo, en el que apa-
rece este cuadro sobre las pérdidas de los érganos sufridas, no en el

ayuno sino en la muerte por inanicién:

Pérdida de tejido corporal en la muerte por inanicion

Grasa 97% de pérdida
Miisculos 30%
Higado 56%
Bazo 63%
Sangre 17%
Centros nerviosos 0%

Este cuadro indica que en la autopsia realizada a una persona
muerta por inanicién, se constata que la grasa ha desaparecido casi
en su totalidad, mientras que el sistema nervioso no ha perdido
nada de su peso. El cuerpo “consume” sus 6rganos menos vitales a
costa de mantener intactos los mds vitales. El cerebro permanece
intacto y con ello las facultades mentales. El cerebro mantiene la
capacidad de nutrirse, sin perder nada de su propia estructura a
cuenta de otras partes menos vitales.

John Dewey cita el caso de un nifio de cuatro afios que habia

ingerido una solucién de potasa cdustica, su estémago se habia
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“quemado” y desestructurado de tal manera que no retenia ni un
trago de agua. Tras setenta y cinco dias muere de inanicién, “habien-
do conservado toda su lucidez hasta su 1iltimo aliento”... “De su cuerpo no
quedaba nada mds que los huesos, los ligamentos y una piel muy delgada,
mientras el cerebro no habia perdido ni su peso ni sus facultades”. John
Dewey, un experto en el ayuno terapéutico, sefiala: “alimentar a un
enfermo, es usar su energia vital, mientras tiene tanta necesidad de ella
para curar la enfermedad”.

El mayor experto de los tltimos tiempos en el control del ayuno,
H. M. Shelton, en su libro “The Science and Fine Art of Fasting”, da los
siguientes porcentajes de pérdidas de peso en los diferentes 6rganos

del cuerpo tras la muerte por inanicién:

Grasa 97% | Piel 21%
Bazo 67% | Pulmones 18%
Higado 54% | Intestinos 18%
Testiculos 40% | Péncreas 17%
Miisculos 31% | Huesos 14%
Sangre 27% | Cerebro y medula espinal 3%
Rifiones 26% | Corazén 3%

De nuevo comprobamos que mientras en la muerte por inani-
cién se pierde casi toda la grasa corporal, apenas sufren pérdidas el
corazon, el cerebro y el sistema nervioso y sus pérdidas no son de
sustancias esenciales o indispensables para su buen funcionamien-
to. No olvidemos que estas cifras hablan ademads de un estado pato-
l6gico que es la muerte por inanicién. En el caso del ayuno la pérdi-
da de los 6rganos vitales es todavia menor. En el ayuno los 6rganos

mads importantes viven del consumo de las reservas acumuladas en
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los diferentes érganos y tejidos del cuerpo. Estas cifras rompen con
cualquier prejuicio acerca de que el ayuno puede ser perjudicial
para el corazén o el cerebro.

Colesterol y acido trico durante el ayuno

Durante el ayuno es relativamente frecuente la elevacién de la
tasa de colesterol y acido trico. Este efecto que aparentemente es
paraddjico, jcomo se eleva el colesterol y el acido trico cuando no se
come?, tiene una fécil explicacién.

Durante el ayuno el cuerpo comienza a desintoxicar y eliminar
todas las sustancias de desecho acumuladas en el cuerpo, fuera y
dentro de las células. En ese momento comienza a remover los dep6-
sitos de colesterol y dcido trico depositados en ciertas zonas del
cuerpo y los dirige hacia la sangre que se colma de estas sustancias.
Y en ese momento que la sangre estd “cargada” de colesterol y 4ci-
do trico retirados de los depésitos es cuando puede dar las tasas
altas, adn a pesar que el colesterol y el dcido trico se encuentre en
menor proporcion en todo el cuerpo tras varios dias de ayuno.

No debemos olvidar que cuando se hace un andlisis de sangre se

hace sélo de los cinco litros de sangre, no de todo el cuerpo.
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Preparacién al ayuno

La mejor manera de evitar las crisis durante el ayuno es hacer
una buena preparacién anterior a base de frutas y ensaladas, sobre
todo si queremos hacer un ayuno medio o largo.

Con la paulatina retirada de los alimentos concentrados (carnes,
pescados, ldcteos...), disminuimos al maximo la frecuente aparicion
de sintomas molestos o dolorosos que acomparfian a las crisis de
desintoxicacién y a las crisis curativas (dolores de cabeza, nduseas,
dolores en los rifiones, etc.) y vamos barriendo lo maximo posible el
contenido intestinal evitando fermentaciones y putrefacciones de los
restos de nutrientes almacenados en el conducto digestivo. De esta
manera evitaremos la utilizacién de enemas.

Si realizamos un paso brusco al ayuno, los 6rganos de elimina-
cién (higado, rifiones, pulmones, piel) pueden verse sobrecargados
y los sintomas son muy molestos. Los sintomas de desintoxicacion
vistos hasta ahora ocurren sobre todo en las personas intoxicadas.

Recomendamos hacer una entrada lenta con un régimen suave

(régimen asociado: frutas, verduras, cereales integrales, frutos secos;
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eliminando progresivamente carnes, pescados, huevos y ldcteos),
seguido por unos dias de crudos y finalmente de frutas. La entrada
lenta es necesaria en los ayunos largos y esencialmente en las perso-
nas que toman medicamentos, que comen mucha carne, embutidos,
conservas, alimentos refinados, fritos, beben café o alcohol, fuman o
viven estresados y con neurosis. No es tan imprescindible en perso-
nas jovenes, sin enfermedades graves o que llevan una alimentacién
sana. Aunque siempre es mejor no violentar al cuerpo.

Con el descenso lento, ademads de disminuir los sintomas de
desintoxicacién, el mismo organismo va barriendo su contenido
bajo el estimulo de las frutas y verduras.

Algunas personas, de todas maneras, se ven sorprendidas con
crisis durante la preparacién al ayuno, crisis que les obliga a entrar
directamente al ayuno. En este caso el instinto somadtico guia el
camino, el cuerpo manda y dirige el proceso, es momento de ayunar.

No me cansaré de recomendar el ayuno siempre bajo supervi-
sion médica.

Una preparacidn ideal para un ayuno medio

Una preparacion ideal para un ayuno de tiempo medio, entre 7
y 15 dias puede ser la que sigue:

e Empezar diez dias antes del ayuno con lo que conocemos
como Régimen Asociado y prolongarlo durante cuatro o cin-
co dias. Esta es la base del Régimen Asociado:

Desayuno: fruta fresca.

Comida: ensalada variada con un segundo plato de patatas
con verduras o cereales con verduras.

Cena: Fruta con lacteo (yogur o queso fresco) o ensalada y
verduras cocidas (enteras o en puré) con frutos secos.
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¢ Dos dias més con el Régimen de Crudos, eliminando las ver-
duras cocinadas, los ldcteos y los cereales:
Desayuno: fruta fresca (500-700 grs.).
Comida: ensalada variada.

Cena: fruta o ensalada.

* Dos o tres dias con el Régimen de Frutas:
Desayuno: fruta fresca (500-700 grs.).
Comida: fruta fresca (500-700 grs.).

Cena: fruta fresca (500-700 grs.).

Se puede sustituir la fruta o la ensalada por un caldo de verdu-
ras que puede apetecer sobre todo en tiempo frio. Sin aceite afiadi-
do, ni sal.

En ayunos mds cortos, de tres a cinco dias, podemos hacer un par
de dfas con el Régimen Asociado, uno de Crudos y dos de Frutas.

Suavizar el ayuno

Para algunas personas se hace necesario suavizar el ayuno y
especialmente en las siguientes situaciones:

1. Se recomienda suavizar el ayuno e introducir caldos de verdu-
ras o un poco de zumo afiadido al agua en personas obesas que
a partir de las tres semanas de ayuno dejan de perder peso
durante varios dias. Esto puede indicar una carencia en vitami-
nas, minerales y otras sustancias vitales, que afiadimos con los
caldos y los zumos. De esa manera conseguimos que el cuerpo
siga desintoxicando y esto se ve en que vuelve a perder peso.

2. Cuando a las personas les cueste beber agua, podemos afiadi-
mos un poco de zumo de limén o naranja, o sustituirlo por

caldos de verduras.
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3. En las enfermedades graves o cuando hay muchos sintomas
molestos de desintoxicacién, rebajamos el ayuno con zumo
afiadido o caldos de verduras.

4. En las personas de edad, especialmente cuando tienen poca
energia o sienten mareos, es mejor rebajar el ayuno con caldos

de verduras o zumos de fruta.

La realimentacion o cdmo salir del ayuno

Es importante tener cuidado en realizar adecuadamente la reali-
mentacién tras el ayuno pues es tan importante como el adecuado
desarrollo del propio ayuno.

La realimentacién tiene que ser progresiva y a base de alimentos
adecuados. Un exceso de comida o unos alimentos no adecuados
pueden dar al traste con los beneficios conseguidos con el ayuno.
Algunas veces si la persona no hace una realimentacién adecuada
puede tener molestias de estémago o incluso sufrir vomitos. Dichos
vémitos no son mds que una reaccién de defensa del cuerpo ante

una alimentacién inadecuada y téxica.

Tras unos dias de ayuno, al comenzar a comer de nuevo, vamos
a sentir el verdadero sabor de los alimentos, en su estado natural,
crudos, sin manipulaciones ni alifios innecesarios. Preparados en la
“cazuela” natural de la Tierra, por la luz, el calor y la energia sutil
del Sol. Pocas veces, o nunca, se saborea el gusto de los alimentos
con la intensidad y la manera que se siente al dejar el ayuno y rea-
limentarse. La cara de satisfaccién y la sonrisa expresan el disfrute
del momento. Nunca antes la fruta fue tan sabrosa y rica, nunca
antes se lleg6 a valorar tanto un simple caldo de verduras, una
naranja o el melén. A partir de ahi poco a poco comienza la reali-

mentacion.
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Las frutas o los zumos de frutas son los alimentos mds adecua-
dos en la realimentacién. Durante afios realizdbamos la salida del
ayuno con zumos de frutas. Actualmente lo hacemos con frutas ente-
ras, bien masticadas. Utilizamos especialmente frutas muy acuosas.
Por su alto contenido en agua las naranjas y las mandarinas durante
el invierno, y el melén o la sandia en el verano, son las mejores fru-
tas para comenzar a comer tras el ayuno. Igualmente se puede salir

en invierno con caldos de verduras, pero sin aceite ni sal afiadidos.

Solo hay una fruta que no recomendamos utilizar para salir del
ayuno, la pifia tropical, ya que puede irritar y quemar la boca, la
lengua y los labios. Ademads de los componentes propios de la pifia,
la que nos llega a nosotros la recogen muy verde y sin madurar.
Hace muchos afios comprobamos que la pifia tropical que consumi-
mos en nuestro entorno irrita durante la salida del ayuno. No se si
el problema es de la pifia o si es debido a que no la dejan madurar y
la recogen verde. La pifia madurada en el lugar de recogida es
mucho mds dulce.

En algunos casos como en los diabéticos tratados con antidiabé-
ticos orales, no con insulina, se recomienda salir del ayuno con cal-
dos de verduras. Los caldos de verduras también son titiles en las
personas a las que las frutas y los zumos de frutas les resultan dema-
siado dulces para salir del ayuno. Dependiendo de los dias de ayu-
no realizados podemos poco a poco ir espesando los caldos hasta
que se conviertan en purés de verduras y finalmente tras varios dias,
segtin la duracién del ayuno, pasamos al Régimen Asociado.

En las personas con graves problemas digestivos, una buena
manera de comenzar la realimentaciéon es con zumos de manzana,
zanahoria y caldos de verduras. Poco a poco espesamos los caldos
hasta purés.

Hay algunas personas que después de un ayuno prefieren salir
con liquidos. En algunos casos puede indicar cierta deshidratacién.
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(Aunque si estdn deshidratados por qué no beben suficiente agua?
No hemos encontrado respuesta a esta pregunta. En este caso es
adecuado realimentarse con zumos de frutas y caldos de verduras.
En las contadas ocasiones en las que la comida a base de frutas
y verduras no es aceptada tras el ayuno, los lacteos, siempre que la
persona no les tenga intolerancia, pueden ayudarnos a salir de esta
circunstancia comprometida. Ya Gandhi afirmaba que en los casos
extremos en los que la persona tiene tal intolerancia a los alimentos
que todo lo rechaza, y en los casos de extrema desnutricién o caque-
xia, podemos obtener gran beneficio de administrar los lacteos. Los
lacteos han de administrarse en forma de yogur o yogur diluido con
agua. Nunca daremos leche liquida. El yogur como es un alimento
predigerido es més facil de digerir para las personas adultas.

Normalmente la realimentacién progresiva tiene que durar al
menos la mitad de los dias de ayuno, y mejor atin si la realimenta-
cién dura los mismos dias que el ayuno. Si queremos hacerlo bien
necesitaremos un minimo de un dia de realimentacién por cada dos
dias de ayuno. Para un ayuno de 10 dias son necesarios un minimo
de 5 dias de realimentacién aunque puede ser recomendable hacer-
lo mds lentamente. Por ejemplo para salir de un ayuno de una
semana podemos comenzar a realimentarnos con fruta acuosa
durante un par de dfas. El tercer dia podemos afiadir ensaladas. El
cuarto, si queremos, afiadiremos unas verduras cocidas. A partir del
quinto dia podemos continuar con el Régimen Asociado que hemos
visto arriba.

Cuando la realimentacién tras el ayuno no es adecuada y la
persona come sin cuidado y en exceso, especialmente alimentos
ricos en protefnas (huevos, leche, carnes o pescados) o afiade sal a
la comida, pueden aparecer edemas en los pies, en los tobillos, en

las piernas o incluso en el resto del cuerpo y en la cara. El cuerpo
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retiene liquidos para diluir las sustancias téxicas ingeridas o las
originadas por su fermentacién y putrefaccioén intestinal. Una vez
diluidas no son tan téxicas, pierden su capacidad de intoxicacién
frente a los componentes celulares de los diferentes érganos y teji-
dos. En realidad los edemas postayuno indican, como més adelan-
te veremos, que la persona se “ha pasado con la comida” en canti-
dad y en calidad y el cuerpo reacciona reteniendo liquidos como
mecanismo de defensa.

Ocurre a veces que la persona ayunante no tiene ganas de
comer durante la realimentacién. El estémago se ha replegado has-
ta un tamafio bastante mds pequefio y no entra mucha comida.
Otras veces ocurre que el cuerpo se encuentra tan intoxicado que el
mismo instinto somadtico decide seguir ayunando y tardan en vol-
ver las ganas de comer. El cuerpo atin “medio limpio y renovado”
quiere seguir ayunando y puede acompafiarse de una falta total de
hambre.

Como salir de un ayuno medio de 7 a 15 dias

Una realimentacién ideal para un ayuno de tiempo medio, entre
7y 15 dias puede ser de la manera que sigue:

* ler dia:
Desayuno: 200-300 grs. de fruta acuosa. En invierno o prima-
vera naranjas o mandarinas. En verano y otofio melén o sandia.
Comida: lo mismo.
Cena: lo mismo.

e 2° dia:
Desayuno: 300-400 grs. de fruta acuosa.
Comida: lo mismo.

Cena: lo mismo.
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3er dia:

Desayuno: 500-600 grs. de fruta fresca (de una sola clase).
Comida: 500-600 grs. de fruta fresca (de una sola clase) o una
ensalada variada.

Cena: 500-600 grs. de fruta fresca (de una sola clase) o una
ensalada variada.

4° dia:

Desayuno: 600-700 grs. de fruta fresca (de una sola clase).
Comida: 600-700 grs. de fruta fresca (de una sola clase) o una
ensalada variada.

Cena: 600-700 grs. de fruta fresca (de una sola clase) o una
ensalada variada.

5° dia:

Desayuno: 600-700 grs. de fruta fresca (de una sola clase).
Comida: Una ensalada variada y un segundo plato de verdu-
ras solas o verduras con patatas.

Cena: 600-700 grs. de fruta fresca (de una sola clase) o una
ensalada variada.

6° dia:

Desayuno: 600-700 grs. de fruta fresca (de una sola clase).
Comida: Una ensalada variada y un segundo plato de verdu-
ras con patatas.

Cena: 600-700 grs. de fruta fresca (de una sola clase) mds
yogur o queso fresco. O como alternativa, una ensalada
variada y un segundo plato de verduras o puré de verdu-
ras.

7° dia:

Lo mismo que el 6° dia.

8° dia:

Desayuno: 600-700 grs. de fruta fresca (de una sola clase).
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Comida: Una ensalada variada y un segundo plato de verdu-
ras con patatas, con arroz semintegral o con pan integral.

Cena: 600-700 grs. de fruta fresca (de una sola clase) mds
yogur o queso fresco. O como alternativa, una ensalada varia-

da y un segundo plato de verduras o puré de verduras.

Durante afios hacfamos la salida del ayuno con zumos de frutas.
Pero durante los ultimos quince afios, siguiendo unas recomenda-
ciones de los profesionales higienistas norteamericanos, lo hacemos
con frutas acuosas (meldn, sandia, naranjas o mandarinas). Com-
probamos asi que es mejor salir con fruta acuosa masticada. El ayu-
nante vive de esta manera la sensacién agradable de masticar la fru-
ta y de mover las mandibulas, la fruta entera llena mas el estomago
y se adelanta la evacuacién de las heces, disminuyendo en mucho la
aparicion del “tapén fecal” o fecaloma. El tapon de las heces era mds
frecuente cuando haciamos la realimentaciéon con zumos. Ahora es

muchisimo mds raro y mds fdcil de expulsarlo.

Las crisis postayuno

A veces puede suceder que tras realizar un ayuno sin especiales
sintomas, estos aparezcan en la realimentacién. Son las llamadas
Crisis Postayuno. Hay que tenerlas en cuenta para saber actuar.

La crisis mds grave y dolorosa del ayuno, o del postayuno, es el
colico de rifién. El célico nefritico, aunque sea raro, puede aparecer
durante los primeros dias de realimentaciéon en personas con ante-
cedentes y mucho mds raramente en las personas que no tienen
antecedentes. En cualquier caso debemos estar atentos, tanto du-
rante el ayuno como durante los primeros dias de realimentacién.

Es la mayor crisis que puede ocurrir en un ayuno bien conducido.
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Précticamente los casos contados de cdlicos de rifién que yo he vis-
to desde el afio que empecé a controlar ayunos, en 1980, se han pro-
ducido en personas que habian sufrido antes algtin célico de rifién.
Una bariera de agua caliente puede ser milagrosa en ese momento.
Pienso que en todas las salas de urgencias de cualquier hospital

deberfa haber una bafiera de agua caliente para estos casos.

Otra de las situaciones a las que tenemos que hacer frente es
cuando el cuerpo echa abajo todos nuestros planes de realimenta-
cién. Estamos listos para comer y terminar el ayuno, tenemos ganas
de comer... comenzamos a masticar y la comida no nos sabe mucho,
se nos quitan las ganas de comer e incluso podemos llegar a recha-
zar los alimentos o sufrir molestias de estémago o nauseas. Otras
veces la fruta se nos antoja demasiado dulce. Estos sintomas expre-
san que la inteligencia somadtica, la inteligencia interna del cuerpo
siente que quedan todavia sustancias de desecho y téxicas a elimi-
nar y decide, por su cuenta, seguir ayunando. Todos los sistemas de
autorregeneracion, autocuraciéon y autorregulacion indican que es
preciso continuar el ayuno un poco més de tiempo. La mente quie-
re cortar el ayuno, mientras el cuerpo quiere prolongarlo hasta

curarse.

También puede acontecer lo contrario, es decir, que la persona
comience a comer con mucha ansiedad: ingiere sin masticar bien,
come en exceso, elige alimentos inadecuados, especialmente en un
momento tan sensible como es el de la realimentacién... Esta ansie-
dad puede echar al traste los buenos resultados del ayuno. Puede
ser no solo perjudicial sino incluso peligroso Aparecen sintomas
postayuno como dolor de estémago, nauseas, vomitos, edemas de
los tobillos (hinchados) o de otras zonas del cuerpo y la cara... que
indican que la persona no se ha controlado y no ha hecho una bue-

na realimentacion.
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Es necesario refrenar esta ansiedad. Podemos recomendarle a la
persona que beba agua cada vez que sienta la ansiedad de comer. A

veces el agua puede dar esa sensacién de tener el estémago lleno.

Los dos o tres primeros dias de realimentacion después del ayu-
no debe llevarse a cabo con frutas, zumos de frutas, o caldos de ver-
duras, dependiendo de los dias de ayuno.

La vuelta de las heces

Tras el ayuno la persona vuelve a hacer cacas de forma natural.
Hay que tener paciencia y no precipitarse ni preocuparse antes de
tiempo. Normalmente ocurre entre el tercer o quinto dia de reali-
mentacién. A veces ocurre antes, incluso en el primer o segundo dia
de realimentacién. Pero no hay que precipitarse, sino dejar a natu-
raleza que vaya a su ritmo. Podemos favorecer la expulsién cami-
nando para mover el aparato digestivo. No hay por que forzarlo de
ninguna manera, y mucho menos con laxantes o enemas.

Las primeras heces pueden ser con cierta frecuencia muy oscu-
ras y malolientes, cambiando gradualmente a un color normal y per-
diendo su mal olor. Después de reanudar la alimentacion, las heces
probablemente serdn bastante blandas, pero adquirirdn gradual-
mente su consistencia normal.

Sélo en los casos excepcionales que se pueda producir un tapén
fecal (fecaloma), que impida la normal salida del ano, puede ser
necesario la aplicacién de un enema de agua templada con aceite de
oliva. Durante los afios que haciamos la salida con zumos, las per-
sonas tardaban mds tiempo en evacuar y con mayor frecuencia vei-
amos el taponamiento en la salida del ano.

Actualmente, desde que hacemos la entrada al ayuno con fruta y

la salida igualmente con fruta, es rara la aparicion de esta pequefia
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complicacién. Los enemas (lavativas) que aplicamos en estas situacio-
nes son enemas de agua templada con aceite de oliva que acttia como
lubrificante natural y no como un téxico local. Como el aceite y el agua
tienden a no mezclarse, aplicamos estas lavativas en las “peras” o las
lavativas cldsicas. El tubo del enema que se introduce en el ano puede
entrar més facilmente si le frotamos con un poco de mantequilla como
lubrificante. Muy, muy rara vez, ese tap6n hace necesario la introduc-
cién de un dedo, envuelto en un guante de goma, para sacar el tapon.
Antes incluso de llegar a esto la propia persona puede introducir su
dedo para romper el tap6n. Desde que comenzamos hace unos quin-
ce anos la realimentacién con fruta entera s6lo en contados casos, unos
tres o cuatro, la persona ha tenido que recurrir a introducir un poco su
dedo para romper el tapén y extraerlo.

Nunca hay que cometer el error de dar un laxante pues como el
tapon se forma en la misma salida del ano, corremos el riesgo de irri-
tar el intestino el cual intentard eliminar el contenido intestinal
mientras el fecaloma cierra totalmente la salida. La situacién puede

empeorar de esta manera.

Hay que tener especial precaucion en las personas con antece-
dentes de hemorroides o almorranas, ya que el endurecimiento de
las heces puede complicar la salida del ayuno provocando la apari-
cién o el agravamiento de las hemorroides de forma mecdnica por el
esfuerzo a realizar ante el endurecimiento de las heces. Con estos
antecedentes es recomendable hacer una buena preparacién al ayu-
no para eliminar al maximo el contenido intestinal y evitar su exce-
sivo endurecimiento a la salida del ayuno. Shelton, reconocido espe-
cialista en Higiene Vital y ayunos, aplica enemas en los casos de
hemorroides. Para evitar el endurecimiento excesivo de las heces,
Mosseri aplica un enema al segundo o tercer dia de ayuno y después
otro en el momento que se corta el ayuno, justo después, pero antes

de evacuar por primera vez.
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Situaciones en las que hay que cortar un ayuno

Es necesario no correr ningun riesgo con el ayuno y por ello hay

que dejar el ayuno cuando:

1. El pulso se mantiene durante mas de dos o tres dias a mds de
100 latidos por minuto en descanso, por la mafiana y antes
de levantarse. Si se da el caso podemos suavizar el ayuno con
caldos de verduras y zumos de frutas observando en todo
momento como responde el cuerpo.

2. Igualmente cuando hay vomitos muy repetidos que pueden
agotar a la persona. En este caso podemos probar a tomar
agua caliente y en pequefios sorbos para ver si la situacién
mejora. Otra opcidn es intentar cortar los vémitos ingiriendo
un par de cucharas de yogur disuelto en medio vaso de agua.
Otra manera que me ha resultado efectiva es la utilizacién de

Nux Vomica en diluciones homeopéticas decimales.

Cuando los vomitos perduran varios dfas o son excesiva-
mente frecuentes durante un dia (mds de 10 veces) se aconseja cor-
tar el ayuno, dependiendo siempre de los otros pardmetros o sinto-
mas que tengan lugar en el ayunante. Para cortar este ayuno es
necesario probar varios zumos diferentes o caldos de verdu-
ras. A veces el alimento liquido se vomita con facilidad y es
necesario ensayar zumos diferentes: manzana, zanahoria... En
dos casos extremos que yo controlé, en los que los vémitos no
cedian a nada, tuve que recurrir a alimentos mds sélidos:
patata hecha puré o arroz muy cocido, insalivandolo con
mucho cuidado.

3. Cuando hay mareos muy frecuentes y persistentes. Estas situa-
ciones necesitan un control maximo por un médico. Se pueden

suavizar afiadiendo un poco de zumos de frutas al agua.
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. Aparece una dificultad respiratoria severa y en aumento. Sola-
mente lo he visto una vez en una persona con antecedentes de
enfermedad grave pulmonar y con varios ingresos hospitala-
rios en los dos meses anteriores al ayuno. Posteriormente fue
claro el beneficio conseguido con el ayuno y en los tiltimos afios

dicha persona no ha vuelto a tener crisis respiratorias.

. Cuando hay una debilidad extrema que cada vez va a mds, o
se llega al punto de postracién total en la que la persona se ve
con imposibilidad de levantarse de la cama. Podemos suavi-
zar el ayuno introduciendo zumos de frutas y verduras (zana-

horia p. €j.) o caldos de verduras viendo si mejora la situacion.

. Cuando se manifiesten estas sefiales: un descenso repentino
en la presién sanguinea; un pulso rdpido, débil e irregular y
una disnea molesta (dificultad respiratoria elevada).

. Si se produce una pérdida brusca de peso en un ayuno de mds
de 3 6 4 semanas. Cuando la pérdida de peso los dias anterio-
res oscilaba entre 400-600 gramos y la persona de repente
pierde alrededor o mds de 2 kilogramos es momento para
dejar el ayuno.

. Otro sintoma que indica que es momento de cortar el ayuno
es la visién doble o diplopia, que aparece rara vez y en ayu-
nos largos, de mds de 30 dias. S6lo me he encontrado con un
caso desde que inicié mi préctica profesional en el control del
ayuno. Puede producirse también una excesiva sensibilidad
del ojo a la luz del dia y al ayunante le molesta excesivamen-
te la luz. No he visto ningtn caso de estos.

. Otro indicativo de que se ha de terminar el ayuno, porque
empezarfamos la fase de inanicién, es el aumento brusco de
potasio en sangre o hiperpotasemia, que s6lo se puede saber

haciendo un andlisis de sangre.
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Lo usual durante los primeros dias de ayuno es que la pérdida
de potasio sea bastante elevada, unos 40-45 mEq/dia; hacia el quin-
to dia comienza a disminuir y se estabiliza en torno a 10-15 mEq.
Cuando la dieta previa es pobre en potasio, la pérdida de potasio es
menor. Pero como la dieta de preparacién mds sana hacia el ayuno
es a base de frutas, ensaladas y verduras, y estos alimentos son los
que mads potasio tienen, la eliminacién de potasio durante los pri-
meros dias serd mayor a la normal.

El potasio es un mineral intracelular, es decir, se encuentra en el
interior de las células. Cuando se produce un aumento brusco de
potasio en sangre, mds alld de lo normal, es sefial de una destruccién
celular y de que el tiempo de ayuno se ha terminado y da comienzo
el de inanicion.

Como ya hemos visto en la inanicién el cuerpo comienza a ali-
mentarse, no de sus reservas como en el ayuno, sino de sus propios
tejidos, digiriendo sus propias células. Cuando las células se rompen
liberan sus componentes y entre ellos se encuentra el potasio. El
potasio excesivamente elevado en sangre indica una situacién de
peligro. Pero esto no ocurre antes de que transcurran varias semanas

de ayuno.

Es mejor no esperar a la vuelta del hambre para dar por finali-
zado el ayuno. Esto ocurre rara vez y por ello no puede ser un sin-
toma de referencia para cortar el ayuno. Virginia Vetrano, una de las
grandes especialistas en el control del ayuno, tras miles de ayunos
controlados se encuentra sélo con 10 casos en los que sienten el
hambre tras un ayuno prolongado. La vuelta del hambre es un
mecanismo natural pero parece estar desajustado en la mayor parte
de las personas. Posiblemente nuestra alimentacién incorrecta sea la
causa de esa pérdida de autorregulacion.

Por tanto cortaremos el ayuno cuando los sintomas de elimina-

cién han finalizado o hemos conseguido unos beneficios claros sin
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esperar la vuelta del hambre. Estas sefiales que indican que el ayu-
no ha cumplido su cometido y que es hora de ponerle fin son: la len-
gua limpia y roja, un aliento agradable y el brillo de los ojos. Nor-
malmente no suelen ocurrir antes de las tres o cuatro semanas. Tam-
poco podemos prolongar un ayuno hasta la aparicién de estos sin-
tomas de salud pues pueden no aparecer en una persona enferma y
desvitalizada. Las personas con graves enfermedades pueden per-
manecer con la lengua cargada y el aliento fétido mads alld del ayu-
no, incluso durante la inanicién.

En contadas ocasiones, como dice Mosseri, cuando el hambre
aparece en el ayuno mds o menos prolongado en los sujetos obesos
o intoxicados, esto significa que las reservas se han agotado y que
es necesario cortar el ayuno. Aunque se puede continuar un poco
mads en un régimen de semiayuno, es decir comiendo un poquito
de fruta o ensalada al dfa. A ciertas personas les costard mucho
hacerlo porque al introducir el estimulo de la comida puede agudi-
zarse el hambre fisica, comen pero no lo suficiente para satisfacer
su hambre.

En resumen, la fase de inanicién, que no ocurre antes de varias
semanas de ayuno, aparece con sintomas caracteristicos: pérdida
brusca y elevada de peso, una excesiva sensibilidad a la luz del dia
(molesta la luz e incluso necesita llevar gafas de sol) o visién doble y la
falta de energia para caminar unos pasos... Tras varias semanas de
ayuno si surgen estos sintomas es necesario y urgente dejar el ayu-
no, aunque esto normalmente ocurre a partir de las cuatro o cinco
semanas de ayuno. El sintoma de sensibilizacién a luz es un signo
de inanicién.

Como sefiala Albert Mosseri, el Dr. Claunch tenfa la costumbre
de indicar que un hombre sano que no come siente hambre antes de
desfallecer, pero un enfermo que ayuna se debilita antes de sentir
hambre.
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Solamente hay una contraindicacién para cortar un ayuno y es
cuando la persona estd en plena crisis de desintoxicacion. La crisis de
desintoxicacién indica que el cuerpo estd limpiando y reparando las
zonas afectadas y que necesita seguir limpiando y regenerando para
curarse. La crisis manifiesta la necesidad del cuerpo de continuar un
poco més el ayuno. Si intentamos la realimentaciéon durante la crisis
el ayunante puede experimentar reacciones desfavorables, no tolerar
el alimento o incluso caerle mal los alimentos ingeridos.

Cuando se corta el ayuno antes de tiempo o durante la crisis el
ayunante puede sufrir una serie de sintomas desagradables durante
algunos dias, que requieren que el ayuno sea reanudado y finalizado
en una fecha posterior. Aunque la mente quiera salir del ayuno el ins-
tinto somaético indica la necesidad de continuar. Debemos obedecer.

La actitud del paciente y su estabilidad emocional son factores
que no pueden ignorarse. Si el paciente no quiere continuar el ayuno
o se vuelve excesivamente preocupado o ansioso, es hora de dejarlo.

Normalmente cuando el ayunante decide romper el ayuno es
dificil animarle para que lo prolongue. En mi experiencia profesio-
nal me ocurre habitualmente que el dia que alguien decide que quie-
re salir del ayuno, por la mafiana decide dejarlo en un par de dias,
hacia el medio dia piensa en cortarlo el dia siguiente por la tarde, a
primeras horas de la tarde ha decidido desayunar al dia siguiente y
a dltima hora de la tarde estd pidiendo de cenar...

Es necesario, en resumen, cuidar la entrada y la salida del ayu-
no. Si no preparamos la entrada podemos tener molestias durante el

ayuno. Si salimos mal podemos perder los beneficios conseguidos.
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CONTRAINDICACIONES Y
MEDICAMENTOS EN EL AYUNO

¢(Cuando esta contraindicado el ayuno?

Son muy pocos los casos en los que no se recomienda ayunar.

Entre ellos podemos destacar:

1.

La diabetes tratada con insulina. S6lo un experto con expe-
riencia de muchos afios puede intentar controlar un ayuno en
este caso. Siempre es un asunto muy delicado.

. Hipoglucemias extremas. En este caso es mejor mantenerse a

frutas o zumos de frutas.

3. Enfermedades cardiacas graves y con mala evolucién.

4. Extrema debilidad corporal o desvitalizacién grave. Incluso

en estos casos los ayunos cortos a menudo resultan muy bene-
ficiosos pero deben ser supervisados de cerca por un especia-
lista. Si el ayuno estd contraindicado por la extrema desvitali-
zacién del enfermo podemos darle zumos frescos de frutas y
verduras (zanahoria, remolacha...)

. Céncer muy extendido. En las etapas avanzadas del cancer un

ayuno no hard que se recobre la salud, pero puede aliviar las
molestias o incluso el dolor. Puede alargar la vida un poco
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mds, pero también puede ocurrir que se acelere el proceso de
la muerte, aunque sin sufrimiento o con menos sufrimiento.
Como decia Shelton, no hay mejor morfina para el dolor del
cdncer avanzado que tomar zumos de frutas y hortalizas. Mi
experiencia profesional me lo ha confirmado. Su estado de
salud general indicard la recomendaciéon del ayuno o de la
dieta de frutas o crudos.

. Insuficiencia renal grave. Los rifiones con insuficiencia grave

no podrian hacer frente al aumento de la eliminacién de t6xi-
cos originados por el ayuno y podria ocurrir una autointoxi-
cacion.

. Ulcera de estémago o duodeno con antecedentes hemorragi-

cos o de perforacién, especialmente si son personas muy del-
gadas.

. Tuberculosis diseminada o enfermedades graves y avanzadas

del tejido pulmonar, como por ejemplo un enfisema grave.

. Problemas mentales graves (psicosis).
10.

En los transplantados de érganos. Es mejor no hacer ayuno
por seguridad en las personas que han sido trasplantadas
(segtn el 6rgano). En el ayuno el cuerpo puede intentar recha-
zar el érgano ajeno.

Delgadez extrema, anorexia, bulimia, o cualquier otro trastor-
no grave en la conducta alimentaria. La bulimia se puede ver
agravada por la bulimia rebote al comenzar la realimentacién.
En los casos de delgadez grave se pueden intentar ayunos cor-
tos de pocos dias ya que puede haber cierta dificultad para
recuperar peso si se ha bajado mucho en el ayuno. La persona
delgada y con alguna enfermedad debe llevar una alimenta-
cién sana entre los ayunos cortos.

Respiraciéon dificultosa y problemas graves del corazén. Si la

respiracion es dificultosa debido a un deterioro cardiaco, el
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ayuno debe vigilarse estrechamente y si el corazén muestra
sefiales de debilidad hay que cortar el ayuno. En cambio los
bronquiticos crénicos y los asmadticos (especialmente en los
que predomina el factor fisico sobre el psicolégico) pueden
obtener un gran beneficio del ayuno.

13. Cirrosis hepética. El higado gravemente afectado en la cirro-
sis no podria realizar su trabajo de neutralizacién y elimina-
cién de toxicos.

14. Una mujer embarazada o lactante no debe de ayunar, a menos

que tenga vomitos y s6lo por unas horas.

Para todos estos casos en los que el ayuno estd contraindicado se
recomienda la realizacién de una dieta a frutas o a crudos. Con este
tipo de dietas también se podrdn conseguir grandes beneficios de
depuracién y desintoxicacion.

¢(Cuando se puede hacer un ayuno suavizado o rebajado?

En los casos que se detallan a continuacién se puede obtener un
gran beneficio de un semiayuno, o ayuno suavizado con zumos de

frutas y caldos en lugar de un ayuno solo con agua.

1. En los obesos que no pierden peso tras 20 6 30 dias de ayuno.
En este caso se afiade al agua un dedo de zumo de fruta o
zanahorias o se les da un caldo de verduras. De esa manera
conseguimos que el cuerpo siga desintoxicando y esto se ve
en que vuelve a perder peso.

2. En las personas que cogen mal gusto al agua y tienen dificul-
tad para beberla. En estos casos anadir una cucharada sopera
de zumo al agua de beber. Por ejemplo de zumo de limén o

naranja.
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. En los que no tienen ningdn signo de desintoxicacién y que

puede ser debido al agotamiento de las reservas. Esto puede
ocurrir en un ayuno largo. Aunque pueden estar relativamen-

te sanos y no sufrir crisis curativas.

. En los que no soportan una eliminacién fuerte: enfermedades

cardfacas graves y reales, tuberculosis avanzada, tumores

muy avanzados.

. En los que se aproximan peligrosamente a la inanicién por

tener muy poco peso.

. En las personas con unos ochenta afios o0 mds, aunque todo

depende de su respuesta personal al ayuno. Recomendamos
suavizar el ayuno en los casos que se producen mareos.

. En las personas que sienten mareos repetidos. Esto es fre-

cuente en el grupo anterior.

. En los que tienen célicos intestinales fuertes, cuando no se cal-

man con otros medios, como por ejemplo con una bolsa de
agua caliente.

. En los que tienen miedo a ayunar y se animan en cambio a

probar un ayuno suavizado.

En los casos de extirpacién de la tiroides. Estos ayunos siem-

pre con supervision médica.

El ayuno y los medicamentos

Nunca la persona que toma medicamentos quimicos debe ayu-

nar ya que los efectos del medicamento y del ayuno son diametral-
mente opuestos. A lo sumo y bajo especial control, dependiendo del
medicamento, puede hacer una dieta a frutas o crudos que le ayude
a la desintoxicacion. En casos extraordinarios y dependiendo de la

medicacién pueden realizar un ayuno corto de unos pocos dias.
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No debemos olvidar que el efecto del medicamento es mucho
mayor cuando se hace un ayuno o semiayuno debido a que el cuer-
po es mds sensible. Por ejemplo, si una persona con hipertension
tomando medicacién hace unos dias de fruta es fécil que tenga un
descenso de tensién y puede sufrir mareos por el excesivo descenso
de la tensién. El efecto del medicamento se ve potenciado cuando el

cuerpo lleva unos dias a frutas.

Cuando no es el momento adecuado para ayunar, porque la per-
sona toma muchos medicamentos, es imprescindible una alimenta-
cién sana durante un tiempo mds o menos prolongado antes de
plantearse la eliminacién de los medicamentos y el ayuno. Todo ello
depende de la enfermedad y de los medicamentos que esté to-
mando.

Hay medicamentos con los que hay que tener especial cuidado.
No se pueden eliminar sin un estricto control médico: los anticoa-
gulantes, los betabloqueantes para el corazén, los broncodilatado-
res, la insulina y los corticoides. Tampoco hay que olvidar que unos
pocos medicamentos no se podran eliminar de por vida.

Los que nunca hayan tomado medicamentos responderdn
mucho antes al ayuno, obteniendo mejores resultados.

Si estas tomando medicacion, acude a un médico especialista
en controlar ayunos, para que te dé el asesoramiento adecuado.

Medicamentos con los que tener cuidado a la hora de eliminarlos

1. Los anticoagulantes: especialmente el Sintrom (acenocumarol,
o derivado de la cumarina). Su eliminacién sélo se puede llevar
a cabo bajo un estricto control analitico de un médico. Se han
documentado algunos casos de muerte por su cese brusco y
sin control.
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2. La insulina. Personalmente tuve un caso en el que pudimos
eliminar la insulina bajo un estricto control. Pero el riesgo es
demasiado grande, especialmente cuando la persona se va a
su casa. En este caso, tras unos meses sin insulina tuvimos que
recurrir de nuevo a ella, debido al estrés y a un exceso de
galletas de chocolate. Corremos un riesgo demasiado elevado
cuando vuelven a su casa ya que es dificil controlarlos.

3. También hay que poner especial cuidado en las personas que
toman antibloqueantes cuando tienen graves enfermedades
de corazén. En estos casos es mejor que mantengan al menos
durante un afio una dieta a base de frutas y verduras, frutos
secos, cereales integrales, ...

4. La cortisona o los corticoides no suelen dar problemas cuan-
do son eliminados progresivamente en la preparacién al ayu-
no. Unicamente debemos tener especial cuidado en los asma-
ticos con esta medicacién pues no se puede eliminar brusca-
mente. De todos modos la retirada de estos medicamentos ha
de hacerse siempre bajo la supervisién de un médico espe-
cialista.
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AYUNO EN ENFERMEDADES
Y SITUACIONES ESPECIALES

El ayuno en las enfermedades frecuentes

Vamos a analizar los efectos, el prondstico, las indicaciones y
también las contraindicaciones del ayuno en las enfermedades mds
frecuentes. En todas las enfermedades que veremos a continuacién
es imprescindible el cambio en la forma de vida. Y una verdadera
Ciencia de la Salud necesariamente tiene que potenciar este cambio,
tiene que facilitar una verdadera educacién para la salud donde el
paciente no se quede esperando paciente-mente sino que adquiera
un proceder activo en el aprendizaje de los factores que le ayudardn
en la prevencién de la enfermedad y también en la curacién de los

trastornos, incluso los considerados como graves.

Hipertensién, colesterol, trastornos cardiocirculatorios

Se considera Hipertension sanguinea cuando las cifras superan
a 140 mm Hg la presion sistélica (la alta) y 90 mm Hg la diastdlica

(la baja). Este aumento de la presién dentro de las arterias incre-
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menta el peligro de una hemorragia cerebral, una insuficiencia del

corazon, un infarto o lesiones del rifién.

La hipertension no s6lo aumenta las grasas en la sangre, sino tam-
bién el hecho de que éstas se depositen en forma de placas (arterios-
clerosis), y el efecto mds perjudicial de estas placas es la aparicion de
una trombosis. La trombosis puede cerrar el paso de sangre en cier-
tas arterias del corazén, a las que por situarse en forma de corona se

las conoce como coronarias, dando lugar al infarto del corazén.

A continuacién enumeraremos algunas de las causas que provo-

can el aumento de la presién sanguinea:

a) La presencia de placas de colesterol en el interior de las arte-
rias que obstruyen y cierran el interior de las mismas. Las
grandes arterias pierden de esta manera su flexibilidad nor-
mal y se vuelven rigidas, de modo que no pueden expandirse
cuando llega la sangre desde el corazén. La disminucién del
didmetro de las arterias hace que la sangre tenga dificultad en

su circulacién y por ello aumenta la presion.

El aumento del colesterol en el cuerpo tiene que ver con
una alimentacién excesiva en grasas de origen animal, con un
mal funcionamiento del higado y la bilis (que no eliminan su
exceso), con la falta de ejercicio y el estrés.

b) La retencién excesiva de liquidos en el interior de los tejidos y
organos del cuerpo. Esta retencién es debida en gran parte a
la reaccién del cuerpo que retiene liquido para diluir las toxi-
nas acumuladas en su interior. Una vez las toxinas son dilui-
das son menos perjudiciales para el organismo. Al aumentar
la cantidad de liquidos se incrementa la cantidad de sangre y
ello provoca un aumento de la presién. La retencion excesiva
de agua y sales puede ser también consecuencia de un mal

funcionamiento del higado y de los rifiones.
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c) La mayor viscosidad de la sangre por mala e inadecuada ali-
mentacién y otras alteraciones metabdlicas. Cuando la sangre
es muy viscosa y mds densa tiene dificultad para circular. La
escasa presencia de agua y el contenido masivo de elementos

grasos contribuyen a aumentar la viscosidad de la sangre.

d)El cierre de las arterias por el estrés, la ansiedad, la angustia,
la preocupacién continua en las que vive el ser humano en la
actualidad. Igualmente hay obstruccién al paso de la sangre
por las tensiones y contracciones musculares que cierran los
vasos sanguineos. Con frecuencia la presion sanguinea se ele-
va con el simple hecho de que nos la tome un médico o una
enfermera. A esta reaccion se conoce como “sindrome de bata
blanca”. La persona que reacciona nerviosa en el momento de
que le toman la tensién provoca la subida momentanea de la
tensién sanguinea. Igualmente el estrés y la ansiedad aumen-
ta los latidos cardiacos y producen una vasoconstriccién o cie-

rre de las arterias.

Durante el ayuno la hipertension tiende a disminuir. En la casi
totalidad de los casos la hipertensién disminuye hasta la normalidad
durante los primeros dfas de ayuno. Unicamente es ms dificil su des-
censo cuando predomina el componente psicoemocional: el estrés, la
ansiedad, la no expresién de la rabia, etc. En estos casos la persona

tiende a vivirse como una “olla a presién” a punto de estallar.

Con el ayuno el colesterol se va reabsorbiendo y eliminando de
sus depdsitos en el interior de las arterias. Los niveles de colesterol
aumentan considerablemente en el ayuno, reflejando una absorcién
del material ateromatoso o depdsito de ateroma del interior de las
arterias. Hemos visto aumentos de colesterol en sangre en situacion
de ayuno debido a la extraccién de sus depdsitos hacia los vasos san-

guineos en su recorrido hacia el higado y la bilis para ser eliminado.
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Durante los primeros dias de ayuno hay una gran eliminacién o
pérdida de agua y sales, con lo que suele disminuir la tensién san-
guinea. El aumento de la cantidad de orina durante los primeros
dias es un indice de la eliminacién frecuente del agua retenida. Los
rifiones trabajan mds en la eliminacién de sustancias téxicas y de

desecho.

Al mismo tiempo, el ayuno es un buen momento para relajarse

y bajar asi la tensién sanguinea.

El control diario de la tensién sanguinea es imprescindible en las
personas hipertensas durante el ayuno. Un médico experto en ayu-
nos puede controlar de esta manera la disminucién de los medica-
mentos antihipertensivos sin ningtin problema. No se deben elimi-

nar dichos medicamentos sin control médico.

Hay una intima relacién ente el exceso de peso y la hipertension.
La obesidad es un factor de riesgo para el corazén y los vasos san-
guineos. Hace elevar la tensién sanguinea, también el aztdcar o glu-
cosa en sangre e igualmente el colesterol y lo triglicéridos (grasas).

En este caso el ayuno es el método mds eficaz para bajar peso.

Los factores que mds favorecen la aparicién de los trastornos
cardiovasculares son: la hipertensién arterial, el aumento de coleste-
rol, el tabaco, el aumento de glucosa en sangre o diabetes declarada,
la obesidad y la vida sedentaria. Mediante el ayuno favorecemos el
descenso de peso, la eliminacién de azticar en sangre y el colesterol,
y con ello la disminucién de la tensién sanguinea previniendo asf los
trastornos cardiocirculatorios que pueden surgir.

E1 ayuno hace la sangre mds diluida y previene la formacién
de codgulos o trombos. Estudios sobre el ayuno demuestran que
desencadena un significativo aumento de la actividad en la disolu-
cién de los codgulos o trombos en el interior de las arterias. (fibri-

nolisis).

]

190



AYUNO EN ENFERMEDADES Y SITUACIONES ESPECIALES

Varios estudios han mostrado que incluso la aterosclerosis pue-
de revertir manteniendo un nivel bajo de colesterol en sangre con
una alimentacién mds sana y sin apenas alimentos grasos. Este fené-
meno se ha observado durante las épocas de hambre en las guerras.

Hay que tener en cuenta que la persona que hace una dieta a
base de frutas y verduras o ayuna puede tener un aumento tempo-
ral del colesterol en lugar de un descenso. Escribe Joel Fuhrman,
médico especialista en ayunos: “Cuando ocurre esto, se observa duran-
te los primeros dos a seis meses posteriores al cambio de dieta y los niveles
de lipidos comienzan a caer y muestran una mejoria notable después de este
tiempo. Aviso a menudo a mis pacientes para que no se desmoralicen por
los primeros andlisis, aunque no muestren un significado descenso aun”.

Artrosis, artritis y otras enfermedades reumaticas

La artrosis (desgaste) es una enfermedad degenerativa de las
articulaciones que se caracteriza por la degradacién del cartilago y
del hueso al que se encuentra adherido en la articulacién. Se mani-
fiesta normalmente con dolor y rigidez de la articulacion.

La artrosis siempre mejora por el ayuno, aunque muchas veces
es necesario realizar varios ayunos hasta que desaparezcan sus sin-
tomas molestos. Hay que tener en cuenta que durante el primer ayu-
no pueden aumentar los sintomas de la enfermedad. Este aumento
de los sintomas manifiesta un mayor esfuerzo en el proceso curati-
vo. No hay que malinterpretar los signos del cuerpo. El cuerpo pro-
duce una inflamacion transitoria para curar la enfermedad crénica
que es la artrosis.

Cuando la artrosis se encuentra muy avanzada el dolor puede
aumentar temporalmente durante el ayuno, especialmente cuando

eliminamos los analgésicos, paso necesario para realizar el ayuno.
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Es conveniente reducir poco a poco estos medicamentos para que no

haya un rebrote doloroso fuerte.

Para recuperarse de una enfermedad crénica a veces no hay mds
remedio que pasar por una fase de agudizacién de los sintomas. En
dicho proceso es necesario ir abandonado los medicamentos siendo

imprescindible una “paz terapéutica”.

En lo que respecta a la artritis, la inflamacién crénica y la acu-
mulacién paulatina de sustancias 6seas en las articulaciones termi-
na por destrozar los cartilagos y las membranas sinoviales, llegando
en muchos casos a destruir dicha articulacion.

La artritis es una inflamacién de la articulacién que ocurre como
mecanismo de defensa de los tejidos que la forman ante cualquier
agresion. Puede afectar a una o a varias articulaciones. La artritis
puede ser aguda o crénica. En la artritis aguda la inflamacién dura
unos dias, aparece bruscamente y los mecanismos de reaccién infla-
matoria son semejantes aunque las causas sean diferentes (hincha-
z06n, calor, enrojecimiento, dolor, incapacidad para movilizar la arti-
culacién).

En cambio, la artritis crénica aparece lentamente, se mantiene
durante mucho tiempo y suele provocar alteraciones de la articula-
cién. Se acompafia de menos calor local, suele faltar el enrojeci-
miento de la piel y el dolor es menos intenso, por lo que la persona
frecuentemente no sabe precisar cuando comenzaron los sintomas.
Con el tiempo aparecen secuelas por destruccién de los tejidos y las
cicatrices resultantes de la reparacion.

En la inflamacién hay un aumento de circulacién sanguinea, una
mayor afluencia de células y componentes de la sangre que intentan
evitar la agresion y retirar los restos de tejidos dafiados. El objetivo
de esta inflamacién es la reparacién del tejido dafiado de la articula-

cién mediante sustitucién y reparacion.
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Mientras la artrosis, como vimos antes, consiste en una degene-
racién y pérdida del cartilago y hueso de la articulacidn, la artritis es
una enfermedad en la que se inflama el tejido sinovial (la membra-
na sinovial que rodea la articulacién). Es también una reaccién infla-

matoria y por eso hay una hinchazén de la articulacion.

En general las artritis responden bien al ayuno siempre que no
haya alteraciones degenerativas muy avanzadas en los huesos de la
articulacién. La artritis que responde menos al ayuno es la artritis
reumatoide, pero atin en estos casos la mejoria tiene lugar, e incluso
la curacién es posible. En los casos avanzados hay que tener la per-
severancia de realizar varios ayunos y de mantener una alimenta-
cién a base de frutas y verduras entre los ayunos para notar esta me-
jorfa. Incluso las personas con deformaciones 6seas pueden mejorar

de sus sintomas.

Con frecuencia en estas dolencias la persona mejora con un ayu-
no medio o largo hasta el punto de desaparecer todos los sintomas
molestos de la enfermedad, aunque la alteracién permanezca visible
aun en las radiografias. Permanece la alteracién a rayos X pero la

persona se siente sin sintomas que le molesten.

La constancia y la paciencia son necesarias en las enfermedades
reumdticas ya que si se han generado a lo largo de los afios a veces
son necesarios meses o incluso algunos pocos afios para notar una
mejoria y llegar a curarse.

El efecto beneficioso del ayuno es atin mayor en una de las
enfermedades reumdticas mds conocidas, la gota. La gota es una
enfermedad ocasionada por la localizaciéon de microcristales de aci-
do drico en las articulaciones, y se manifiesta con crisis de dolor
intenso, hinchazén local y enrojecimiento, que en el 70% de los casos
se ubica en la articulacién de la base del dedo gordo del pie. El ayu-

no facilita la eliminacién del exceso de acido trico y con ello mejora
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y se cura la gota. Al ser la gota una enfermedad del metabolismo, el
ayuno permite al cuerpo eliminar las sustancias derivadas del meta-

bolismo insano y reorganizar el cuerpo, hasta llegar a la curacion.

Otra de las enfermedades caracteristicas del tiempo en el que
vivimos es la fibromialgia, que es un proceso de dolor crénico gene-
ralizado asociado a una rigidez general que se manifiesta sobre todo
al levantarse por las mafianas. Se acompafia también de fatiga, alte-
raciones del suefio y la sensacién de falta de energia. Cualquier
movimiento de intensidad un poco mayor a la normal produce dolor,

por lo que la persona afectada intenta evitarlo.

En mi experiencia profesional he conocido casos de curacién de
fibromialgia mediante el ayuno. En estos casos, es necesario acom-
pafiar el ayuno con masajes, ejercicios posturales, técnicas de relaja-
cién y terapias psicocorporales. Es necesario también un desbloqueo
muscular al mismo tiempo que una apertura psicoemocional. No
hay que olvidar el gran componente psicosomadtico de esta enferme-
dad. Es recomendable en estos casos acompafiar el ayuno con una

terapia psicoemocional.

Enfermedades respiratorias

El ser humano entra en el mundo a través de su primera inspi-
racién y deja el mundo con la tdltima espiracion. Ha expirado deci-
mos, cuando deja su cuerpo. Entre la primera y la tltima respiracién
continuamente y sin cesar, de dia y de noche, la funcién de la respi-
racion trae a nuestro cuerpo el oxigeno del aire y la energia del ter-
cero de los cuatro elementos de la naturaleza (tierra, agua, aire y sol).

Las enfermedades respiratorias, no son ni mds ni menos que
diferentes combinaciones de unos cuantos sintomas: tos, mocos, fle-

mas, dificultad respiratoria (disnea),... Sintomas que manifiestan el
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intento del organismo por librarse de las sustancias téxicas acumu-
ladas durante las enfermedades agudas, o la aceptacién y tolerancia
del actimulo téxico y del trastorno progresivo en la enfermedad cré-
nica. También la enfermedad crénica se acompafia a su vez de
pequefias crisis curativas que intentan sacar al cuerpo de la dolen-
cia. Los pulmones, junto con el higado, los rifiones y la piel, com-

pletan el conjunto de los érganos de eliminacién.

La eliminacion de las sustancias de desecho y toxicas en el apa-
rato respiratorio se realiza a través de los pulmones, por el aire espi-
rado (mal aliento) o por la mucosidad de la zona nasal (mocos) o
bronquiales (esputos o flemas). Lo que no se digiere bien en el apa-
rato digestivo y en la zona metabdlica tiende a ser eliminado a tra-

vés de flemas y mocos por el aparato respiratorio.

Muchas de las crisis respiratorias (catarro, gripe, bronquitis...)
son frecuentes en invierno. El pulmén es muy sensible al frio.

Los factores desencadenantes o agravantes de los problemas res-
piratorios son: el tabaco y la contaminacion del aire, los trastornos
del corazén que producen el encharcamiento de los pulmones (ede-
ma pulmonar), los medicamentos sedantes, la obesidad que dificul-
ta la respiracién abdominal, la postura corporal con la columna ver-
tebral encorvada y comprimiendo los pulmones, factores laborales
como la contaminacién del medio laboral, la ansiedad y el estrés, el
“cogernos las cosas pecho”, no saber ni poder “des-ahogarnos” o
“airearnos”...

Las enfermedades respiratorias reaccionan, en general, muy
bien al ayuno. El ayuno facilita la eliminacién de mucosidad y fle-
mas en estas enfermedades y los catarros, las bronquitis y las demds
enfermedades respiratorias mejoran rapidamente.

Incluso el asma o la bronquitis asmadticas se curan con el ayuno.

Unicamente el asma con un componente mds psicosomdtico que
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organico puede no responder tanto al ayuno. En estos casos, ademds
del ayuno y las dietas ricas en frutas y ensaladas, es necesario hacer
psicoterapia.

Al principio del ayuno en los trastornos respiratorios puede
haber un aumento de la eliminacién de mucosidad que se expulsa
por la nariz o por la expectoracién bronquial. Lo mismo puede ocu-
rrir en las sinusitis causadas por la acumulacién de sustancias téxi-
cas y de desecho en los senos paranasales de la cabeza, huecos

importantes que toman parte del aparato respiratorio.

El catarro o la gripe no son tanto enfermedades sino crisis de
desintoxicacién que el cuerpo genera para eliminar sustancias toxi-
cas. En ese momento la inteligencia somadtica (inteligencia corporal)
sefiala la necesidad de no ingerir comida. La falta de apetito en estas
situaciones indica la necesidad de no comer, de ayunar. No es
momento de ingerir alimentos y dar trabajo al sistema nutritivo sino
de eliminar sustancias de desecho. Los nifios pequefios pierden el

hambre en estas situaciones.

Muchas de las gripes o catarros surgen cuando “no podemos
mads”, el cuerpo nos para a pesar de que queremos seguir adelante.
El catarro y la gripe son reajustes internos del organismo intentando
curarnos, mas que enfermedades son procesos o crisis de desintoxi-
cacién. Hay muchas personas que tienen diversas crisis especial-
mente cuando descansan, durante el fin de semana o cuando co-
mienzan las vacaciones. Cuando descansamos el cuerpo ahorra la
energia que normalmente gastamos en el trabajo, fisico o mental, en
las preocupaciones, etc. y toda esa energia que ahorra lo invierte en
los procesos de desintoxicacién, autorregeneracién y autocuracion.
Y muchas de las llamadas enfermedades agudas, entre ellas los cata-
rros y las gripes, no son més que la respuesta del organismo para

limpiarse y hacer una puesta a punto.
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Enfermedades digestivas

La mayoria de las enfermedades digestivas actuales son debidas
al exceso de comida, a la ingestién de alimentos no adecuados y
manipulados, llenos de sustancias quimicas: colorantes, conservan-
tes y aromas artificiales, y a la ingestién de téxicos como el café,
alcohol, el tabaco, etc. Por el contrario, antiguamente las enfermeda-
des digestivas se debian a la falta de alimentos, la ingestion de agua
no adecuada para el consumo y la ausencia casi total de higiene.

Para curar el aparato digestivo es necesario renovar la nutricién
con alimentos mds sanos y bien combinados. Hipdcrates, célebre
médico griego, dijo “que tu alimento sea tu mejor medicina”. En el siglo
XVII, el médico inglés George Herbert afirmé: “quien quiera que haya
sido el padre de la enfermedad, una mala dieta fue su madre”.

El ser humano, a diferencia de los animales que viven en la natu-
raleza, come sin hambre cuando llega la hora de comer, a la hora en
punto, aunque tenga el estémago lleno. Come cuando estd aburrido,
con ansiedad o ingiere alimentos cuando nota una vacio en la boca
del estémago debido a problemas psicolégicos. Las personas, quizas
en esos momentos no comen, tragan, llenan el estémago en un inten-
to de escapar a sus preocupaciones o frustraciones. Como si las

penas con pan fueran menos penas.

El hombre come sin hambre y la mujer también, y a los nifios se les
obliga a comer, aunque con frecuencia cuando sufren una crisis: cata-
rro, anginas, fiebre,... se les quitan las ganas de comer. En ese momen-
to el organismo necesita eliminar las sustancias de desecho acumula-
das y reparar las zonas enfermas, y por ello decide no gastar energia
en la digestion y asimilacién de los alimentos. Desgraciadamente casi
siempre la mente domina al cuerpo, lo reprime, aunque proteste, y a
veces la protesta del organismo se manifiesta en forma de nauseas y

vémitos, como tinica salida a una ingestion forzada de alimentos.
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La mala alimentacién irrita, inflama, endurece, da rigidez al
tubo digestivo. Cuando ingerimos un alimento que estd en malas
condiciones o una sustancia téxica, o cuando comemos en exceso o
sin masticar ni insalivar bien... los alimentos que llegan al estémago
son reconocidos como perjudiciales o téxicos. El estomago reacciona
expulsandolos mediante nauseas y vomitos. A veces lo ingerido
pasa la barrera del estomago y al llegar al intestino irrita su pared
interna o mucosa. En esa situacion el intestino acelera la velocidad
de trdnsito liberdndose de los residuos perjudiciales para la salud y
aparece la diarrea. Tanto las nauseas como los vémitos y las diarre-
as son procesos de eliminacién de sustancias indeseables y no los
debemos cortar. No son enfermedades sino reacciones del cuerpo
para no enfermar.

En estos casos el cuerpo, sin necesidad de consultar con la men-
te racional, decide tener vémitos o diarrea para curarse. Otras veces
son el resultado de un cambio emocional-mental que repercute
directamente sobre el aparato digestivo. Una tensién emocional mds
0 menos fuerte puede producir vomitos. Las sensaciones de miedo
extremo al actuar sobre un centro energético y nervioso localizado
en la zona del sacro —al final de la columna vertebral-, puede dar
lugar a la aparicién de diarrea. A nivel popular se dice “te cagas de
miedo”. Las crisis emocionales se anclan con facilidad en el aparato

digestivo dando diversos sintomas.

No sélo los érganos digestivos sino todo el conjunto de las célu-
las del cuerpo trabajan en la digestién y asimilacién de los nutrien-
tes, y luego necesitan descansar. Cuando volvemos a comer antes de
que puedan reposar de este trabajo de digestion los sobrecargamos
acelerando asf su agotamiento.

Las enfermedades digestivas mejoran mucho con el ayuno, ya
que el ayuno aporta el mayor de los descansos al aparato digestivo.
Cuando dejamos de comer el aparato digestivo descansa, y durante
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este tiempo en el que no tiene que digerir ni asimilar alimentos, se
dedica por entero a reparar y regenerar sus zonas enfermas.

Mejoran en general todas las enfermedades, gastritis, enteritis,
colitis,... Sin embargo hay que tener cuidado especialmente con la
dlcera de estémago ya que durante los primeros dias del ayuno pue-
de aumentar el dolor. Si la persona ulcerosa ha tenido algtn antece-
dente grave de perforacién digestiva o hemorragia sanguinea, estd
contraindicado el ayuno o debe ser estrechamente controlado por un
médico experto.

El ayuno no tiene buenos resultados, salvo excepciones, en la
colitis ulcerosa y la enfermedad de Crohn (trastorno grave del
intestino delgado). Mi experiencia con la colitis ulcerosa durante la
crisis, salvo en alguna ocasién, no ha sido muy buena.

Cuando la persona sufre de estrefiimiento crénico es necesario
que antes del ayuno siga una dieta a base de crudos (frutas y ensa-
ladas) y es conveniente probar con un ayuno corto para que no se
produzca un tapon (fecaloma) durante la realimentacion.

Hay que tener especial cuidado con el ayuno en las personas
con antecedentes de hemorroides (almorranas), ya que el esfuerzo al
defecar tras el ayuno puede producir una nueva inflamacién de las
hemorroides. Es importante en estos casos realizar una buena pre-
paracién a base de frutas y verduras antes del ayuno.

Estas situaciones especiales del aparato digestivo necesitan la
cercana supervision de un médico especialista y con experiencia en
el control de ayunos.

Enfermedades del higado

El higado ademds de su trabajo de formar y secretar bilis, tiene la
funcién de ser un laboratorio viviente donde se conforman, a partir
de los componentes procedentes de la digestién de los alimentos, los
elementos nutritivos que las células de todo el cuerpo necesitan.
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La mayor parte de las sustancias nutritivas antes de llegar a las
células pasan por el higado. Este filtra las sustancias téxicas que
pueden acompafiar a los alimentos y en constante comunicacién con
el resto de los 6rganos del cuerpo sintetizard unas sustancias nutri-
tivas u otras dependiendo de las necesidades de las células. Da lugar
a un intercambio entre los diferentes compuestos alimenticios, y los
une entre si o los almacena segun las necesidades corporales hasta
el momento que necesiten ser utilizadas. Igualmente tiene una espe-
cial funcién en los procesos de desintoxicacién del organismo, eli-
minando o neutralizando los téxicos perjudiciales para la salud. Es
el 6rgano mads vital del organismo y por ello el que tiene mds capa-
cidad de regeneracion.

Cuando el higado se encuentra afectado por una hepatitis por
ejemplo, pone de manifiesto que estd trabajando en exceso para
desintoxicar y curar al cuerpo. El higado se inflama para neutralizar
y eliminar las sustancias de desecho de todas las células del cuerpo
y las sustancias muy téxicas provenientes del exterior: alcohol, café,
drogas, medicamentos... En una hepatitis el cuerpo en su totali-
dad estd enfermo y el higado esta intentando curarlo. No es el higa-
do el tinico érgano afectado en este proceso, y el cansancio general
extremo asi lo manifiesta. El aumento de las transaminasas (enzimas

hepaticas) indica que el higado trabaja a “marchas forzadas”.

Durante el ayuno el higado descansa en sus procesos de diges-
tién y asimilacién de nutrientes. Toda la energia que de esa manera
se ahorra se invierte en los procesos de desintoxicacion y regenera-
cién de sus propios tejidos.

En las enfermedades del higado, como las hepatitis, y en todas
las enfermedades hepiticas en las que hay un aumento de las tran-
saminasas, el ayuno es muy efectivo. Estudios varios muestran el

descenso de las transaminasas durante el ayuno.
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Siempre que el higado no haya llegado a una enfermedad tan
grave como un cancer de higado o una cirrosis en grado extremo, los
resultados con el ayuno revelan una gran mejoria.

Durante el ayuno el higado es el principal 6rgano de desintoxi-
cacién y neutraliza, transforma y elimina sustancias téxicas. El higa-
do elimina a través de dos vias, la primera por la bilis y la segunda
vertiendo las sustancias téxicas a la corriente sanguinea. Desde la
sangre dichas sustancias son finalmente eliminadas por los rifiones,
los pulmones o la piel.

En el primero de los casos la bilis cargada de sustancias de dese-
cho llega al duodeno o primera porcién del intestino delgado y
cuando dichas sustancias toxicas irritan al intestino éste se defiende
elimindndolas en forma de vémitos. Los vomitos son relativamente
frecuentes en el ayuno e indican un proceso de desintoxicacién cen-
trado en el higado y en la bilis secretada por dicho 6rgano. Rara vez
la eliminacién de la bilis cargada de toxinas se lleva a cabo por la
zona inferior del intestino dando lugar a diarreas.

Enfermedades del rifion y de las vias urinarias

El rifién es un érgano importante en la eliminacién de sustancias
toxicas y de desecho del organismo. En ellos se filtran los productos
de desecho del metabolismo.

Al comienzo del ayuno se elimina mucha agua por los rifiones,
agua retenida en el cuerpo con la finalidad de diluir las sustancias
toxicas y de desecho para que no perjudiquen a las células, tejidos y
6rganos. Luego poco a poco la orina se vuelve oscura y olorosa. Con
frecuencia huele a medicamentos o a sustancias toxicas ingeridas
anteriormente. Este proceso, mds que ninguno, indica que el ayuno
es verdaderamente eficaz en la eliminacién de sustancias de desecho
y téxicas del organismo.
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El ayuno tiene que ser supervisado siempre en este tipo de
enfermedades, pero especialmente cuando hay antecedentes perso-
nales de cdlico renal, ya que la crisis mds importante que puede
ocurrir durante un ayuno bien llevado es un célico de rifién. Perso-
nalmente he visto varios célicos de rifién debido al ayuno a lo largo
de los afios de mi préctica médica. La mayoria de los célicos se ali-
vian con un bafio de agua muy caliente en una bafiera. La persona
afectada se mantiene el mdximo de tiempo posible dentro de la
bafiera, afladiendo agua caliente cuando se va templando el agua.
Podemos intentar tratar o aliviar esta crisis con medicinas no qui-
micas: medicina antroposéfica, homeopatia o acupuntura.

Los célculos o “piedras” del rifién son masas duras (como la pie-
dra) que pueden causar dolor, hemorragia u obstruccién en la eva-
cuacién de la orina. Aproximadamente el 80% de los calculos estdn
compuestos por calcio. Los cédlculos del rifién provocan dolor en el
momento que el cuerpo intenta desembarazarse de este depésito de
sales que ha tenido lugar en una zona que no es la suya. La zona
de deposito de sales minerales es el hueso, no el rifién. El célico de
rifién indica el intento de eliminar los célculos que permanecen en
el rifién y que se han formado con anterioridad al ayuno.

Con cierta frecuencia durante el ayuno se elimina una orina llena
de sedimentos que dan la apariencia de depdsitos de arenilla en la
orina y algunas pocas veces se eliminan incluso algunas piedrecitas
del tamafio de medio grano o un grano de arroz. Normalmente la eli-
minacién de elementos mayores que la arenilla se ven acompafiados

por un célico de rifién, que sin ser grave es muy doloroso.

En las personas con antecedentes de célicos de rifién es fre-
cuente observar una orina con mucho sedimento (como arenilla)
durante el ayuno. Ademds pueden aparecer célicos de rifién duran-
te la realimentacién y por ello es necesario cuidar los alimentos a

ingerir tras los dias de ayuno.
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La enfermedad mas grave del rifién es la insuficiencia renal. En
esta enfermedad el rifién pierde su capacidad de filtrar la sangre y
eliminar las sustancias téxicas y estd totalmente contraindicado el
ayuno. En caso contrario las sustancias téxicas eliminadas de las
células no podrian ser eliminadas por el rifién e intoxicarian grave-
mente al organismo. En esta situacién es preferible hacer una dieta
controlada de desintoxicacién progresiva.

En las infecciones de orina y en las cistitis (inflamacién de la
vejiga) estd especialmente recomendado el ayuno. Estas infecciones
manifiestan la eliminacién de una orina muy cargada en sustancias
de desecho, por eso sus sintomas mds frecuentes son la urgente
necesidad de orinar, una sensacién de ardor o dolor al orinar y a
menudo la orina es turbia. El cuerpo elimina las sustancias téxicas
por la orina y esas sustancias irritan a su paso todo el conducto uri-
nario, dando los sintomas de dolor, ganas de orinar y molestias
varias. Ambos procesos, la infeccién de orina y la cistitis, responden
muy bien al ayuno. Es beneficioso también durante la crisis mante-
ner la zona en calor mediante una bolsa de agua caliente o de barfios
de agua caliente. El frio es muy perjudicial en estas situaciones.

El ayuno es beneficioso también en la prevencién de problemas
de prostata en el hombre. Igualmente recomendable en las prostati-
tis y en los adenomas de proéstata es lo que se conoce como bafio
vital: sentado el hombre en un bidet o en el borde interior de la ba-
fiera salpica agua fresca entre la zona genital y el ano. Lo aconsejo
especialmente para el hombre que permanece muchas horas senta-
do y sin moverse, pues la zona de la préstata se va congestionando
de sangre estancada.

Tras los primeros dfas de ayuno en los que la orina es oscura,
olorosa y con mucho sedimento, la orina se vuelve mds clara hacia
el final. Los que tienen tendencia a retencién de liquidos evacuan

una orina clara durante los primeros dias del ayuno indicando el
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gran cumulo de liquidos interceptados en su organismo. Normal-
mente son personas que apenas tienen sed en su vida normal debi-
do a la gran retencién de liquidos. No les apetece beber y algunas
de ellas recuerdan a los botijos llenos de agua por su hinchazén de
agua. Aunque el médico les indique que tienen que beber, no pueden
hacerlo, el instinto del cuerpo les indica que estdn sobrados de agua.

Los dolores continuos en los rifiones nos indican una elimina-
cién excesiva, que requiere una disminucién o suavizacién del ayu-
no. En esta situacion puede ser recomendable y menos molesto cor-
tar el ayuno y realizar un semiayuno a base de zumos de frutas y
caldos de verduras.

Como el descanso nocturno es un periodo de ayuno, es normal
que cuando nos levantamos por la mafiana la orina sea mds oscura
y olorosa. Durante el descanso nocturno el cuerpo no gasta energia
hacia el exterior, hacia la vida de relacién, y dirige sus impulsos

curativos hacia la eliminacién de sustancias de desecho y téxicas.

El ayuno en los accidentes y en las fracturas

En las enfermedades y en los accidentes, los nifios y los anima-
les por instinto dejan de comer.

Hace unos afios tenfa un perro, un pastor vasco, aunque no de
pura raza. En una ocasién le atropell6 un coche y llegé a casa coje-
ando. Me di cuenta que era una situacion excelente para investigar
y poner a prueba su instinto. Le pusimos agua, leche y comida varia-
da. Durante unos tres dias no comié absolutamente nada y no le
vimos ni tan siquiera beber leche o agua. Poco a poco comenzé a
beber y luego a comer. jSu instinto funcionaba!

En general en los accidentes el cuerpo sufre un gran estrés y ello

es suficiente para que se le vayan las ganas de comer. Cuantas veces
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hemos sentido que desaparece la sensacién de hambre ante un sus-
to o una preocupacién grave. Ni siquiera nos acordamos de comer
hasta que se disipan los momentos méds duros. No tenemos ganas de
comer y ademds no nos entra la comida. Con frecuencia sentimos el
conocido “nudo en la boca del estémago”.

Ademds, en un accidente mds o menos grave se producen lesio-
nes importantes que tienen que ser reparadas y el cuerpo desvia
la energia del Sistema de Nutricién, como hemos visto, y la dirige
hacia donde mads la necesita: la eliminacion de sustancias dafiadas, y
la autocuracién. Ese desvio de la energia del Sistema de Nutricién
hace que desaparezcan las ganas de comer. Es como si el cuerpo dije-
ra: “No es momento de comer sino de eliminar y reparar las zonas
afectadas”.

Los accidentes moderados o graves son momentos especiales
para no comer o para tomar solamente zumos de frutas, jugos o cal-
dos de verduras, y dejar que el cuerpo envie todas las energias posi-
bles hacia la recuperacién de las fracturas. Nuestro instinto sométi-

co asi nos lo pide.

Los resultados del ayuno en los accidentes y fracturas son, mas
que buenos, excelentes. De verdad que son excelentes. Personal-
mente he conocido varios casos de fracturas graves que han curado
de forma sorprendente con dieta de fruta, ensaladas, zumos natura-
les de fruta y verdura y con el ayuno.

Las heridas reaccionan muy bien a las dietas a crudos o al ayuno.
He visto heridas provocadas o heridas abiertas en las piernas o en los
pies por problemas circulatorios o diabetes, cerrarse dia a dia con
una dieta a frutas y ensaladas o con el ayuno. Para impedir que esa
herida se infecte, después de lavarla bien y quitar los restos muertos,
puedes aplicarte un poco de miel natural encima. La miel es un ali-
mento tan concentrado en azicares naturales que impide cualquier

crecimiento de bacterias y afsla la herida de cualquier contaminacién
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externa con polvo o tierra. Incluso, sabemos que en varios hospitales
se estd utilizando la miel para cubrir las heridas. Antes de aplicar
mucha miel prueba con un poco ya que algunas veces puede escocer.
Va igualmente bien la miel en el herpes de los labios.

Enfermedades del sistema nervioso

El sistema nervioso es el sistema del cuerpo que tiene menos
capacidad de regeneracién, por eso sus enfermedades reaccionan

lentamente al ayuno.

A pesar de esto se pueden ver buenos resultados en casos de
esclerosis multiple o esclerosis en placas. Dicha enfermedad es una
enfermedad crénica que evoluciona con brotes periédicos, y estos

brotes pueden ser prevenidos utilizando el ayuno.

La persona que introdujo la linea Higienista, y con ello la précti-
ca del ayuno en los tltimos tiempos en Esparia, fue André Torcque,
de origen belga, quien tras su diagnoéstico de esclerosis mdiltiple,
enfermedad considerada como irreversible e incurable por la medi-
cina convencional, decidié poner en préctica las recomendaciones
higienistas que él mismo conocia tiempo atrds. Cuando fue diag-
nosticado por esta grave enfermedad realiz6 varios ayunos seguidos
manteniendo una forma de vida sana entre ellos. Lleg6 a recuperar-
se de su enfermedad. Por supuesto que son muchos los factores que
entran en juego en una enfermedad tan grave, y el mismo André lo
decia: “El exceso de trabajo y responsabilidades es un excelente medio para
lograr una u otra enfermedad del sistema nervioso, incluso con un alimen-
tacion perfecta”. Poco a poco fue cambiando su vida, excepto en el
trabajo y sus excesivas responsabilidades por dar a conocer las
tesis de la Higiene Vital y las posibilidades de curacién por el ayu-

no, que le acompanaron hasta su muerte.
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Mi experiencia del ayuno con otras enfermedades neurolégicas
graves, como la Esclerosis Lateral Amiotréfica o ELA, ha sido mala
o nula. A veces, el organismo se encuentra tan enfermo que ha per-
dido cualquier posibilidad de regeneracién y curacion.

El ayuno no cura todo, y no olvidéis que no es el ayuno el que
cura sino que el cuerpo mismo se cura mediante el ayuno, pero sélo
si tiene adn la capacidad suficiente de recuperacién. Y después del
ayuno en estas enfermedades es importante mantener una alimen-
tacién sana a base de frutas y verduras.

Alergias y enfermedades inmunitarias

El sistema inmunolégico humano entra en contacto normalmen-
te con toda clase de proteinas ajenas al cuerpo. En las personas no-
alérgicas este proceso se desarrolla de forma légica y natural, sin que
aparezca el menor sintoma. En las personas con alergias, las reaccio-
nes son muy bruscas o excesivamente intensas. Estas reacciones alér-
gicas suelen producirse en las denominadas “zonas limitrofes”, es
decir, en aquellas zonas que sirven de frontera entre el organismo y el
exterior. Las primeras zonas afectadas son naturalmente la piel y las
mucosas (0 piel interna) del aparato respiratorio y del intestino.

Hay varias causas que explican el gran aumento de las enferme-
dades alérgicas hoy en dia:

1. La aparicién de sustancias quimicas artificiales nuevas y
extrafias al cuerpo y a la biologia: insecticidas, herbicidas, con-
servantes, colorantes, etc. Entre ellos los alimentos industria-
lizados y desnaturalizados, llenos de conservantes, aromas
artificiales, etc.

2. La ausencia de amamantamiento con leche materna y el pron-
to suministro de alimentos no adecuados al cuerpo. A menos
lactancia, mayor el nimero de alergias.
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. Los antibi6ticos con los que se tratan muchas crisis de desin-
toxicacion (enfermedades agudas) o los que se afiaden a los
piensos de los animales y que luego ingerimos por la leche o
la carne. Estos antibiéticos impiden el correcto desarrollo del
sistema inmunitario pues no dejan que éste cumpla con su
cometido: reconocer lo extrafio, lo que no es propio del orga-
nismo humano y neutralizarlo.

. Las vacunas que alteran las enfermedades infantiles y provo-
can nuevas enfermedades.

. Los medicamentos que cortan las crisis de desintoxicaciéon y
evitan que cumplan su labor de eliminacién de sustancias

téxicas y reparacién de érganos afectados.

. Las radiaciones y pruebas diagndsticas radiactivas que dan
lugar a radiactividad que se acumula, pudiendo ocasionar
con el tiempo la mutacién dafiina de sustancias orgdnicas.

. La angustia de identidad y existencial que produce trastornos
psicosomdticos, entre ellos las alergias y las enfermedades

autoinmunes.

. La precocidad del crecimiento del nifio, alimentado con un
exceso de protefnas: pescados y carnes. Las alergias se dan
ante las sustancias proteicas o unidas a ellas.

. Una mayor capacidad de diagnosticar o de dar nombres nue-

vos a enfermedades anteriores.

Entre las enfermedades alérgicas que mds han aumentado en

los nifios se encuentran el asma y las dermatitis. En ello influyen

varias causas, entre ellas una alimentacién inadecuada y llena de

conservantes, colorantes, etc. (no hay mds que entrar en una tien-

da de chucherias) y las vacunas y antibiéticos que impiden la res-

puesta natural del organismo. Las vacunas por si mismas provo-

can un gran nimero de procesos alérgicos. También influye la gran
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cantidad de sustancias quimicas que contaminan los alimentos, el
agua y el aire del lugar en el que vivimos.

Las enfermedades alérgicas responden bien o muy bien al ayu-
no. Aunque no podemos olvidar que en las enfermedades alérgicas
juega un papel muy importante la situacién emocional y psicoldgi-
ca de la persona.

Las enfermedades autoinmunes: artritis reumatoide, lupus erite-
matoso, etc., responden bastante peor al ayuno que las enfermeda-
des alérgicas. Estas enfermedades se caracterizan por la aparicién de
autoanticuerpos que destruyen los propios componentes o tejidos
normales del organismo. El autoanticuerpo es como un componen-
te autodestructivo del propio organismo. La respuesta al ayuno es
mucho mads variable que en las alergias. Con frecuencia es necesario
un ayuno largo o varios ayunos para obtener resultados favorables.
Y después del ayuno y entre periodos de ayuno, es importante man-

tener una alimentacién sana a base de frutas y verduras.

Cancer y tumores benignos

En la época actual, cuando mds vivimos el “avance” de la tecno-
logia médica es cuando mds nimero de casos de cancer hay. El can-
cer de mama, el cdncer de pulmén, de colon, piel, higado...estdn
aumentando. Este avance estd sin duda relacionado con nuestra for-
ma de vida.

Tras afios de utilizar la mastectomia radical o extirpacién total
de la mama y de que muchas mujeres quedaran durante afios emu-
lando a las miticas amazonas, sin la mama afectada, en el afio 1990
los National Institutes of Health de los Estados Unidos recomendaron
a los cirujanos que optaran por una cirugfa conservadora del seno

para las mujeres afectadas de cdncer de mama en estadio I o en II,
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es decir en tumores de menos de cuatro centimetros sin que afecten
al musculo del pecho o a la piel. Ni siquiera era importante para
ellos el que los ganglios linfaticos estuvieran involucrados o no,

siempre que estuvieran en el mismo lado que el tumor.

No puedo decir que sea fécil curar un céncer. No es facil desde
el punto de vista médico convencional ni tampoco desde un punto
de vista mds natural. Kristian Nolfi, médica danesa, cuenta en su
escrito “Mis experiencias con los alimentos vivos” sus vivencias favora-
bles al alimentarse con alimentos crudos, frutas y ensaladas: “A pesar
de ser médico, adopte una alimentacion exclusivamente cruda porque cai
enferma, incluso diria gravemente enferma: tenia cdncer de mama”. A raiz
de su enfermedad la doctora Nolfi, fundd una casa de salud en el
afio 1950, en la que utilizaba ademads de una alimentacién a base de
alimentos crudos, técnicas de respiracion, el contacto con la natura-
leza y una forma de vida mds sana.

Al igual que la Dra. Nolfi, puedo hablar de los beneficios de una
alimentacién sana, con gran cantidad de alimentos crudos y la prac-
tica del ayuno para el tratamiento del cdncer. A lo largo de mi prdc-
tica profesional he visto algunas personas que se han curado de can-
cer con el ayuno y con un cambio radical posterior en su alimenta-
cién, en su actitud y su forma de vida. Es muy dificil, pero es posi-
ble. De todas maneras es necesario que estos casos sean seguidos
por un médico especialista en este tipo de tratamientos.

Albert Mosseri, gran especialista en el control de ayuno no acon-
seja sobrepasar los 15 dfas de ayuno en el cancer verdadero cuando
la persona se encuentre en un estado de salud medio. Si el estado de
salud es malo es mejor que la persona no ayune. En este caso puede
hacer durante una temporada una dieta a crudos, frutas y ensaladas.

En el libro “J ‘ai vaincu mon cancer” (Yo he vencido mi cdncer) Moni-

que Couderc, afirma sin dudas que el ayuno es la llave maestra de
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su tratamiento. Cuenta su experiencia de curacién con una dieta
vegetariana sana y la realizacion de tres ayunos, el primero de 21
dias, el segundo de 7 y el tercero de 15 dias a lo largo del periodo de
un afio, guiado por un experto higienista. Ademds atiende al lado
espiritual del ser humano mediante la meditacién que practica
durante ese afio, sabiendo como ella dice “el efecto que puede tener
el espiritu en la materia”. A finalizar este tratamiento se le considera
curada de un cancer de cuello de ttero, y llega a lo que ella misma
llama “rehabilitacién orgdnica”. Siete afios después del primer y
fatidico diagnéstico termina de escribir su libro en el que cuenta sus
vivencias. Sus pruebas diagnoésticas para el cancer seguian siendo
siete afios después normales. Afirma en palabras del gran especia-
lista Shelton, que el metabolismo durante el proceso de ayuno des-
ciende entre 1/4 a 2/5y este cambio pone al organismo en estado de
acidosis, permitiendo la autolisis de un tumor. Aunque esto no sea
facil en un céncer, si que conozco unos cuantos casos clinicos en los
que ha ocurrido de esta manera.

Cuando se trata de tumores benignos estos se reducen en su
gran mayoria con el ayuno. Transcurridos los primeros dias en los
que el cuerpo dedica mds atencién a la eliminacién de sustancias de
desecho y tdxicas, comienza la fase de autodigestion o autolisis de
las sustancias extrafias, granos, fortinculos, abscesos y tumores. Los
tumores benignos se reabsorben poco a poco a lo largo del ayuno.
Los abscesos y los fortinculos desaparecen con facilidad transcurri-

dos unos dias de ayuno.

Diabetes

Cuando el diabético se inyecta insulina no se aconseja ayunar.

Sélo en las fases iniciales de la enfermedad y con un gran control
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se puede intentar hacer un ayuno. Nunca hay que abandonar la in-

sulina sin control médico.

Los diabéticos que no se ponen insulina pueden conseguir un
gran beneficio del ayuno. Casi la totalidad de los casos tratados con
antidiabéticos orales (con pastillas) mejoran el metabolismo de la
glucosa al descender de peso.

Los diabéticos no dependientes de la insulina que hagan un ayu-
no deben de realimentarse con caldos de verduras y purés depen-
diendo de las tasas de glucosa o azticar en sangre. Segun la cifra de
glucosa en sangre, que hoy en dia es facil controlarla con un medi-
dor manual, damos verduras o frutas. Eliminando con frecuencia las

frutas que contienen mds glucosa: platanos, uvas, higos secos...

Ayuno en la preparacion de las operaciones quirdrgicas

A pesar de que el cuerpo tiene una gran capacidad de autorre-
generacion y autocuracién a veces es dificil llegar a ello y otras veces
es tarde y es necesario pasar por una operacion quirtrgica. Cuando
vamos al dentista, en una cesdrea, en una hidrocefalia... la interven-
cién quirdrgica es inevitable. También en muchas situaciones de
urgencia es necesaria la cirugia: perforacién de estémago, hemorra-
gias, tumores que comprimen 6rganos vitales, malformaciones con-
génitas, prolapso o descenso excesivo del ttero... Cuando la persona
sufre un accidente y tiene una fractura es necesario igualmente in-
tervenir. La medicina de urgencias actual y las operaciones pueden
salvar muchas vidas, pero antes de llegar a operar hay que intentar
otros métodos.

En cierta ocasion, una mujer enferma que acudié a nuestro Cen-
tro de Salud, llegé por indicacién de otro médico. Este le habia dicho

que en su situacion probara con el ayuno, pues segtn él, es el bistu-
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ri de los médicos naturistas. Me gust6 aquella idea. Alli donde no
llegan otros métodos llega el bisturi del ayuno y el cuerpo se cura si
no ha alcanzado un grado irreversible de enfermedad.

La autolisis o autodestruccién y la absorcién de abscesos y tumo-
res, que ocurre durante el ayuno, harifa innecesaria muchas opera-
ciones. Esto mismo puede lograrse, pero mds progresivamente, con
dietas de frutas, ensaladas, verduras y frutos secos.

Cuando la intervencién quirtrgica se hace inevitable tenemos
un aliado importante en el ayuno y en las dietas a frutas o ensala-
das, los alimentos crudos, que nos ayudardn a restablecernos antes
y mejor. Previamente a cualquier operacién es aconsejable hacer
unos dias de frutas y ensaladas, y después de la operacién podemos
hacer algunos dias de ayuno o unos dias de zumos de frutas o fru-
tas y zumos de verduras (zanahoria, remolacha roja) o ensaladas.
Favoreceremos asi que toda la energia del cuerpo se centre en lim-
piar y recuperar la zona intervenida, cicatrizando mads rdpidamente
y mejor las heridas internas y externas. Evitaremos también muchas
de las complicaciones que van unidas a cualquier tipo de interven-
cién. Con el ayuno, conseguimos que todas las energfas del cuerpo
se centren en regenerar y curar la zona afectada y el beneficio es
amplio.

Si quieres evitar problemas postoperatorios haz un ayuno de
unos dias o mantente a zumos de frutas y a frutas. De alguna mane-
ra muchas personas hacen un casi ayuno en los hospitales cuando
los médicos les mantienen a suero durante unos dias. Eso que 1la-
mamos suero no es mds que un poco de agua con un poquito de azi-
car, sales minerales o ambos. No lleva alimentos y muchos menos se
parece al suero o parte liquida de la sangre. Sin saberlo, los médicos
de los hospitales mantienen durante dfas en ayuno modificado, a

muchas de las personas hospitalizadas.
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El ayuno ante una enfermedad dolorosa

Muchas de las enfermedades se acompafian de dolor, y el dolor,
como decia Rudolf Steiner, es una manera de llevar consciencia a las
zonas de las que no somos conscientes. El dolor de rodilla posible-
mente manifiesta que tienes sobrepeso y fuerzas dicha articulacién,
que no haces nada de ejercicio, que no cuidas la alimentacién, que
no atiendes a la postura corporal, que las tensiones y los miedos ante
la vida mantienen en bloqueo y en tensién esa parte dolorida de tu
organismo... Todo ello provoca la pérdida de minerales y otros com-
ponentes vivos del hueso de dicha zona.

El dolor es un instinto de supervivencia necesario. Si no tuviera
dolor el nifio se quemaria en el fuego o se cortaria todo el cuerpo con
un cuchillo. Hay una enfermedad rara en la que el enfermo no sien-
te dolor y la pérdida total de la sensacién de dolor hace que esas per-
sonas vayan sufriendo, sin dolor, grandes mutilaciones que le llevan
en una edad temprana a la muerte. El dolor nos protege de males
mayores y nos indica ademds, como un timbre de alarma, que algo
en nuestro interior va mal.

Ante cualquier tipo de enfermedad dolorosa estd encarecida-
mente recomendado el ayuno. Ante el dolor intenso siempre hay
que pensar en el ayuno como la manera més sana, rdpida y efectiva
de bajar el dolor. Shelton decia que no hay mejor morfina ante un
dolor que tomar zumos de frutas o hacer un ayuno.

El dolor desciende con el ayuno. Aunque a veces, antes de que
haya una disminucién, momentdneamente puede haber una reagu-
dizacién del dolor. Es como si el dolor se reagudiza para curar aque-
llo que provoca el dolor y luego cede hasta desaparecer poco a poco.

Muchas enfermedades o procesos que cursan con dolor: en-
fermedades reumaticas, otitis, dolor de cabeza, célico de vesicula y
rifién, dolor por cancer, dolor de muelas... responden bien o muy bien
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El ayuno durante la fiebre

La fiebre es un sintoma mads del proceso de desintoxicacién y
manifiesta un aumento de la actividad metabdlica del organismo.
Este aumento se acomparfia de un incremento del ritmo cardiaco y
de la frecuencia respiratoria y una disminucién de la actividad fisi-
cay psiquica. Como ocurre con los demds sintomas, no hay que tra-
tar de eliminar la fiebre pues con ello provocamos un retraso de la

curacion.

Del mismo modo que en la inflamacién hay un aumento de la
temperatura de la zona, la aparicion de fiebre manifiesta una espe-
cie de inflamacién general de todas las células del cuerpo que inten-

tan eliminar las sustancias téxicas acumuladas en su interior.

Cuando una herida se llena de suciedad o tierra se produce
un aumento de la temperatura local (fiebre local) que al acelerar las
reacciones quimicas facilita el proceso curativo. La herida se limpia
asi mds rdpidamente. Cuando la fiebre es de todo el cuerpo indica
su trabajo por eliminar las sustancias de desecho y los téxicos de sus
células. Recordemos los cuatro sintomas cldsicos de toda inflama-
cién: rubor, tumor, calor y dolor; todas ellas reacciones del cuerpo en
un intento de curar la zona afectada.

En los nifios pequefios las crisis de desintoxicacion (catarros,
anginas...), se acompaiian frecuentemente de fiebre; el cuerpo del
nifio, mds sano y menos adulterado que el del adulto, reacciona con
mads fuerza ante el acimulo téxico. Con la fiebre aumentan las reac-
ciones curativas del organismo y el nifio se recupera rdpidamente.

Al dfa siguiente le vemos jugando y corriendo en la calle.

Lo mds indicado para evitar un aumento excesivo de la tempe-
ratura del cuerpo, es ayunar, no comer nada, guardar cama y no abri-
garse en exceso. Es un error abrigarse mucho con el fin de aumentar
el sudor. Esto estd especialmente contraindicado en los nifios.
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Si ademas de la fiebre hay malestar o dolor de cabeza podemos
aplicar compresas o parfios de agua fria sobre la frente para calmar

esa sensacion de malestar.

La persona con fiebre no necesita comer, solamente beber para
no entrar en procesos de deshidratacién. Esta tltima recomenda-
cién es especialmente indicada para los nifios, pues son especial-
mente sensibles a la deshidratacion si no beben lo suficiente.
Cuando la persona se enfria puede tomar caldos de verduras sin
aceite afiadido.

Todos sabemos que el ejercicio, el trabajo o una comida fuerte y
abundante aumentan la temperatura del cuerpo, llegando incluso a
provocar el sudor y por ello son las tres formas mejores de aumen-
tar la fiebre.

Anotamos aqui un extracto de un escrito de Gandhi en su
libro Guia de la Salud, y pocas personas han tenido tan amplia
experiencia personal con el ayuno como la tuvo él: “Como la mayo-
ria de las fiebres son provocadas por un desorden cualquiera del intesti-
no, es preciso ante todo abstenerse de dar alimento al paciente... Hemos
visto que solo es iitil la parte de nuestros alimentos que puede ser asi-
milada; el resto solamente obstruye el intestino. Durante la fiebre, los
organos de la digestion son muy débiles, la lengua se vuelve pastosa, los
labios son duros y secos. Si en estas condiciones se da alimento a un
enfermo, éste no serd digerido y aumentard aiin la fiebre del paciente.
Tener en ayunas a un enfermo es imprescindible para dejar a su aparato
digestivo el tiempo necesario para hacer su trabajo”. Ademds de sus
ideas para la paz, Gandhi tenfa mucha experiencia en el campo de
la salud.

En resumen, no hay mejor manera de bajar la fiebre que reali-
zando un ayuno. Como dicen los navarros la persona enferma nece-

sita “caldico y quietud”.
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Ayuno y obesidad

El ayuno es el mejor de los métodos para bajar peso de forma
rdpida y eficaz. Pero cuando la persona obesa realiza un ayuno con
el tinico objetivo de adelgazar, sin ningtin interés en cambiar sus
hébitos alimenticios y sin plantearse una forma de vida mds sana,
tras el ayuno recuperard con facilidad el peso perdido. La capacidad
de asimilacién del cuerpo es mucho mayor tras un ayuno y de esa
manera, la persona obesa que no se cuida en la realimentacién tien-
de a subir fdcilmente de peso.

El ayuno en situaciones especiales

El ayuno en los nifios

El ayuno en los nifios es algo instintivo. Es habitual que ellos
mismos dejen de comer cuando estdn enfermos. Su propio organis-
mo siente que no es momento de comer sino de eliminar y reparar.
Con cudnta frecuencia vemos a la madre obligando a comer al nifio
introduciéndole la cucharilla en la boca, al mismo tiempo que le
dice: “esta por mamad”, “esta por papa”, “esta por...”. Sin intencién
la madre estd perjudicando a su hijo.

Toda la capacidad de autocuracién y autorrenovacion se ponen
en marcha cuando el nifio deja de comer. Si le forzamos a comer en
un momento puntual en el que el cuerpo mismo, guiado por su pro-
pio instinto somadtico, deja de ingerir alimentos, aumentamos el pro-
ceso de enfermedad, el dolor y la fiebre. Cuando un nifio con una
enfermedad aguda o crisis de desintoxicacién come obligado por su
madre estamos aumentando la crisis y sus molestias y echamos lefia
al fuego en el caso que el nifio tenga fiebre.

Muchas enfermedades tienen que ver, aqui en occidente, con un
exceso de comida y una mala calidad de los alimentos ingeridos.
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Muchas de las sustancias que ingerimos son “comestibles” porque
se pueden comer, pero no llegan al rango de sustancia nutritiva o ali-
mento.

En las enfermedades infantiles, si no hay nada especial que lo
contraindique, es conveniente ayunar durante unos pocos dias. El
cuerpo del nifio, mostrando una ausencia de ganas de comer, indica
la conducta a seguir. No es momento de ingerir, digerir y asimilar
sino de eliminar sustancias de desecho y tdéxicas para curar al cuer-
po. En la mayoria de los nifios un ayuno de uno o dos dfas con abun-
dante agua es suficiente; pues en ellos, por lo general, no hay graves
dafios en los 6rganos. Cuando el trastorno o la crisis no son muy
grandes es suficiente con hacer unos pocos dias con zumos natura-

les o frutas.

Ayuno en el embarazo o en la lactancia

El embarazo y la lactancia son dos situaciones en las que a prio-
ri no se recomienda ayunar.

Solamente es aconsejable un ayuno o semiayuno muy corto,
durante un par de dfas como maximo, especialmente cuando surgen
sintomas de nauseas y vémitos matutinos en la mujer embarazada.
Estos sintomas hablan de sobrecarga de sustancias téxicas que el
cuerpo de la mujer embarazada elimina para limpiarse.

El organismo de la mujer embarazada se desintoxica para alber-
gar al nuevo ser en las mejores condiciones posibles. Los vémitos no
indican una enfermedad sino la respuesta sana del cuerpo para
desintoxicarse y curarse. No hay porqué oponerse a esta respuesta
del instinto somadtico del organismo que intenta curarse.

Cualquier ayuno mds largo estd en principio desaconsejado y en
todo caso hay que consultar con un médico versado en ayunos.

Como medida de seguridad la mujer embarazada puede realizar
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una dieta a crudos, a frutas y ensaladas o a zumos durante unos
cuantos dias hasta que mejore de esos sintomas.

En la mujer lactante no es aconsejable el ayuno mds que ante
una estricta y urgente necesidad pues puede ocasionar la disminu-
cién o la desaparicién de la leche. Cuando la madre lactante sufre
alguna crisis o malestar es recomendable que se mantenga a zumos
de frutas, a frutas o a crudos (frutas y ensaladas) durante unos pocos
dias. De nuevo insistimos en la necesidad de supervisién médica.

En ambas situaciones, en el embarazo y en la lactancia, es nece-
sario que la mujer se nutra con alimentos de gran vitalidad: frutas,
ensaladas, frutos secos, cereales integrales... y si es posible de culti-
vo ecoldgico. De esta manera prevenimos no solo las crisis y enfer-
medades de la madre, sino también del feto y del nifio lactante.

El ayuno en las personas de edad

En las personas de mds edad las reservas internas para hacer un
ayuno son menores que en las personas mds jovenes. Ademds las
personas de edad necesitan bastante mds tiempo para recuperarse
de un ayuno. Segtin Albert Mosseri necesitan cuatro veces mas tiem-
po para recuperarse totalmente tras un ayuno.

Cuando una persona de edad avanzada estd ayunando hay que
estar mds atentos a la aparicién de sintomas que puedan indicar la
necesidad de dejar el ayuno. Un sintoma muy frecuente es la apari-
cién de ligeros mareos en personas mayores de 70-80 afios. El tinico
problema es que pueden caerse, pero es un problema especialmente
grave con esa edad.

El ayuno en las personas en proceso de muerte

Guiado por su propio instinto somatico, el cuerpo de la per-

sona en trance de muerte indica la necesidad de no comer para no
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aumentar el malestar y el sufrimiento. Con mucha frecuencia, antes
de la muerte fisica, la persona pierde todas las ganas de comer. El
cuerpo indica la necesidad de ayuno. Si por nuestros propios mie-
dos forzamos al moribundo a comer, estamos aumentando sus pro-

blemas, molestias y dolores.

También sucede con mucha frecuencia que siente nauseas o
vomita lo ingerido. De nuevo el organismo muestra la necesidad de
abstenerse de comida. Si el enfermo vomita e intentamos evitar esta
respuesta del cuerpo con medicamentos contra los vémitos o antie-
méticos, aumentamos su sufrimiento y dolor.

Una persona en proceso de muerte va dejando poco a poco
todos los constituyentes del organismo: lo fisico o lo sélido, los liqui-
dos, el aire o el gas, y el calor. Al principio del camino hacia la muer-
te fisica va perdiendo peso. Muchas enfermedades graves se acom-
pafian de una pérdida grande de peso antes de morir. Es como si el
cuerpo fuera dejando o abandonando poco a poco los propios ele-
mentos que le integran.

Ya los médicos griegos y posiblemente los médicos que le prece-
dian sefialaban que el organismo estd formado por la unién e inte-
rrelacién de los cuatro elementos de la naturaleza: la tierra, el agua,
el aire y el sol o el fuego (el calor). Esto hay que entenderlo, no tan-
to como sustancias fisicas, sino como procesos. Los mismos procesos
que hay en los cuatro elementos se repiten en nuestro organismo y
lo mantienen vivo.

Gran parte de nuestros principios fisicos son elementos cedidos
temporalmente por la tierra o la naturaleza. Cuando comemos o
ingerimos los alimentos que siempre provienen, directa o indirecta-
mente, de la tierra; estamos absorbiendo sus elementos. Antes de
morir, especialmente en las muertes lentas, vamos dejando esos
constituyentes que son prestados por la tierra, la Madre Tierra, como

la llaman en muchas y diferentes culturas, Ama Lur en euskera. La
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pérdida de peso antes de la muerte indica que el organismo no es
capaz de mantener unidos todos sus componentes y que ademds ha
perdido gran parte de su capacidad para absorber y asimilar los
nutrientes. Coma lo que coma es igual, ha fracasado la capacidad de
absorber y asimilar los nutrientes. La persona deja los componentes
de la tierra antes de morir.

Un poquito antes de la muerte el moribundo pierde la capacidad
de integrar los liquidos en el cuerpo, el organismo acuoso. El sudor
frio o la pérdida del control de la orina son sefiales que indican que

la muerte fisica se encuentra cerca.

Un segundo antes de morir la persona moribunda pierde el ter-
cer componente, el aire. Deja de respirar y decimos que expiré cuan-
do la persona muere. Cuando la persona espira por tltima vez expi-
ra. Entramos en el mundo visible al surgir del cuerpo de la madre a
través de la primera inspiracién o respiracién y dejamos el mundo

fisico al espirar por tltima vez.

Después de que la persona deja de respirar va perdiendo su ulti-
mo componente, el fuego interior, el calor. La frialdad del cadaver y
su rigidez hablan sin ningtn tipo de dudas de la falta de calor. El
calor y la “calidez” de la persona viva se pierden con la muerte.

Este proceso de desmaterializacion que ocurre con frecuencia
como preparacion a la muerte se acompafia frecuentemente de la
disminucién o de la ausencia total del apetito. Debemos de respetar
la guia del cuerpo y no forzar a comer al moribundo, ya que no se
encuentra en proceso de asimilar la comida sino de desmaterializar
y dejar su cuerpo. Si le forzamos a comer le aumentamos el males-
tar y el dolor. Si le dejamos ayunar o le damos zumos de frutas, le

ayudamos a pasar mds facilmente por la puerta de la muerte.

Y terminamos este capitulo con un escrito de Mahatma Gandhi

sobre cuidados en las enfermedades: “El mejor medio de prevenir la
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peste es seguramente el de observar las leyes de la salud, vivir al aire libre,
tomar un alimento sano, sencillo y poco abundante, hacer ejercicio, vivir en
una casa limpia y bien cuidada, evitar todas las malas costumbres y en fin
llevar una vida eminentemente sencilla y pura. Hasta en tiempo normal
tendriamos que vivir asi pero deberiamos aumentar nuestras precauciones
en periodo de peste y otras epidemias”.
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COSAS VARIAS A TENER EN CUENTA
DURANTE EL AYUNO

El ayuno no cura, es el cuerpo el que se cura con el ayuno.

Efectos del comer en exceso que indican la necesidad de un ayuno

a semiayuno
Los efectos de comer en exceso son:

1. Los alimentos fermentan y se pudren dando lugar a la forma-
ci6n de heces nauseabundas y gases. Los alimentos que no se
digieren fermentan y sufren una putrefaccién y son causa
importante de enfermedad.

2. Las sustancias de desecho originadas en el intestino se absor-
ben y son luego eliminadas por ejemplo por la orina. La orina
es asi mds oscura y olorosa.

3. Estas sustancias perjudiciales para el organismo son luego eli-
minadas en forma de catarros, flemas y mocos. No se digieren
en su lugar, en el aparato digestivo, y son de alguna manera

“digeridos” en el aparato respiratorio. Y ésta no es una ima-
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gen sino una realidad. Después de ser transformados en el

aparato respiratorio son eliminados.

4. El exceso de comida provoca una retencioén de téxicos dando

lugar a la intoxicacién del organismo.

5. Una parte del exceso de nutrientes es almacenada en forma de

grasa en el cuerpo.

Cuando una persona ha comido en exceso durante un tiempo y
comienza a tener algunos de estos sintomas, puede ser un buen
momento para hacer un ayuno o mantenerse unos dias a frutas o

ensaladas.

Con el ayuno o semiayuno, la dieta de frutas o crudos, permiti-
mos que se vaya limpiando el intestino de todo el contenido de
fermentacién y putrefaccién acumulado durante mucho tiempo. La
orina se vuelve mds clara después de unos dias, ceden las flemas y
los mocos, disminuye la intoxicacion del organismo y se derrite el

exceso de grasa acumulada en ciertas zonas del cuerpo.

Especialmente la grasa se acumula en las zonas més bloqueadas
del cuerpo a nivel energético y muscular. Debajo de las zonas de
depésito graso, a la palpacién, se puede ver facilmente una tensién
o bloqueo muscular bastante acusado. Si desbloqueamos, relajamos
o0 estiramos los musculos tensos, y deshacemos el “acorazamiento”
muscular, la energfa vuelve a circular sin barreras por el cuerpo y la

grasa se disuelve para no volverse a acumular.

Las personas con poco peso no deben hacer ayunos largos

Es necesario “no batir el record” al realizar un ayuno. Es preciso
llegar hasta un punto, no més. El mejor ayuno no es el mds largo,

sino el mejor llevado. No hacemos un mito del ayuno, sino lo con-
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templamos como una realidad que nos puede ayudar. Un buen
especialista médico del ayuno es capaz de darse cuenta cuando la
persona ha llegado al punto en el que conviene dejar de ayunar.
El ayuno llega a su fin cuando la persona, fisica o psicolégicamente,

lo vive como suficiente o ya no puede mads.

Un ayuno demasiado largo puede hacer perder la “elasticidad”
de recuperacién del cuerpo. Una persona que hace un ayuno largo y
pierde mucho peso, si su constituciéon es demasiado delgada puede
tener problemas para recuperar el peso perdido. Si estiramos un
muelle y lo soltamos, por su elasticidad vuelve a su posicién origi-
nal, pero si ese mismo muelle lo estiramos hasta el extremo, puede
perder su elasticidad y su capacidad de recuperar la posicién inicial.
Eso mismo le puede ocurrir al ayunante de constitucion delgada que
ha estirado excesivamente “su muelle”. Pierde elasticidad y le cues-
ta mucho volver a su peso inicial.

En las personas enfermas con una constituciéon muy delgada es
mds conveniente hacer repetidos ayunos cortos o medios en vez de
hacer un ayuno muy largo, pues corremos el riesgo de que le cueste
subir el peso y la fuerza.

;Cuanto peso se puede perder?

Mosseri, experto higienista, limita la pérdida de peso durante un
ayuno sin riesgo en un 40% del peso normal segtin su altura y cons-
titucién de la persona. El peso minimo de peligro lo marca el 60%
del peso normal. Siempre considerado el peso normal higienista
entre 6 6 10 kg. por debajo de los centimetros que pasan del metro.
Por ejemplo, para una persona que tiene 1,70 metros de altura, su
peso ideal serd el resultado de restar entre 6 y 10 kilos a los 70, que

son los centimetros que pasan del metro.
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Otro experto higienista, Desiré Mérien, indica los siguientes
pesos de seguridad, uno superior y otro inferior para el ayuno.

ALTURA LIMITE LIMITE
(En metros) SUPERIOR INFERIOR

1,86 mts. 58,5 kgs. 52,5
1,84 57 51
1,82 55,5 49,5
1,79 54 48
1,76 52,5 46,5
1,73 51 45
1,70 50 44
1,67 49 43
1,64 47 41,5
1,61 45 40
1,58 43 38,5
1,55 41 37
1,52 39 35,5
1,49 37 34

Segtin mi experiencia, recomiendo no bajar demasiado peso a las
personas con una constituciéon delgada al inicio del ayuno, pues
pueden tener dificultad de recuperar su peso en la realimentacién.

De todas maneras es mejor mantenerse unos kilos de seguridad
por encima para evitar problemas en la salida y recuperacién. Siem-
pre el peso de la persona es una variable unida a su constitucién cor-
poral, a su edad y a su grado de salud. Un experto sabrd valorar el
peso y el estado de salud en la que se encuentra el ayunante para no
llegar a un nivel tan bajo que la persona pase por dificultades para
recuperar peso y energia. Esto es un sexto sentido que se desarrolla
con los afios de préctica en el control del ayuno.
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Moverse o no durante el ayuno. Hacer o no hacer ejercicio

Cuando conoci la técnica del ayuno en el afio 1980, siguiendo las
observaciones de los expertos higienistas en el control del ayuno,
recomendaba que el ayunante se mantuviera en cama durante el
méximo tiempo posible. El motivo era no gastar energias para que
éstas se centraran en proceso de desintoxicacién y restablecimiento
de la salud.

Al poco tiempo me di cuenta que la persona que se mantenia
encamada todo el dia ahorraba energia a nivel fisico pero la derro-
chaba en sus pensamientos y preocupaciones. Lo que no gastaba
por un lado lo perdia por otro. Esto hizo que mi actitud al respecto
se volviera mds relajada. A partir de entonces recomiendo que la
persona que ayuna se airee un poco, dé pequefios paseos por la
naturaleza para cambiar de ambiente y comparta ciertos momentos
del dia con otras personas que estdn ayunando también. Puede tam-
bién escuchar musica relajante y suave, con auriculares para no

molestar a los demés.

Dar apoyo emocional al ayunante

Durante el ayuno se necesita de forma especial el &nimo de los
familiares, amigos u otros ayunantes. Si cuentas con el apoyo del
entorno el ayuno se vuelve més fécil y llevadero. Ademas cuando el
ayuno se realiza con otras personas ayunando, esta compaiiia se
valora sobremanera, porque te sientes arropado y comprendido des-
de la misma sensibilidad aumentada que surge en el ayuno. Es un
tiempo en el que los ayunantes pueden compartir sensaciones, emo-
ciones, inquietudes, sintomas, ideas y proyectos a realizar después
del ayuno.
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Las reuniones diarias para compartir y controlar los sintomas
del ayuno son momentos para compartir también su estado animi-
co. Las charlas informativas y las actividades suaves completan la
atencién en este estado especial. Muchos ayunantes gustan de leer
novela o libros fdciles de leer y otros disfrutan compartiendo juegos
de mesa y pasatiempos entretenidos.

Cualquier atencién especial o muestra de carifio hacia una per-
sona que ayuna es muy bien acogida por ella y es el mejor de los bal-
samos para llevar mejor las crisis curativas molestas que a veces sur-
gen en el ayuno. La persona estd muy sensible y a veces se siente
vulnerable por lo que el apoyo afectivo es importante en este
momento. Por el contrario, cualquier desavenencia familiar, discu-
siones con los amigos, preocupaciones laborales... pueden echar al
traste el ayuno y sus beneficiosos resultados.

Igualmente recomendables son las actividades suaves de respi-
racién, relajacién, meditacion o contemplacién de la naturaleza,
estas actividades se vuelven verdaderos alimentos para el ayunante.
El aburrimiento es uno de los peores enemigos para muchos ayu-
nantes, por eso es bueno mantener alguna actividad suave.

Si bien algunos ayunantes prefieren la intimidad y desean per-
manecer solos, en general en el ayuno compartido hay momentos
para todo, para estar solo y para estar con los demds, hacia dentro y
hacia fuera.

Informacién durante el ayuno

Es conveniente que el ayunante tenga acceso a libros que infor-
men sobre el ayuno y los sintomas que pueden ocurrir, exponiendo
claramente su significado. Esto, mds las reuniones con el médico

especialista puede darle toda la tranquilidad necesaria para enten-
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der ciertos sintomas y no asustarse por ellos, sino al contrario, ale-
grarse porque toman parte de la curacién. Con mucha frecuencia se
entra en la enfermedad por una puerta y con unos sintomas, y para
curarse es necesario retroceder por la misma puerta y pasar por los
mismos sintomas desagradables, normalmente mds suaves debido
al efecto atenuante del ayuno. Cuando los sintomas son mds inten-

sos normalmente duran mucho menos tiempo.

La sensacién del paso del tiempo durante el ayuno

Durante el ayuno la divisién del dia en funcién de la comida
se ha perdido y es frecuente tener la sensaciéon de que todos los
momentos del dia son iguales. Ya no hay un tiempo antes o después
de desayunar, comer o cenar y todo el dia parece lo mismo. A veces
este hecho, es dificil de “digerir” para algunos ayunantes.

Por eso el ayuno es mds llevadero cuando se comparte con otros
ayunantes. Se animan unos a otros y comparten vivencias, expe-
riencias, proyectos, suefios... Los que nunca han ayunado aprenden
de los que ya lo han experimentado.

Algo tipico del ayuno son las conversaciones sobre comidas.
Los ayunantes se pasan horas hablando y compartiendo recetas,
de todos los colores. Hay algunos ayunantes ain mds sibaritas, que
entran en la cocina y aspiran con fuerza el aroma de la comida en el
fuego. Los hay incluso que se sientan con personas que comen y
disfrutan de ver comer a otros. Todo esto, aunque parezca extrafio,
es muy frecuente durante el tiempo de ayuno. En nuestro Centro de
Salud muchos ayunantes sirven la comida a los demds e incluso
friegan sus platos. Muchos prejuicios adquiridos se rompen cuando
vivimos un ayuno y experimentamos cada una de sus particulari-
dades.
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El ritmo del ayuno

El ayuno es un periodo especial en muchos sentidos. El cuerpo
dirige su energia hacia dentro, para todo el proceso de limpieza,
reparacion y curacién y ello requiere un tiempo y un ritmo, que con-
viene no acelerar. Hay que aprender a dejar de lado las prisas de la
vida cotidiana.

Para realizar un ayuno recomendamos disponer como minimo
de un par de semanas de manera que tengamos tiempo suficiente
para realizar las tres fases: preparacién, abstinencia de alimentos y
realimentacién. Si se quiere hacer un ayuno corto (cuatro o cinco
dias) es conveniente dedicar unos cuatro o cinco dias a la prepara-
cién y reservar después otros cuatro o cinco dias para la realimen-
tacion. Todo ello dependiendo de la edad y el estado de salud de la
persona. Si desea realizar un ayuno mds prolongado (siete o mds
dias) necesitamos un minimo de siete dias de preparacién y otros
tantos o mds de salida.

Es muy importante tras el ayuno no introducir alimentos ina-
decuados antes de que hayan pasado varias semanas, por ejemplo
quesos fermentados, pescado, carne, embutidos, fritos, sal o condi-
mentos fuertes y picantes. De esta manera evitaremos complicacio-
nes mds o menos importantes. De nuevo respetar el ritmo del cuer-

po para comer “de todo” es de vital importancia.

Cerrado por vacaciones, no dar laxantes

El ayuno es un proceso invertido. Las sustancias nutritivas no
vienen desde el exterior, el cuerpo se alimenta a “plato puesto” des-
de el interior. Y aprovecha para eliminar todas las sustancias t6xicas

acumuladas en los dltimos tiempos, incluso durante afios.
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Como dice Albert Mosseri, gran especialista en ayunos, durante
el ayuno la bilis vuelve aséptico el contenido intestinal. En efecto,
segliin Mosseri, “los animales que ayunan tienen los intestinos totalmen-
te asépticos al cabo de siete dias solamente. Cuando se abre su intestino, no
se siente ninguna putrefaccion”.

Es perjudicial tomar laxantes durante el ayuno pues muchos
laxantes son irritantes fisicos o quimicos del intestino. Frente a esa
irritacion el cuerpo actda con fuerza intentando eliminar la sustan-
cia irritante que supone el laxante. No es el laxante el que acttia, sino
por el contrario, es el cuerpo, mucho més organizado y ademads vivo,
el que intenta librarse del laxante acelerando el transito intestinal. Es
normal no hacer de vientre durante el ayuno, como lo hemos visto
ya; no hay que preocuparse. Con la realimentacion volverd el esti-
mulo del alimento hacia el aparato digestivo y todo volverd a su
normalidad.

Durante el ayuno el colon o intestino grueso almacena el conte-
nido intestinal. Solo el agua, ciertas vitaminas y minerales pueden ser
absorbidos por el colon, el resto se queda almacenado hasta el dia
que el cuerpo decida eliminarlo. La bilis ayuda a desecar el conteni-
do intestinal y a neutralizarlo. En algunos casos, cuando el conte-
nido intestinal sufre una gran fermentacién y putrefaccién, el propio
contenido intestinal es irritante para el intestino, y atin en proceso
de ayuno la persona expulsa estas heces que con frecuencia son muy
oscuras o casi negras y con un fuerte olor. Ninguna absorcién perju-
dicial para el organismo tiene lugar durante el ayuno. Si de verdad
existiese este riesgo, el cuerpo vivo, guiado por su propio instinto de
autoconservacion, pondria todos los medios para expulsar el conte-
nido perjudicial.

Con la realimentacién, en pocos dias, normalmente entre dos y

cinco dias, el estimulo de la comida es suficiente para que se pueda
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defecar sin problemas. Cuando el ayuno ha sido bastante prolonga-
do, mds de diez dfas, es frecuente expulsar unas heces muy negras,
color brea, con un olor muy fétido. Ello indica la capacidad de eli-
minacién de sustancias téxicas del organismo humano a través de la

bilis y de los jugos digestivos.

La utilizacion de enemas o lavativas

La eliminacién de sustancias téxicas se lleva a cabo desde el inte-
rior de las células hacia su exterior, y esta eliminacién no se puede
acelerar con enemas o lavativas. Con los enemas podemos forzar
la eliminacién de los desechos orgédnicos acumulados en intestino
grueso pero no la eliminacién de toxinas de todo el organismo. La
acumulacién de restos de alimentos ingeridos en el intestino grueso
es mayor cuanto menor es la energfa vital del cuerpo. El estrefii-
miento, que acompaiia con frecuencia a muchas enfermedades es un
indicativo de que la energia del cuerpo estd trabajando en la desin-
toxicacién o renovacion de las partes mds afectadas.

En el intestino grueso sélo hay una absorcién de agua, sales mi-
nerales y algunas vitaminas hacia el interior del organismo. A nivel
fisiolégico el interior del conducto digestivo se puede contemplar
como el exterior del organismo y las sustancias se pueden eliminar

aun sin ser absorbidas.

Desde la linea Higienista o de la Higiene Vital no recomenda-
mos poner lavativas durante el ayuno. Sélo en casos estrefiimiento
severo al salir del ayuno o en personas con antecedentes de hemo-
rroides graves puede ser adecuado el poner algtin enema antes o
después del ayuno. Antes, para ayudar a eliminar restos de alimen-
tos, y después, en los casos que se forme un tapén de heces dificil

de expulsar.
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Los enemas con mucha frecuencia producen una desvitalizacién
de la persona que ayuna y puede llegar a sentir mareos, nauseas y
dolor de cabeza. Al dilatar el ano e introducir por esa entrada no
normal sustancias al organismo se produce una respuesta del siste-
ma nervioso auténomo o parasimpdtico caudal, dando lugar a la apa-
ricién de sintomas desagradables en un momento sensible como es
el ayuno. Con cierta facilidad la persona puede marearse, llegando

a perder la consciencia.

Albert Mosseri hace una excepcién, da un enema en las personas
muy obesas antes del ayuno porque el intestino contiene grandes
cantidades de materias fecales y esto puede provocar cdlicos diges-
tivos durante el ayuno. Estos problemas se pueden evitar con una
buena preparacién de al menos un par de semanas antes de comen-

zar la abstinencia de alimentos.

El café y el tabaco

El café y el tabaco tienen un efecto mds negativo durante el ayu-
no que en estado de alimentacién normal. Por eso es necesario dejar-

los antes de ayunar.

El DIU

Uno de los métodos de anticoncepcién es la utilizacién del DIU
o dispositivo intrauterino.

Es aconsejable quitar el DIU antes de hacer un ayuno, ya que en
caso contrario el cuerpo puede intentar expulsarlo por ser un objeto
extrafio. El organismo durante el ayuno se vuelve més sensible y

puede intentar librarse de él.
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El ayuno no es la inanicién

Como hemos visto a lo largo del libro no debemos confundir el
ayuno y la inanicién. El primero consiste e una abstinencia volun-
taria de alimentos y durante el mismo el organismo consume sus
reservas de grasas y de musculos, pero no altera para nada la estruc-

tura de los 6rganos mds vitales.

El ayuno empieza con la primera comida que no ingerimos y
acaba al consumirse las reservas corporales. En ese momento el
organismo comienza a metabolizar sus tejidos mds vitales: cerebro,
sistema nervioso, corazén, pulmones... es el periodo conocido como
inanicién. Es el periodo perjudicial en el que el cuerpo comienza a
autodigerir sus partes mds nobles.

Mientras hay reservas nutritivas en el cuerpo, e incluso las per-
sonas mds delgadas cuentan con unas reservas minimas para tres a
seis semanas, hablamos de ayuno. Solo cuando las reservas se han
consumido hablariamos de inanicién.

La percepcién de hambre real que puede aparecer al final del
ayuno se manifiesta por una sensacién de bienestar y es sentida mds
en la garganta y no tanto en el estémago, y mucho menos atn en
forma de retortijones. Esto dltimo tiene que ver mds con problemas
digestivos.

Esta sensacion del hambre que indica el comienzo de la inani-
cién ocurre pocas veces. Por eso volvemos a recordar que puede ser
peligroso continuar el ayuno hasta la vuelta del hambre. Un orga-
nismo que no se encuentra en una situacién de enfermedad irrever-
sible desarrolla la sensacién de hambre antes de pasar a la inanicién,
pero no podemos pedir lo mismo a un organismo enfermo, ya que
es posible que haya perdido todas sus reservas antes de volver a
sentir hambre. Cuando el ayuno se prolonga, se puede pasar a la

inanicién sin la aparicién del hambre.
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Si por cualquier motivo al terminar el periodo de ayuno se entra
en la fase de inanicién y no se empieza la realimentacién, se produ-
cird un mayor descenso del metabolismo ya de por si reducido y
afloraran sintomas patolégicos debido a la imposibilidad de que fun-
cionen los 6rganos vitales. Suele ser relativamente frecuente la apa-
ricién de graves trastornos respiratorios. Esto es lo que ha ocurrido
con algunos huelguistas de hambre que han llegado a la muerte o en

los prisioneros desnutridos hasta el limite de su supervivencia.

El ayuno como diagnéstico de salud

Muchas personas con enfermedades graves no manifiestan sin-
tomas de sus trastornos mds que cuando la enfermedad estd muy
avanzada. No sienten la enfermedad y mucho menos reaccionan

ante ella.

La ausencia de sintomas no es sinénimo de salud. Hay personas
que no tienen sintomas especialmente molestos pero que no se en-
cuentran bien, no tienen sensacién de estar sanas y pueden estar

ar avemente enfermas.

El ayuno saca a la luz muchos trastornos no sentidos o vividos,
por eso el ayuno es una buena forma de diagnosticar. Cuando
alguien estd ayunando podemos saber como se encuentra de salud
ya que con frecuencia aparecen sintomas ocultos o que la persona
crefa curados por el simple hecho de ser aliviados o anulados hace
un tiempo con medicacién.

Una persona sana puede tener muchos sintomas durante el ayu-
no porque el cuerpo responde con mucha energia en el proceso de
desintoxicacién, en cambio alguien con poca energia normalmente
tiene unos sintomas de desintoxicaciéon mds suaves. Cuando una

persona responde con fuertes crisis en un ayuno es porque su orga-
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nismo lo puede aguantar. Tras la crisis, la mejoria es manifiesta. La
palabra crisis en chino se escribe con dos ideogramas, uno significa
peligro y el otro, oportunidad. En toda crisis se encuentra la semilla
de curacion.

Ayunamos mientras dormimos

Cada dia hacemos un pequefio ayuno de unas horas cuando
dormimos y descansamos por la noche. Durante ese tiempo el orga-
nismo no gasta energia en la digestién y asimilacién de los alimen-
tos ni en el movimiento. Toda esa energia que ahorra la invierte,
guiado por su instinto interior, hacia la eliminacién de sustancias de
desecho y téxicas acumuladas durante el dia y hacia la renovacién
de los tejidos y 6rganos.

Todo el trabajo de eliminacién y desintoxicacién nocturna se
evidencia cuando nos levantamos con diferentes sintomas de des-
intoxicacién. Por la mafiana la orina es mds oscura y olorosa, huele
mas el aliento, hay mds eliminacién de mocos o flemas. El fuma-
dor tose por la mafiana. Todos estos sintomas indican el proceso
de limpieza y “puesta a punto” realizado durante las horas de des-

canso.

Durante el dia el cuerpo se gasta y se agota, durante la noche se
ponen en marcha sus fuerzas formativas. Son fuerzas de regenera-
cién que reparan y recuperan lo que hemos utilizado durante el dia.
El nifio pequefio con el organismo en plena formacién necesita
muchas de estas fuerzas formadoras para que trabajen en su interior,
por eso necesita dormir y dormir. En el dormir del nifio pequefio se

forman todos los tejidos y érganos necesarios para su crecimiento.
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EL AYUNO Y LAS DIETAS DE CRUDQOS
EN SITUACIONES ESPECIALES

El ayuno en las crisis de desintoxicacion

Ocurre a veces que el ayuno no es una decisién de la voluntad
consciente del individuo sino de la voluntad inconsciente de su
cuerpo. Esto sucede en las Crisis de Desintoxicacién cuando el cuer-
po, como organismo vivo que es, decide ayunar para curarse. La
inteligencia somadtica del organismo que vela por su propia salud
provoca una crisis de desintoxicacién y con ella disminuye o desa-
parece las ganas de comer. En consecuencia toda la energia se cen-
trard en el Sistema de Eliminacién y se “escapa” de los Sistemas de
Nutricién y Relacién. Esto es muy frecuente en los nifios. En ellos
desaparecen rdpidamente las ganas de comer ante las crisis como
catarros, anginas, gripes, trastornos digestivos, etc.

La crisis de desintoxicacién es un momento éptimo para hacer
un ayuno breve de dos o tres dias a agua o mantenerse a caldos de
verduras. Sobre todo si la crisis se acomparfia de fiebre o febricula
(décimas de fiebre). En estos casos es mejor no comer, no introducir

mas “lefia” al horno del metabolismo elevando atin mds la tempe-
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ratura. También es un buen momento para descansar. Como se dice
en la ribera navarra, cuando una persona estd enferma lo que nece-
sita es “caldico y quietud”. A través del descanso fisico y del des-
canso fisioldgico o ayuno, el cuerpo ahorra energia y la invierte en
la curacién.

El ayuno breve en las crisis de desintoxicacién es el mejor reme-
dio para favorecer la curacién. Durante este proceso el cuerpo se
reorganiza y recupera el equilibrio perdido. Un catarro en si mismo
exterioriza el esfuerzo del organismo para desintoxicarse y recupe-
rarse: los mocos, flemas, orina oscura, mal aliento,... indican la nece-
sidad de eliminacién de las sustancias de desecho que enferman al
cuerpo. La palabra catarro viene del griego kdtarroos, algo que fluye
hacia abajo, algo que corre,... en definitiva algo que limpia y cura.
Con el ayuno breve ayudamos al instinto somdtico a realizar mejor

y sin complicaciones este proceso.

Si vemos que el pulso se eleva por encima de los 100 6 110 lati-
dos por minuto, podemos suavizar el ayuno afiadiendo un poco de
zumo de frutas o verduras (zanahoria, remolacha...) al agua.

En tiempo frio podemos tomar agua caliente o lo que es mds
agradable caldo de verduras aguado sin afiadir aceite ni sal. Para
algunos autores el agua caliente en el ayuno facilita atiin mads la
desintoxicacién. En todo caso es una opcién muy valida en tiempo
frio o cuando hay trastornos digestivos o malestar digestivo agudi-
zado durante el ayuno.

El ayuno corto

Para las personas que no pueden hacer un ayuno prolongado
por falta de peso, porque no tienen tiempo o por miedo al ayuno; o

para aquellas otras que deciden hacerlo una vez a la semana, una
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vez cada quince dias, o una vez al mes, un ayuno corto de 24, 36 6

48 horas, puede ser una opcién vélida

Sin embargo, yo prefiero y recomiendo, en la medida que se pue-
da, la realizacién de un ayuno medio o largo, porque el efecto bene-
ficioso es mucho mayor que el de varios ayunos cortos, aunque
sumen el mismo ntimero de dias.

Estos ayunos cortos de 1 6 2 dias se pueden realizar en casa, si
bien siempre es recomendable contar con cierto asesoramiento de
un médico experto en ayunos. En todo caso no se aconseja hacer un
ayuno corto en casa si nunca antes se ha hecho un ayuno controlado
por un especialista, ni tampoco cuando el ambiente en el hogar no
es favorable para su realizacion.

El ayuno de 24 horas es el mds facil de hacer y consiste en sal-
tarse una cena y el desayuno del dia siguiente hasta el mediodia o
en saltarse el desayuno y la comida hasta la cena.

El ayuno de 36 horas corresponde a un dia de ayuno completo,
saltdindose desayuno, comida y cena del mismo dfa.

En los casos de enfermedades crénicas es beneficioso hacer
periédicamente uno de estos ayunos para ir mejorando poco a poco.
Estos ayunos cortos tienen la ventaja de que se pueden hacer en
casa, exceptuando claro estd en los casos en que la enfermedad lo
contraindique y se esté tomando medicacién. En estos casos hay que
consultar antes con un médico especializado en ayunos.

La salida de estos ayunos se realizard con frutas, zumos de fru-
tas o ensaladas, para no echar a perder el beneficio conseguido.

Para hacer un ayuno corto de 2 6 3 dias se recomienda este ritmo:

Preparacion:
ler dia: Régimen Asociado (ver el capitulo 8).

2° dfa: crudos (frutas y ensaladas) o frutas.
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Ayuno:

Dos o tres dias bebiendo alrededor de un litro de agua al dia.

Salida:

ler dia de salida: zumos de fruta o frutas. Mds o menos 600-
700 grs. de fruta fresca en cada comida: desayuno, comida y

cena.

2° dia: frutas y ensaladas (régimen de crudos), o el Régimen

Asociado, de patatas con verduras, sin cereales.

En las crisis de desintoxicacién o enfermedades agudas con fre-
cuencia se puede entrar directamente al ayuno pues desaparecen las
ganas de comer. La salida del ayuno en estos casos debe de hacerse

de la misma manera que acabamos de recomendar.

Si durante los dfas de ayuno nos sentimos con poca fuerza pode-
mos afiadir un poco de zumo natural de fruta recién exprimida en el
agua o un caldo de verduras aguado, sin sal ni aceite, durante las
épocas frias.

Aunque es conveniente el control de un especialista, el ayuno de
2 0 3 dias se puede hacer en casa cuando el ayunante tiene expe-
riencias de ayunos anteriores, conoce los sintomas que le pueden
surgir, es una persona sin enfermedades graves, no toma medica-
mentos y tiene contacto con el experto que le pueda aconsejar ante
imprevistos. En caso contrario recomendamos llevar a cabo el ayu-
no bajo supervision de un médico especialista. No debemos olvidar
que los sintomas son mds frecuentes sobre todo los dias segundo,
tercero y cuarto de ayuno. Si se toma medicamentos consultar antes
con un médico preparado en el tema.

Cuando el ayuno hidrico o a agua no esté indicado se puede
sustituir por una dieta de zumos, frutas o crudos. Para algunas per-

sonas es mds fdcil porque no hay tantos sintomas de crisis. En cam-
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bio para otras es mds dificil pues se ingieren alimentos aunque no
en suficiente cantidad como para saciar el hambre. Aunque parez-
ca sorprendente para muchas personas es mds facil mantenerse a
agua que a zumos o a frutas, ya que con el agua no hay estimulo de
la comida y hay menos ganas de comer. Con los zumos no damos
suficiente comida para llevar una vida normal y puede aparecer
cierta sensacién de hambre. Con los zumos o frutas aportamos sus-
tancias nutritivas pero no las suficientes para hacer una vida nor-
mal y el organismo nos pide mds alimentos a través de la sensacién

de hambre.

Dieta de crudos

El valor de los alimentos crudos

En los casos en los que no se aconseja el ayuno se puede seguir
una dieta a frutas o a crudos (frutas y ensaladas) que permite al
organismo su proceso de desintoxicacién sin que baje excesivamen-
te la energia necesaria para el funcionamiento del Sistema de Rela-

cién, especialmente para el movimiento corporal.

La dieta a zumos, frutas o crudos se recomienda cuando la per-
sona no puede reposar y tiene que continuar su actividad o trabajo
normal, sobre todo si requiere un esfuerzo fisico. Otras veces la per-
sona no puede ayunar porque no tiene energfa suficiente para ello y
en este caso es mejor hacer un proceso intermedio con una dieta a
crudos. Igualmente puede ser adecuada esta dieta en el embarazo y
en la lactancia durante unos dias.

También la recomendamos para las personas con enfermedades
graves que no pueden ayunar por tener un nivel de energia muy
bajo, o que no pueden temporal o permanentemente, dejar la medi-

cacion.
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En las enfermedades graves y avanzadas puede ser mds reco-
mendable una dieta a crudos que un ayuno ya que la persona pue-
de no tener reservas suficientes de vitaminas, minerales y sustancias
vitales para que el organismo cumpla todas las funciones fisiol6gi-

cas sin excesivo desgaste.

Si la enfermedad grave no desaconseja el ayuno, se recomienda
un tiempo mds o menos largo de dieta con alimentos crudos antes
de plantearse dicho ayuno. Segun la respuesta del cuerpo a los
alimentos crudos y vivos: frutas, ensaladas, frutos secos, fruta seca

dulce, germinados,... programaremos o no un ayuno.

Cuando necesitamos cortar el ayuno antes de tiempo por cual-
quier motivo se puede prolongar su efecto afiadiendo un poco de
zumo al agua, o con caldos de verduras y también haciendo una die-

ta a base de alimentos crudos: ensaladas, frutas y frutos secos.

Los alimentos crudos aportan la glucosa necesaria para mante-
ner una cantidad suficiente en la sangre y ademads las vitaminas,
minerales y otras sustancias que aportan vitalidad y permiten
seguir la dieta sin necesidad de interrumpir las actividades de la

vida diaria.

El semiayuno a zumos de frutas o verduras o agua con zumos,
mantiene la suficiente cantidad en sangre de glucosa (glucemia),
para el movimiento y el esfuerzo fisico, al mismo tiempo que favo-

rece la desintoxicacién.

Con la dieta de crudos o el semiayuno a zumos la desintoxica-
cién es mds lenta que con el ayuno pero tienen la ventaja de que la
persona puede hacerlo en casa durante una temporada sin necesi-
dad de un control tan estricto como en el ayuno. A veces la persona
disfruta mds extrayendo el zumo al masticar las frutas o las verdu-
ras (zanahorias) expulsando la pulpa en vez de pasar la fruta por un

exprimidor o licuadora. Ademads el procedimiento de extraer el zumo
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y escupir la pulpa es incluso mds sano que la utilizacién de aparatos

de centrifugacion.

Los alimentos crudos: ensaladas, frutas, frutos secos,... son los
alimentos preparados para nosotros por la tierra integrando la ener-
gia de los cuatro elementos de la naturaleza. Los alimentos vivos
recogen la energia dando lugar al quinto elemento, la energia vital,
la “quintaesencia”, lo mds sutil. Cualquier calentamiento de los ali-
mentos por encima de la temperatura maxima que el sol nos aporta
(cuarenta y tantos grados) hace cambiar su composicién de una

manera u otra.

La coccién de los alimentos da lugar a una destruccién mayor o
menor de las enzimas o fermentos, las vitaminas (en especial la C y
la Ay sobre todo en presencia del oxigeno del aire, y el dcido félico)
y los minerales. Ocurre también una desnaturalizacion de las Prote-
inas, Grasas e Hidratos de Carbono. La coccién coagula (endurece)
las proteinas de la leche, los huevos, los pescados y las carnes.

El cientifico Kouchakoff, en sus diversas investigaciones, se dio
cuenta que tras una comida exclusivamente a base de alimentos
cocidos se produce un fuerte aumento del niimero de glébulos blan-
cos o leucocitos de la sangre. Igual reaccién tiene lugar tras la inges-
tién de alimentos conservados en botes. Kouchakoff dedujo que se
trataba de una reaccién organica de defensa, similar a la que se pro-
duce tras la entrada de un cuerpo o sustancia extrafia, o un microbio
en el organismo. Comprobé que la maxima leucocitosis —o aumento
de glébulos blancos o leucocitos— digestiva se produce ante el
consumo de azticar blanco, el vino y el vinagre. Este fenémeno no
aparece si al mismo tiempo del alimento cocido ingerimos alimentos
crudos.

Demostré que una minima cantidad de alimentos crudos en la

comida era suficiente para que este aumento no tuviera lugar. No
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aparecia esta reaccion de defensa que desde entonces se conoce
como la reaccién de Kouchakoff. De todas maneras ni los alimentos

crudos llegan a neutralizar a las conservas.

Mediante la coccién de los alimentos gran parte de las vitami-
nas, minerales, enzimas y otras sustancias vivas pasan al agua de
coccion, se disuelven en ella, y esta agua es rica en sustancias vita-
les. Nunca podemos cometer el error de tirar el caldo de la verdura
y cuando se cuece demasiado tiempo, el caldo tiene a veces més

vitaminas y minerales que la verdura misma.

En contra de la creencia popular, los alimentos crudos se digie-
ren mucho mds facilmente que los cocidos, aunque estos tltimos
sean engafiosamente mds blandos. Ahora, eso si, cuando la persona
sufre de un trastorno del estémago o del intestino, la fibra o celulo-
sa —parte dura de los alimentos vegetales—, puede irritar mds atin
una zona ya de por sf irritada y es mejor sustituir la ensalada por

zumos de frutas, caldos o purés de verduras.

La persona con gastritis, tlcera estomacal o duodenal, o proble-
mas intestinales, sobre todo si entre sus sintomas se encuentra la
diarrea, deberdn eliminar temporalmente las ensaladas, sustituyén-
dolas por caldos, jugos de verduras o purés suaves, y las frutas por
zumos o compotas. De esta manera eliminamos la fibra o parte mas

dura del alimento.

Cualquier alimento crudo tiene energia, la energia vital que
mantiene sus 4tomos, moléculas y células unidas entre si. Dicha
energfa vital entra en nuestro cuerpo cuando mediante la mastica-
cién, insalivacién y digestion separamos sus componentes. La ener-
gla de unién se desprende y pasa a nuestro cuerpo energético. Ya en
la masticacién e insalivacién, sobre todo cuando se hace de forma
consciente en la boca, parece ser que la energia se desprende del

alimento y entra en el interior de la energia corporal.
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Las frutas

Las frutas y las verduras son los alimentos que mas elementos
vivos nos aportan: vitaminas y minerales. Ademds en el proceso
digestivo absorbemos la energia vital que han recogido durante su
proceso de maduracion a partir de las energias de la Naturaleza. Su
importancia no sélo radica en la composicién de las sustancias sino
también en la energia o campo de fuerzas formativas que cohesio-
nan dichos componentes y también sus células y 6rganos. Las frutas
y las verduras, como alimentos vivos que son, nos aportan la vitali-

dad de la naturaleza.

Las frutas son en un 75-95% agua y por ello son faciles de dige-
rir. Este es uno de los motivos por el que se aconseja su ingestién a
las personas enfermas y con poca energia. También es recomendable
su utilizacién tanto en las crisis de desintoxicacién o enfermedades
agudas como en los trastornos crénicos. Solamente las personas que
sufren trastornos gastricos o intestinales deben tener especial cuida-
do con la fibra dura de algunas variedades (la manzana) o los dcidos
de otras (naranja, pifia). En estos casos puede ser mejor consumirlos
en forma de zumos eliminando asi todas las partes duras que pue-
den aumentar la irritacién del conducto digestivo. Igualmente es
mads aconsejable en estos casos los zumos de frutas dulces o semi-
dulces, no las 4cidas. La acidez de algunas frutas puede irritar tam-
bién el intestino.

Es preciso que comamos la fruta en su tiempo y bien madura.
Cuando la fruta se pasa o esta demasiado madura sus aztdcares
fermentan y adquieren cierto gusto a alcohol o licor. No olvidemos
que el alcohol de las bebidas alcohdlicas no es mds que aztcar fer-

mentado.

Cuando comemos fruta sola se digiere con prontitud y facilidad

en el estémago, pero cuando la acompafiamos de otros alimentos
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tiene que esperar a que estos se digieran, y en las condiciones de
calor y humedad que le proporciona el estémago fermenta con faci-
lidad, dando lugar en general a malas digestiones y muchos gases.

Por este motivo es importante no comer las frutas de postre.

Las frutas pueden ser ingeridas en forma de zumos pero no es
conveniente tomarlos como si fuera agua, de un trago. Los zumos
contintian siendo alimento y es necesario insalivarlos bien para que
tengan una buena digestién. Hay que insalivar conscientemente los

zumos, trago a trago.

Las verduras y las hortalizas

Este grupo incluye una gran variedad de alimentos: hojas
(lechuga, acelga, col, espinacas,...), raices (zanahorias, remolacha,
nabos, rdbanos,...), tallos (cardo, borrajas, apio,...), frutos (tomate,
berenjena, pepino, calabaza...), flores (coliflor, alcachofas, bréculi).
Las verduras contienen un 70-90% de agua siendo mayor su conte-
nido en agua que el contenido en agua del cuerpo humano. Por ello
es mejor comer mucha fruta y verdura que beber dos o tres litros de
agua, como se recomienda con frecuencia. La fruta y la verdura con-

tienen agua viva.

Son alimentos que por su variedad de colores facilitan la prepa-
racién de ensaladas y platos cocinados bonitos y agradables a la vis-
ta, ademads de al gusto. Este es un detalle importante ya que cudntas
veces decimos eso de que “comemos por los ojos” ...

Las verduras contienen abundantes cantidades de carotenos que
luego se transforman en vitamina A en el organismo. Las hortalizas
y las verduras aportan una cantidad importante de vitamina C. Con-
tienen también vitaminas del grupo B (Tiamina o Bi, Riboflavina o
Bz, Niacina, dcido félico). Es importante su contenido en Hierro y

Calcio. Todas las verduras contienen vitamina C pero el almacena-
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miento, la coccién, la preparacién y la conservacion pueden dar
lugar a una rdpida disminucién de esta vitamina.

Aconsejamos, por supuesto, la fruta y la verdura de cultivo sano
o biolégico, cultivada sin abonos quimicos e insecticidas.

Los frutos secos

Los frutos secos pueden tomar parte también de una dieta de
crudos y son semillas comestibles rodeadas de una cédscara dura.
Cuando se tuestan pierden gran cantidad de vitaminas, se vuelven
indigestos y no son muy aconsejables. Es mucho mejor comerlos
crudos y ademds hay que masticarlos e insalivarlos muy a concien-
cia acompafidndolos de unas buenas ensaladas.

Los frutos secos aportan las protefnas necesarias para la recons-
truccion de tejidos y los méds conocidos entre nosotros son: almendras,
nueces, avellanas, pistachos, anacardos, nueces de macadamia, coqui-
tos de Brasil. Los cacahuetes no son frutos secos sino legumbres.

También es conveniente comer semillas de sésamo crudo y moli-
do, ya que las semillas enteras no se digieren. Podemos molerlas en
un molinillo eléctrico de café y afiadirlos a las ensaladas y a los
purés. El sésamo es muy rico en minerales.

Hay que diferenciar muy bien los frutos secos de la fruta seca
dulce (higos secos, uvas pasas, ciruelas pasas, orejones de albarico-
que o melocotdn...). Los primeros son ricos en proteinas y los tlti-
mos en azticares, como su gusto dulce indica. En las épocas de poca
fruta, la fruta seca puede complementar la dieta de frutas o crudos.
Podemos ponerla en remojo un tiempo antes de ingerirla.

En uno de mis varios viajes a Brasil buscando otras formas de
curar y de entender y vivir la vida, encontré a alguien especial que
me habl6 de las energias sutiles contenidas en los alimentos. Ella

me decia que las frutas contienen mds la energia solar mientras las
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verduras contienen la de la tierra, la energia teltrica, y que hay ver-
duras que crecen por encima de la tierra y otras por debajo (raices,
bulbos, tubérculos) siendo diferente la energia que contienen unas y
otras.

Mientras no sepamos mds necesitamos equilibrar y armonizar la
energia de las frutas con las de las verduras cuando hacemos una
dieta a crudos o una alimentacién sana.
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TESTIMONIOS Y VIVENCIAS
DEL AYUNO

Testimonios y vivencias

Incluimos en este capitulo una seleccién de varios testimonios
que nos pueden ayudar a entender la experiencia del ayuno tal
como lo viven los ayunantes en un Centro de Salud especializado.
Creo que puede ser una manera de conocer de primera mano dicha
experiencia y he respetado por ello cada escrito, tal cual, para man-
tener su frescura y recoger asi la experiencia vivida. Es mejor lo vivi-
do que lo pensado.

Es mucho lo que he recibido del ayuno a cambio de tan poco...La
primera vez que Amalia me hablé de ello dije: (Ni hablar, yo no
puedo vivir sin comer! Pero vi un milagrito en una mujer, que al
igual que yo sufria de artrosis, decidi probarlo y al cabo de siete
dias senti una inmensa mejoria GENERAL. No tenia dolor, cami-
naba ligera y dormia bien, ademds mis sentimientos hacia la vida
en general mejoraron tanto... Mientras durd el ayuno todo lo que
hice fue estar donde mds a gusto me encontraba. Sélo estuve mali-
ta un dia.
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Con cada ayuno he conseguido muchos logros y ya llevo cuatro.
En el tercero cambié la graduacion de mis gafas a mejor (me las
habian revisado dos meses antes). Sin embargo, es en mi vida espi-
ritual (no religiosa) donde mds bienestar estoy sintiendo, el ayuno
me limpia todos los residuos de los pequerios y grandes males acu-
mulados a lo largo de mi vida.

Emili Uriarte

Vemos en el escrito anterior lo importante que es comprobar
el resultado saludable del ayuno en otras personas para animarse a
hacerlo uno mismo. Igualmente recalcamos la mejoria de los érga-
nos de los sentidos, en este caso la vista, siendo una de las mejoras
mads frecuentemente indicadas por los ayunantes. También la inci-
dencia del ayuno en la bisqueda de un sentimiento espiritual o de

sentido de vida o en general de las ganas de vivir.

Mi primer contacto con el ayuno fue a través de un libro, donde me
di cuenta de que sus ventajas no tenian nada que ver con adelga-
zar y fue al leer dicho libro cuando descubri sus posibilidades. Pos-
teriormente busqué donde se podia realizar con ayuda profesional y
me recomendaron un centro de salud situado en Navarra. Ast fue
como pasé mis primeras vacaciones estivales en Zuhaizpe.

Tengo que admitir que soy un glotén y me encanta comer y nor-
malmente nunca pierdo el apetito, incluso después de una comida,
por lo que yo me imaginaba que para mi dejar de comer seria impo-
sible.

De entrada, el hecho de estar en un lugar con gente que en vez
de ir a la playa, prefiere cuidarse y trabajarse ya fue la primera
ayuda. Encontré personas que ya estaban ayunando y otras que no,
pero mi primera sorpresa fue que los ayunantes no estaban desfa-
llecidos y hacian las actividades con los demds.
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Empecé el proceso de reducir mis comidas siguiendo las instruc-
ciones del Centro y me fue muy fdcil. Pude decidir por mi mismo
cada vez que eliminaba algiin tipo de alimento hasta que estando ya
con solo fruta, notaba como mi cuerpo me pedia reducir las canti-
dades y al dia siguiente les pedi pasar a agua.

Lo primero que me sorprendié fue que no tenia hambre, aunque
si pasaba por la cocina y olia bien notaba el apetito, pero no me daba
un ataque de ansiedad, era perfectamente soportable, hasta el pun-
to de sentarme en la mesa con los demds comensales con mi vaso de
agua y compartir con ellos sin necesidad de comer.

El dia, al no tener las interrupciones de las tres comidas, cambid
totalmente; mi nivel de sensibilidad aumenté muchisimo y en cam-
bio mi energia no disminuia y podia hacer las actividades con mis
companeros.

Los siguiente dias vivi muchas experiencias, todas nuevas, por
que mi cuerpo se estaba desintoxicando muchisimo y perdia un kilo
diariamente. Mi interaccion con los compaiieros a través de las acti-
vidades de la casa, me ofrecia oportunidades para descubrir cosas de
mi mismo muy profundas que pude sacar y trabajar con ellas.

Mis movimientos se iban ralentizando, pero yo seguia alegre y
con energia, levantdndome cada mafiana pronto y siquiendo el pro-
grama.

Al quinto dia de agua tuve que dejarlo porque los dias que nece-
sitaba para hacer una buena salida del ayuno eran los dias que me
quedaban de vacaciones, pero me sentia con posibilidades de pro-
longarlo.

Una vez fuera de la casa y de vuelta a la vida normal, fui recu-
perando peso pero poco a poco. Me ayudé el hecho de que sales muy
sensibilizado de la manera que tendriamos que administrar los ali-
mentos que ingerimos y empecé a cambiar mis hdbitos alimenta-
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rios. Pero cuando llegué a los 74 kilos me paré y aunque a veces
comia mds de la cuenta mi peso no se movia y cambié mi metabo-
lismo y ya no tuve exceso de peso. Pienso que cuando sales de un
ayuno es el mejor momento de afrontar cualquier cambio de hdbi-
to, en mi caso era un adicto al café y me dije, pues si en estos dias
no he necesitado el café, por qué no dejarlo ahora, y asi lo hice, y fue
sorprendente lo fdcil que me fue, y hasta hoy.

Una de las sensaciones mds sorprendentes fue la cantidad de
energia que noté en mi vida normal, una energia renovadora que
me animaba a afrontar facilmente temas que antes me era dificil
llevar a cabo.

Me notaba muy limpio por dentro, la piel con mucho mds tono
vital, como si estuviera rejuvenecido. Me sentia muy bien conmigo
mismo por todos los cambios que iba consiguiendo y notaba que mi
vida estaba bien encarrilada, pero sin grandes esfuerzos.

Cuando notaba que por viajes de negocios o por cualquier moti-
vo no comia bien, entonces hacia un dia de comer sélo fruta y todo
se normalizaba sin problemas.

Sobre todo, ahora tengo conciencia de qué alimentos componen
mis comidas y aunque aiin coma a veces cosas que simplemente me
gustan y no son beneficiosas, paso a paso introduzco cambios que se
van instaurando en mi diario vivir y los siento ya como muy mios.

En general mi bienestar ha aumentado y si tengo un catarro o
me siento mal, ya no voy directo a tomar medicinas sino que reduz-
co mis alimentos y ya noto mejoria.

Tengo 49 arios y esta primera experiencia ya hace ahora 17 arios
que la tuve, desde entonces hago un ayuno aproximadamente cada
dos afios y me sigue sorprendiendo, esto es un aprendizaje continuo
y una gran forma de vivir la vida.

Ramon Lacruz
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La experiencia de sentir el cuerpo suelto, limpio y lleno de ener-
gla es algo que el ayuno aporta como ninguna otra técnica en el
mundo y ademds puede ser un buen punto de partida para iniciar
una forma de vida mds sana y vital. También comprobamos a través
de este testimonio cémo el ayunante se puede sentar a la mesa con
los que comen y compartir ese tiempo de comida, viendo su vaso de
agua “medio lleno”. Rompemos asi un prejuicio falso con respecto a

la sensacién de hambre durante el ayuno.

Mi primer ayuno lo hice hace unos 17 afios. No tenia ni idea de
cémo me podia sentir, pero me animé y lo probé. Fue un ayuno cor-
to de dos dias. Me asusté un poco porque las pulsaciones me subie-
ron a 100, pero me tranquilicé cuando en la reunion diaria el médi-
co me dijo que era normal. Cuando fui a casa noté que me encon-
traba mejor.

He hecho unos doce ayunos controlados y puedo asegurar que el
resultado siempre ha sido muy bueno. En mi familia, después de
ver lo bien que regresaba, todos pasaron por la experiencia, bien
ayunando o estando a frutas.

Puedo decir que en el ayuno yo no paso hambre ni sed, empiezo
a beber agua al segundo dia aunque no lo hago con mucho agrado
ya que le tomo mal sabor. Para mi lo peor es cuando al tercer dia
empiezo a vomitar, entonces es cuando deseo dejar el ayuno.

Hace ocho afios cuando haciendo un ayuno empecé a vomitar
dije que esta vez iba hasta el final y ast fue. Llequé a vomitar hasta
doce veces en un dia. Al quinto o sexto dia, por la noche, cref que
me volvia loca ya que llevaba dos dias y dos noches sin dormir.
Cuando quise dejar el ayuno no podia ya que continuaba vomi-
tando. Al fin me tuvieron que dar una crema gruesa hecha con
arroz y al fin cesaron los vémitos pero me quedé muy débil. Pro-
longué el postayuno dos semanas mds, y el resultado fue estupen-
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do. En mi casa me dicen que a partir de ese ayuno empecé a ser mds
alegre y mds serena. Fisicamente mejoré mucho, me habian diag-
nosticado que tenia osteoporosis progresiva y ahora estoy perfecta-
mente, no tengo dolores y creo que he recuperado masa 6sea, pues-
to que salto con mis nietos, hago yoga cada semana y camino sin
cansarme.

Tengo 69 afios recién cumplidos y me encuentro perfectamente,
no tomo ningiin tipo de medicina. El 1iltimo ayuno lo hice en sep-
tiembre del 2006 y fue de los mds suaves, el préximo afio espero
repetirlo de nuevo.

En mi casa cuando tengo gripe o algiin malestar suelo hacer uno
o dos dias de ayuno, me quedo acostada en penumbra y ya estd, a
esperar que se vaya el malestar. Al tercer dia empiezo a tomar cal-
do de verduras y ast poco a poco salgo del ayuno.

Tengo una experiencia que me ocurrié hace unos 12 afios, esta-
ba cocinando y por descuido destapé la olla a presion, y como resul-
tado me quemé parte de la cara. Me pasé la cara por el agua fria
hasta refrescar la piel y después estuve todo el dia en ayuno y los
dos o tres dias siguientes a fruta. Se soluciond todo sin necesidad
de ir a que me curaran a ninguna parte y no me ha quedado sefial.

Ya se que esto del ayuno a la mayoria de las personas no les con-
vence puesto que creen que son tonterias y sin embargo prefieren
tomarse un montén de medicinas, y tapar todos los sintomas con lo
que van aumentando sus males.

Esther Gorostiza

Este caso es uno de los que indica que en el ayuno pueden apa-

recer ciertas reacciones ante las que es necesario el control de un
médico experto. Como explicamos en el capitulo cuatro al hablar de
los sintomas, puede ocurrir que tengamos dificultad en cortar los

vémitos en el ayuno. En muy contadas ocasiones, como es este caso,
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se vomitan los zumos, la fruta, el yogur y entonces hay que recurrir
a algo mds cremoso y dificil de expulsar con el vémito. En este caso
utilizamos una crema de arroz.

El rejuvenecimiento fisico que ocurre en el ayuno es otro de los
efectos beneficiosos del descanso metabdlico con el que colabora-
mos al dejar de comer por un tiempo.

También es ttil utilizar una herramienta tan valiosa como es el
ayuno en las crisis de desintoxicacién y en su propio hogar. Uno o

dos dias de ayuno en una gripe tienen un efecto muy curativo.

El 6 de septiembre de 2004 tuve la gran fortuna de llegar al Centro
de Salud y Reposo Zuhaizpe. Me informé a través de unas lineas
escritas en una revista especializada en temas de salud.

En principio la idea era hacer el ciclo de una semana para des-
cansar y relajarme. Ver un poquito lo que se hacia o como funcio-
naba dicho centro.

Me entré la curiosidad de prequntarle a Amalia Castro, la psi-
cologa del Centro, de qué se trataba o como se hacia el ayuno y me
dijo que consistia en una previa preparacion con alimentos crudos,
después fruta y cuando el médico Karmelo Bizkarra lo consideraba
que el organismo estaba preparado se comenzaba.

Una vez planteado el ayuno en consulta con Karmelo para
hacerlo en éptimas condiciones, me di cuenta que una semana no
daba tiempo para experimentar el ayuno y al instante decidi que-
darme dos. De esta manera pude experimentar un ayuno de cinco
dias por primera vez en mi vida.

Me quedé sorprendido conmigo mismo de la manera en que lle-
vé mi primera experiencia de ayuno. Recuerdo que dije: a mi el ayu-
no no me ha quitado la alegria, el buen humor, ni la energia. De
hecho participaba en todas las actividades del grupo que se hacian
durante el dia y ademds con mucho entusiasmo.
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Me di cuenta de que el ayuno deshace todo lo malo, lo alterado,
lo que no le pertenece al organismo, lo que le sobra, en definitiva
todo lo que desequilibra al cuerpo humano.

El afio pasado, 2005, volvi a Zuhaizpe en agosto, estuve dos
semanas. Fui con un poquito mds de conocimiento e hice ocho dias
de ayuno, la verdad es que fue genial.

Este afio he vuelto en agosto y he estado tres semanas de autén-
ticas vacaciones de los que doce dias fueron de ayuno y tengo que
decir que es una maravilla el poder hacer el ayuno de esta manera
tan amena, de verdad que es un privilegio.

Con toda mi humildad, sinceridad y agradecimiento.

Gracias, gracias, gracias a ese gran equipo de Zuhaizpe y, como
no, a todas las personas que han convivido y compartido una par-
te de mi vida durante estos tres arios. Deciros a todos que me habéis
ensefiado muchisimo, de ahi que en este instante de mi vida me
sienta tan bien.

Jose Maria Bedialauneta

Como vemos también se puede disfrutar del ayuno. Con fre-
cuencia no aparecen sintomas molestos durante los dias de ayuno y
hay personas, como es el caso, que pueden hacer una vida totalmen-
te normal, incluso manteniendo su actividad fisica. La experiencia
del ayuno es tan personal y diferente como lo son las huellas de los
dedos de la mano y cada persona responde de forma diferente.

Hace ocho afios me quedé sin poder andar durante un mes, después
de veinte dias en el hospital en que me fueron cambiando de plan-
ta, me diagnosticaron esclerosis miiltiple. Recuerdo que los dias
posteriores estuvieron dominados por un miedo que nunca habia
experimentado antes. Tras un tratamiento de choque con corticoi-
des, me fui con las muletas a casa.
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Poco a poco aprendi de nuevo a andar. Los sucesivos especialistas
que han sequido mi caso me han aconsejado una y otra vez seguir un
tratamiento de Interferén, que deseché totalmente después de infor-
marme sobre sus efectos secundarios y lo incierto de sus beneficios.
Nunca me han gustado los medicamentos, ni los médicos autorita-
rios, ni los hospitales, aunque en ocasiones he recurrido a ellos y
también he encontrado personas muy vdlidas en ese dmbito.

En aquel tiempo visitaba muy a menudo el Pais Vasco y un ami-
go de alli me hablé del ayuno y de una Centro de Salud y Reposo
en la que se practicaba. Ast es como llegué a Zuhaizpe un verano.
Hice un ayuno de cinco dias, nunca me ha costado dejar de comer
y para mi eso no supuso un esfuerzo. Me quedé sin energia y pasa-
ba todo el dia en la habitacion con una chica que también ayunaba
y de la que me hice muy amiga.

En cambio podia leer mucho tiempo seguido y escribir, activida-
des que me encanta hacer y para las que se tiene poco tiempo en
estas vidas ajetreadas que tenemos. El otofio y la primavera eran
dos estaciones que para mi suponian un empeoramiento de los sin-
tomas de mi enfermedad: cansancio extremo, pérdida de fuerza en
las piernas, pérdida del equilibrio, picores en los ojos y tristeza
generalizada. Sin embargo aquel otofio fueron mds leves y en los
afios sucesivos (ya son cuatro) se han ido suavizando cada vez mds.

Desde aquel afio he seguido visitando el centro cada verano.
Desgraciadamente se han afiadido mds problemas de salud a la
esclerosis, ya que tengo una afeccion pancredtica y el afio pasado
me operaron de un cdncer de ovario que me ha dejado menopdusi-
ca con 37 afios. No puedo imaginarme en qué extrafio estado (por
ponerlo bonito) estaria si me hubiese sometido a todos los trata-
mientos que me han propuesto con mds o menos vehemencia. Pues
a pesar de todas las complicaciones que padezco, he conseguido
tener una vida plena y sentir que soy parte activa de mi curacion.
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El ayuno ha sido para mi un gran descubrimiento, es como si
dentro de una casa en la que vives desde hace 35 afios encontraras
un dia un tesoro que llevaba alli toda la vida. Es una terapia, que
desde luego nunca hubiera probado sin la ayuda y la sabiduria de
las personas que llevan Zuhaizpe, que ademds de no causar efectos
secundarios, pone en marcha unos resortes misteriosos y poderosos
que son apasionantes de observar y de sentir. Dejar de comer, ayu-
nar es acallarlo todo alrededor de una para que el cuerpo pueda
hablar y lo puedas escuchar. El mio tenia una voz muy tenue y has-
ta que no ayuné no pude oirlo.

Beatriz Moreno

El ayuno es un buen momento para poder hacer cosas que no
hacemos en la vida cotidiana y entre ellas, estar con uno mismo y

escucharnos.

Como vemos, el ayuno surte efecto incluso en las enfermedades
mds graves, sin embargo, el ayuno cura hasta donde el cuerpo pue-
da curar, que no es poco. André Torcque, que impulsé el ayuno
como terapia en los tiempos modernos en Espafia, habia padecido
también de esclerosis multiple hasta que decidi6 realizar varios ayu-
nos. Lleg6 a curarse de esa enfermedad que se considera incurable

por la medicina convencional.

A través de unos amigos tuve la suerte de conocer, en el 2003, el
Centro de Salud y Reposo Zuhaizpe y recomendada por Karmelo
hice un ayuno de 8 dias. Como estds compartiendo la misma expe-
riencia con otra gente, haciendo actividades, charlando, dando
paseos, etc., el tiempo pasa muy rdpido, y la verdad, a mi el ayuno
no me resulté muy dificil. Me sentia muy acompariada por Karme-
lo y el grupo, y con pocas molestias pasajeras. Todo es decidirse a
hacerlo.
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Una vez pasaron los primeros dos o tres dias no tuve hambre.
Los primeros dias pude seguir los ejercicios del grupo, luego me
sentia cada dia algo mds débil, pero siempre podia hacer una vida
normal. Lo mds dificil era dormir de noche. No hice mds dias por-
que no tuve mds tiempo disponible. Lo que me sorprendié mucho es
el hecho de que en poco tiempo y con pocos alimentos el cuerpo
recupera todas sus fuerzas después del ayuno.

La recompensa fue fabulosa. Cuando volvi a casa, me entré una
enorme energia, como si tuviese 18 afios, me encontraba con ganas
para hacer cualquier cosa. No recuerdo que en ninguin otro momen-
to me hubiera sentido fisica y psiquicamente tan bien y ligera. Las
molestias de la vesicula (tengo piedras), que antes me hacian a
menudo la vida complicada, habian desaparecido totalmente. Tam-
bién se me habin quitado el frecuente dolor de muiiecas, etc. Los
afios no me pesaban para nada.

He visto con claridad que he descubierto un camino para recu-
perar la salud de forma agradable y sana, alejada de medicamentos
e intervenciones quirirgicas. Hasta me he desapuntado de un
seguro privado de enfermedades, ya que el ayuno me parece mds
seguro Y mds econdémico.

Estoy muy agradecida por todo esto y repetiré la experiencia
siempre que me sea posible.

Astrid Millois Niederer

Aunque parezca mentira el hambre desaparece en el ayuno y los

sintomas de rejuvenecimiento y mejorfa de la salud permanecen
mientras la persona se cuide un poco. El ayuno nos da una herra-
mienta de autocuracién muy importante que puede hacer que la
dependencia médica del exterior disminuya. La autogestién de la
salud es impulsada por el ayuno y es un camino saludable para el

que ha experimentado en si mismo sus amplios beneficios.
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Al principio de los afios 80 me diagnosticaron cdncer de vejiga y
me someti a tratamiento médico, que consistia en cirugia y después
de errores varios y horrores acomparfiados de dolorosos episodios,
cuando me dijeron que me quedaban tres o cuatro meses de vida
decidi cambiar totalmente de vida, dejando toda clase de medica-
mentos y pasé a realizar terapias mentales de visualizacion y rela-
jacién, meditaciones, alimentacion vegetariana y ayunos.

En un principio me alimentaba solamente con frutas y ensala-
das, ademds de ayunar dos dias a la semana. Estos ayunos cortos
fueron efectivos para mi, pues rdpidamente comencé a tener crisis
de desintoxicacion, tales como vémitos y diarreas, pero extrafia-
mente no tenia molestias, aunque cada vez que sufria un célico el
hecho de vomitar me resultaba doloroso.

Pasé ast unos afios y Karmelo me aconsejé un ayuno mds largo
bajo su vigilancia. Asi lo hice en su Centro de Busiuel, y es curio-
so como una experiencia que esperaba dificil fue de lo mds agrada-
ble, pues el ambiente en la Casa ayuda mucho, ya que un ayuno
compartido con otras personas resulta mds llevadero.

No credis por eso que no tuve otras crisis de vomitos y mareos, pero
el gran comparierismo entre quienes me acompariaban lo hizo mds Ile-
vadero. También, el intercambio de recetas de cocina con los amigos
que hice en la Casa, para cuando regresdramos a nuestros puntos de
partida, hacia que no pensdramos tanto en la falta de alimentos.

Durante este ayuno observé que al orinar expulsaba pequerios
tumores con muy leves molestias.

Mi experiencia y consejo me llevan a decir que no hemos de
dudar de los beneficios de un ayuno, que son muchos, y si ademds,
coinciden con personas tan maravillosas como las que conoci, las
molestias fisicas son mucho mds llevaderas.

Amanda Reynes
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Vemos aqui uno de los casos mds interesantes en el tratamiento
de enfermedades graves por el ayuno, en esta situacién un cancer de
vejiga. La afectada ademds complementa el ayuno con una serie de
técnicas muy curativas: visualizacién, relajacién y meditacion. Téc-
nicas que también recomendamos practicar durante el tiempo de
ayuno. Aunque sea dificil no es el tnico caso que conocemos de

curacién de cdncer por el ayuno.

Cuando conoct a Karmelo, yo estaba sumido en la mds absoluta
desesperacion, mi vida era un infierno desde hacia cuatro afios, que

fue cuando comenzaron todos mis problemas de salud.

Durante esos cuatro afios, habia pasado por toda clase de espe-
cialistas de la medicina convencional, infinidad de pruebas, e ingre-
sos en el Hospital. Me diagnosticaron meningitis, que podia ser
repetitiva. La primera puncion lumbar que me hicieron en Urgen-
cias, para confirmar la meningitis, fue fallida, esto me provocé una
lumbociatalgia crénica, que unido a las tres hernias discales que
tenia, me produjeron un dolor cronico de tal intensidad, que era
dificil de soportar durante las 24 h. del dia/noche.

Por prescripcion facultativa, tomaba de 12 a 13 pastillas diarias,
estaba dopado durante todo el dia, pero el dolor no desaparecia. EI
deterioro fisico y psiquico fue paulatino. Mis analiticas, que hasta
entonces habian estado dentro de la normalidad, se fueron alteran-
do por supuesto a peor, aparecié el asma, problemas al hablar, me
atascaba, no podia articular tres palabras sequidas. Ante todo esto
empezamos a buscar en la medicina alternativa, probé homeopatia,
osteopatia, naturistas, irididlogos, etc., y cada vez era peot, pues me
daba cuenta que no mejoraba, y esto dia a dia, mes a mes y de afio
en afio, me sumi en un pozo oscuro y sin fondo, hasta que llegué a

estar totalmente depresivo.
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En el primer contacto que tuve con Karmelo, después de escu-
charme y estudiar todos los informes, resonancias, placas y demds
documentacion que le mostré, me comentd que a su parecer, mi ini-
ca alternativa era hacer un ayuno largo para intentar mejorarme,
aunque quizds no al 100%, si en gran medida. Me aconsejo que
como minimo realizara un ayuno hidrico durante tres semanas. Yo
ya no me creia nada y pensé que no podria aguantar tanto tiempo,
y él insistio en que lo podia conseguir.

Cuando comencé el ayuno, lo hice sin ninguna fe en ello y
pensaba que segun pasaran los dias lo dejaria. Comenzaron a
pasar los dias y no me sentia peor, al contrario notaba alguna
mejoria, incluso me atascaba menos al hablar, tenia menos pro-
blemas para respirar y estaba un poco mds tranquilo, aunque el
dolor seguia machacdndome, a lo cual Karmelo comentaba que
diera tiempo al cuerpo a responder. Cuando cumpli la primera
semana de ayuno, yo me sentia bastante mejor que cuando empe-
cé, pero no me atrevia a creérmelo, pues pensaba que seria una
cosa pasajera, pero eso por lo menos me animaba a seguir un

poco mds ilusionado.

Durante los dias de ayuno yo sequia haciendo vida mds o menos
normal, realizaba todas las actividades que se hacian diariamente
en el Centro, tales como estiramientos, técnicas psicocorporales,
relajaciones, etc. y a medida que pasaban los dias me encontraba
mejor en todos los aspectos, pues el dolor empezo a suavizarse y yo
a estar mucho mds tranquilo y sereno, ya no me pasaba todo el dia
enfurrufiado y chillando, me encontraba mucho mejor en general,
con lo cual al cabo de la sequnda semana de ayuno era una persona
completamente diferente a la que Ilegé al Centro de Salud. Hasta
empecé a retr, que parece una tonteria, pero para alguien que lleva

cuatro arios sin poder siquiera retr, es un logro excepcional.
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En el transcurso del ayuno no tuve ni mareos ni vémitos, ni
ningiin malestar mayor que la debilidad del propio ayuno, excep-
tuando que la primera semana sufri un poco de insomnio, hay
que tener en cuenta que antes tomaba pastillas para poder dor-
mir.

Cada nuevo dia al levantarme era como haber nacido de nuevo y
comenzar otra vida, olviddndome de casi todo lo sufrido hasta
entonces, pues lo que yo ya daba por imposible hace unos dias se
estaba haciendo realidad y estaba consiguiendo salir del pozo sin
fondo en el que habia estado sumido durante tanto tiempo.

La lumbociatalgia (dolor lumbar y del cidtico) cronica sé que no
me va a desaparecer del todo, pero al menos el dolor que tengo aho-
ra es mds soportable.

Nunca pensé que una cosa tan sencilla como ayunar, iba a solu-
cionar lo que estaba padeciendo hasta entonces y no podré agrade-
cer lo suficiente a Karmelo y a las personas que me animaron y con-
vencieron para que hiciera el ayuno.

Hoy soy otra persona completamente distinta y poco a poco voy
pareciéndome a lo que era antes de que me pasara todo esto.

A propésito, de las doce pastillas que tomaba al dia, ya no tomo
ninguna.

Agustin Jauntsarats

En este caso podemos ver cémo el ayuno tiene una gran capaci-
dad de regeneracién, también en las peores situaciones. He compro-
bado que el dolor extremo puede ceder a unos dias de ayuno, inclu-
so en personas que durante afios han sido tratadas en una unidad de
dolor. El reconocido especialista en ayunos, H.M. Shelton, decia que
no hay mejor morfina para el dolor que mantenerse unos dias a

zumos de frutas.
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Fue en la Casa de Reposo, Escuela de Salud de Buiiuel, afio 1983,
donde conoct a Karmelo. Con él tuve la oportunidad de conocer el
AYUNO COMO TERAPIA DE SALUD, mis visitas a la casa eran
frecuentes por diversos motivos. Alli conoct algunos ayunantes que
lo hacian durante largo tiempo, desde quince hasta cuarenta dias
solo tomando agua, la mayoria padecian enfermedades graves.

En el afio 1986 es cuando decidi hacer un ayuno, queria vivir
una experiencia y de paso eliminar unos pequerios problemas diges-
tivos que tenia, pero bdsicamente fue la curiosidad lo que me llevé
a ayunar. El preayuno fue de unos 15 dias comiendo crudos y
zumos, entré en el ayuno a mediados de noviembre y estuve 28 dias
sin comer, sin hambre, con mucha calma. Allf en la ribera navarra
en esa época del afio hacia mucho frio pero con la ayuda de las bol-
sas de agua caliente y el calor humano que aportaban tanto el equi-
po de médicos, terapeutas, etc., asi como los que no comian como
yo, hacia soportable la estancia. En la casa reinaba el buen humor
y la alegria, todos confidbamos que la terapia era la que nos pondria
en buen camino hacia la salud, esto era importante entre nosotros.
La mayoria de las personas estaban muy enfermas y venian de hos-
pitales donde ya nada podian hacer por ellos, yo no se si se habrin
curado todos, alguno si, pero alli en la casa puedo decir que salin
todo lo bueno que teniamos y éramos felices.

En el patio corria una brisa suave, el sol era capaz de calentar
mis huesos mientras mi cuerpo tumbado en una hamaca y cubier-
to por dos mantas vivia unas sensaciones que nunca he olvidado,
los colores y olores del campo, los pensamientos que fluian por mi
mente y como los observaba con nitidez. Esta es la imagen que me
traje y dura hasta hoy. El postayuno es lo mejor, empecé a sen-
tirme como nunca y a partir de ese momento me he aprovechado
del ayuno siempre que me ha hecho falta y de verdad que me ha
hecho falta.
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Hace solamente dos meses, observé que mis heces eran negras,
me sentia débil, probablemente una iilcera de estomago o duodeno
con hemorragia, en ese mismo instante decido comenzar un ayuno
con reposo absoluto, llamé a Karmelo que me recomendé llevar un
control exhaustivo de las pulsaciones y la tension arterial, llamé a
mi tio Domeka que vive justo en el piso de abajo. El estuvo todos
los dias tomdndome la tension y haciéndome muy buena compariia.

El tercer dia fue el peor, evacué cuatro veces en el transcurso de
diez horas en forma liquida y bastante cantidad, me lleg6 a preocu-
par. Pasaba por mi mente la posibilidad de tener que ingresar en un
hospital si continuaba perdiendo tanta sangre, el pulso era de 82
pulsaciones por minuto y la tension 10,9-8,9. A las cuatro de la tar-
de de este sdbado fue mi iiltima evacuacion con sangre y era el ter-
cer dia de ayuno. La perdida de sangre habia remitido y al dia
siguiente tuve un pulso de 88. Y la tension 12-8,5 y la segunda
toma del dia 85 pulsaciones. 13-8,6 la tensién. Amalia y Karmelo
estuvieron encima constantemente, visitdndome, llamdndome y
escuchdndome todos los dias, gracias amigos.

El cuarto dia del ayuno solicité el alta de enfermedad a mi médi-
co de guardia, el I6gicamente me pregunté que era lo que me pasa-
ba, yo le expliqué todo el proceso, algo que logicamente no le gusto,
me recomendo tomar omeprazol o algo por el estilo, y que deberia
ingresar en el hospital. Yo le dije que mi ayuno estaba controlando
por un médico y que no tenia hemorragia en esos momentos. El me
rebatia, puede volver en cualquier momento, y puedes morir. Ahi
me tocd la moral, no me gusta que me metan miedo, lo han hecho
tantas veces y por ahi no paso. Ahi concluyé mi primera conver-
sacion con el médico de cabecera y dicha conversacién me altero.

Yo creo en el ayuno como terapia, creo en los alimentos como
terapia, creo en el humor como terapia, etc. y son terapias muy
potentes y muy baratas, solamente por intentar conocer nuestro
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cuerpo y experimentar con medios que no tienen contraindicacio-
nes y utilizar nuestros criterios desde la conviccion de que nos que-
remos y queremos lo mejor para nosotros, pero es algo que incom-
prensiblemente no aceptan. Diez dias de ayuno con reposo absolu-
to mds una semana a caldos, zumos y a partir de ese momento Kar-
melo me dio el alta. Han pasado dos meses y me encuentro bien, he
recuperado fuerza, aprovecho la situacion para sequir consumien-
do alimentos sanos y hacer una vida mas tranquila y me siento
satisfecho observando el brillo de mis ojos y de mi piel. Espero que
me dure mucho tiempo

Después de 30 dias tuve la oportunidad de conocer a mi médico
de cabecera, cuya voz conocia por teléfono durante la conversacion
anterior: Nos entendimos en seguida, no habia otra cosa que hacer.
Yo cuento con todas las medicinas que puedan serme titiles también
la de mi médico de cabecera.

Xabier Arizmendiarrieta

En el caso que hemos visto nos encontramos ante una situacion
de crisis grave en la que hay que estar muy atentos. En cualquier
momento puede ser necesaria una intervencién quirtrgica de urgen-
cia. La medicina de urgencia puede ser muy ttil, pero antes hay que
confiar en un tratamiento conservador, y el ayuno es el mejor de ellos.
El seguimiento médico es imprescindible en estos casos.

Puesto que soy médico no estoy en contra de la medicina con-
vencional, sino en contra del excesivo e indiscriminado uso de medi-
camentos con amplios efectos secundarios perjudiciales.

jHola Karmelo!

Supongo que te extrasiard un poco que yo te escriba pero me ape-
tecia hacerlo y, ya ves, aqui estoy escribiéndole a un recuerdo de mi
infancia, a un personaje de las historias de mi madre.
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Lo que intento al escribirte esta carta es agradecerte de alguna
forma lo que has hecho con llda, mi madre. Ella dice que eres un
médico higienista pero lo que yo creo es que eres un genio, has
logrado lo imposible.

Ilda lleg6 ayer por la noche y me alegré un montén de verla, mds
que nada porque hacia un mes que no la veia, pero sobretodo por-
que llegé muchisimo mejor de lo que todos nos esperdbamos des-
pués de haber visto como se fue. La encontré guapisima y muy reju-
venecida, tanto fisica como mentalmente. Nos la mandaste nueva.

Pero lo mds maravilloso es que esta mafiana después de muchi-
simo tiempo sin poder hacerlo, se levanté cantando (a las 8:30 de la
mariana), al mediodia se puso a cocinar y después de comer se fue
a dar un paseo. A mi me parecio que hacia siglos que no comia uno
de esos platos que hace mi madre y me supo a gloria, pero sobre todo
hacia una infinidad de tiempo que no cantdbamos juntas por la
manand.

Supongo que comprenderds que me acordase de ti y que quisie-
ra agradecerte que hayas sacado de la chistera uno de tus trucos de
magia para recargarle las pilas a Ilda. (Lo de las cucurbitdceas me
parecié un poco cruel pero, vistos los resultados, supongo que
merecio la pena el sufrimiento).

Bueno Karmelo, voy a despedirme ya porque supongo que ten-
drds un montén de milagros que hacer con todos esos pacientes.

“Moitisimos bicos”. Muchisimos besos en gallego (Nota aclara-
toria de Alba).

Alba Amoedo (19 afios)

Esta carta la recibi cuando Ilda, madre de Alba, ayunante de
nuestro Centro de Salud y Reposo, volvié a su casa tras realizar un
mes de zumos aguados de melén y sandia, doce dias de ayuno a
agua y tres semanas a melén y sandfa. De ahi lo de las cucurbitdceas.
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Todo ello por un problema intestinal grave. Tras el ayuno decidié

seguir cuatro meses mds practicamente a dieta de crudos.

He padecido durante un afio y medio brotes extremadamente doloro-
sos en las articulaciones, especialmente de las manos, hombros y pies.
El primer diagnostico fue Poliartritis y después los brotes han baja-
do de intensidad y se han convertido en dolores e inflamaciones con-
tinuos diagnosticados como artritis reumatoide. El tratamiento habi-
tual de antiinflamatorios y Metotrexato me ha bajado el nivel de
dolores e inflamacion pero me ha convertido en una enferma cronica,
con los efectos secundarios de la medicacion y con poca movilidad.

Buscando informacién por Internet encontré la pdgina de
Zuhaizpe en la que se describia, en un articulo sobre la artritis reu-
matoide, con perfeccion lo que me sucedia en cuerpo alma y mente
y daba la explicacion del porqué padezco la enfermedad.

Con dudas y miedos empecé el ayuno y dejé la medicacion. EI
Dr. Bizkarra me advirtié que podria sufrir brotes dolorosos al prin-
cipio pero esto no sucedid, por suerte. Después de los primeros tres
dias de dieta de crudos y frutas, entré al ayuno sin ninguna com-
plicacion. Ayuné durante 12 dias en los cuales de forma intermi-
tente y leve me dolian las diferentes articulaciones afectadas hasta
que en los 1iltimos dias desaparecieron.

Mi pareja me acompaiio en Zuhaizpe durante toda mi estancia
y fue de gran ayuda. Vivir la experiencia del ayuno juntos nos ha
ayudado a tomar la decision de cambiar nuestros hdbitos de vida y
pasar a un modo de vida mds relajado con menos estrés y una ali-
mentacion sana.

Los dias de ayuno fueron dias muy felices para mi porque cada
dia que pasaba me mostré que no soy enferma cronica, tal como
me habian diagnosticado y tengo una forma de curarme, con mis
propias actuaciones y responsabilidad. Poco a poco entré en un
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estado de relajacion y tranquilidad y disfruté estos dias de debilidad
fisica del ayuno para aprender de mi cuerpo, para el descanso total

y para relacionarme con los otros visitantes del centro.

Por la gravedad de la enfermedad el Dr. Bizkarra me sugirio
seguir unos dias mds con el ayuno pero tenia que volver a trabajar
y después lo lamenté porque no acabé el proceso de desintoxicacion
y por esta razén volvi a ayunar el verano siguiente. El afio pasado
volvi a ayunar durante 13 dias, en los que tuve varios dias de nau-
seas, dolores leves en las articulaciones y dolores en los rifiones —
todo esto debido al proceso de desintoxicacion.

La parte mds dificil es la aplicacion de los principios de la buena
salud en mi vida cotidiana. Con ayuda de una psicologa, la dieta e
intentando evitar el estrés, he conseguido una vida diaria prdctica-
mente normal. De vez en cuando sigo sufriendo crisis que los solu-
ciono ayunando en casa entre 1-3 dias. Esto significa que no he ter-
minado mi curacion. La crisis sucede en épocas de gran cansancio,
por exceso de trabajo o por un acontecimiento doloroso, como suce-
dié viltimamente con el fallecimiento de mi madre. Parece que mis
articulaciones expresan lo que a mi me es dificil de expresar, los
dolores, las penas y las frustraciones que tendré que aprender a
expresar.

Tzvia Rubin Frucht

El ayuno es el mejor de los remedios que conozco ante la enfer-

medad y muchos afios de practica me confirman esta idea. La enfer-
medad manifiesta lo que vivimos, cémo lo vivimos, y también lo
contrario, lo que no vivimos, lo que nos negamos a vivir. La enfer-
medad de alguna manera nos impulsa a vivir y buscar la salud, nos
lleva a completarnos. Los diferentes sintomas que acompafian a la
enfermedad son desagradables, molestos, y en ello radica la necesi-

dad de una curacién, para que dejen de molestarnos.
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Me costé decidirme a ayunar aunque queria tener esa experiencia,
porque me daba mucho miedo, dejar de comer, sufrir, saber que podia
tener nauseas, vémitos, dolores, malestar, etc. me impedia decidirme
a ayunar a pesar de que queria hacerlo.

Superar esto me costé mucho y nunca lo hubiera hecho sin el
apoyo y ayuda del grupo de personas que en aquellos dias descan-
saban en Zuhaizpe y de Amalia y Karmelo que estuvieron pen-
dientes de mi en todo el proceso y consiguieron que no me sintiera
sola. Sabia que si algo pasaba iba atener la ayuda necesaria.

Traer a la memoria esos momentos me produce sensaciones muy
profundas, realmente placenteras y buenas, poder abrir mi corazén
y compartir con los demds de una manera tan profunda no tiene
precio para mf, es algo que nunca he llegado a hacerlo con nadie sal-
vo cuando he ido a pasar unos dias alli.

Recordar mis experiencias en Zuhaizpe supone recordar a las
personas con quienes comparti momentos decisivos en mi vida, son
las personas que ademds han colaborado a que mi vida sea mejor,
me han dado muchos momentos de felicidad.

Tomar la decision de ayunar, de lanzarme al vacio con mucho
miedo a lo desconocido y sobre todo al dolor, no fue fdcil.

El ayuno ha sido una experiencia fundamental en mi vida por-
que ha supuesto cambios muy importantes.

Ayunar supuso para mi liberarme de todo lo nocivo y pesado que
no me dejaba vivir de forma SANA no solo en el plano fisico sino
en el compendio de lo que supone vivir. Interiorizar, estar conmigo
sola mucho tiempo, afrontar sola una situacion dificil, donde sent?
mucha inseguridad, no sabia como iba a responder mi cuerpo, no
tenia control sobre mi, no me conocia, ;qué podia ocurrir? Sabia
que tras el ayuno habia algo bueno, pero no conocia el camino que
habia que recorrer y eso me asustaba mucho, a pesar de todo lo que
sabia y que habia compartido en Zuhaizpe.
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Me parece mentira que esto pudiera sucederme a mi, que cono-
cia a Karmelo de mucho tiempo atrds, ademds de compartir con él
y ahora también con Amalia sus ideas y teorias sobre Higienismo.

He de reconocer que fueron momentos muy duros para mi, a pesar
de que solo ayuné tres dias. El ayuno ha sido una experiencia
fundamental en mi vida porque ha supuesto cambios muy impor-
tantes.

Durante ese tiempo, los momentos de “descanso”, de paz fueron
pocos, para distraerme del dolor y de otras sensaciones incomodas
como malestar general, desasosiego, intranquilidad, decaimiento,
tristeza, abandono, soledad, etc. buscaba la compariia de amigos que
estaban en Zuhaizpe pero no resultaba, tenia que irme rdpido al bafio
a vomitar o a la cama porque no podia seguir sentada, pues el can-
sancio me abrumaba, sentia abandono de mi misma, soledad de mi
misma, y el ayuno me llevaba a mi, a veces no me dejaba estar con
nadie, obligatoriamente volvia a mi, a lo mds profundo de mi ser.

Los dolores fueron intensos, al principio de estémago, después de
cabeza que no remitia, aiin recuerdo la sensacion de dolor de las
piernas.

El cuerpo me pedia descanso continuamente, podia estar levan-
tada muy poco tiempo, tenia que estar acostada y mejor en mi cama
y como ya he dicho, en muchos momentos, sola.

Siempre me senti acompaiiada, pero a la vez tenia mucha nece-
sidad de estar sola en mi cama, conmigo misma, con mi dolor, con
mis sensaciones aunque estas eran tan fuertes que el miedo me
impedia sequir adelante.

Cuando sali del ayuno fue como volver a lo exterior, a la vida del
aire libre, a compartir mds con los demds, a abandonar una pro-
funda interiorizacion, a dejar un poco mi interior, y esto, también
me supuso pérdida, una pequefia pérdida de mi misma, de abando-
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narme, de dejarme, el ayuno me recordd que no podia dejarme por
el mundo exterior, que debia visitarme mds a menudo, es mds que
tenia que vivir mds conmigo misma.

Fue tan beneficioso, que escribirlo me recuerda donde tengo que
estar mds, de donde no tengo que irme, que es de mf.

Me habia desprendido de muchas cosas que me pesaban, me sen-
tia ligera, limpia por dentro y por fuera al eliminar de mi cuerpo
sustancias toxicas, y con ellas se fueron también sensaciones de
peso, de carga, me sentia ligera, feliz, estaba guapa, lo habia conse-
guido, habia recuperado la salud y la vida.

Interiorizar, estar conmigo sola un tiempo, afrontar sola una
situacion dificil, donde senti mucha inseguridad, no sabia como iba
a responder mi cuerpo, no tenia control sobre mi, no me conocia,
¢qué podia ocurrir?, sabia que tras el ayuno habia algo bueno, pero
no conocia el camino que habia que recorrer y eso me asustaba
mucho, a pesar de todo lo que sabia y que habia compartido en
Zuhaizpe.

Sagrario de la Pefia

El beneficio del ayuno se siente por dentro y por fuera. Es ade-
mads un buen momento para buscar la quietud tan necesaria para
reequilibrarnos en la vida. Para recordarnos donde “nos hemos per-

dido” y recuperarnos en el amplio sentido de la palabra.

Hace 24 afios me operaron y me estirparon la matriz, un ovario y
un fibroma de 500 gramos. A raiz de esa operacion empecé a tener
sensaciones raras en ambos pechos y especialmente en el izquierdo.
Fue cuando el ginecélogo que me habia operado ya dos veces me
dijo que era normal después de la operacion sufrida. También me
sacé una mamografia y aunque le parecia que habia algo raro me

recomendd que dejara pasar un tiempo. Un tiempo de espera que
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para mi fue de locura, me salieron dos bultos en el pecho izquierdo
y me diagnosticaron que era una mastopatia cancerosa.

Ese fue el momento en que empecé a buscar alternativas, yo no
me daba por vencida. Solamente el nombre de cdncer ya te condena
de por vida y eso yo no lo podia admitir. Primero estuve donde un
naturopata que me recetd tres infusiones diarias de raices africanas
durante tres meses. Todo mi problema lo llevaba sola pues no que-
ria hacer participes de lo que tenia a ningiin familiar, aquello era
mio y de nadie mds. Como los hijos eran jévenes y el marido esta-
ba en la mar por largas temporadas no podia contar tampoco con
ellos. Llegaron las Navidades y nos reunimos la familia. Con todo
lo que tenia en mi interior lo reflejaba en mi comportamiento, ya
que a la hora de comer mi marido me pregunté qué es lo que me
pasaba ya que no me podian entender. Yo les contesté que si queréis
saber lo que tengo es que me han detectado un cdncer de mama.
Todos se quedaron ... los tres hijos y el marido. Les dije: “no os he
querido decir por no preocuparos y estoy haciendo lo posible por
buscar soluciones ya que tiene que haberlas”. Mi marido entonces
me dijo: “vamos donde un buen medico o al hospital o donde haga
falta”. Y mi contestacion fue jjnol!! con mi cuerpo y conmigo no
manda nadie y mis decisiones sobre mi salud las tomo yo. Cuando
una quiere soluciones, no tapaderas, las tiene que buscar y al final
las encuentra.

Me enteré por CASUALIDAD, aunque no hay casualidades
sino causas y soluciones, que en un pueblo de la ribera Navarra lla-
mada Bufiuel un grupo de Médicos jévenes estaban trabajando con
medicinas alternativas y practicaban el higienismo.

Mientras tanto sucedio que a mi madre le tenian que operar de
la cadera y los traumatélogos no se atrevian porque era una mujer
de alto riesgo. Contactamos con Bufiuel y llevamos a mi madre
para que se preparara ante la operacion, lo cual fue positivo. En ese
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momento le comenté a Karmelo Bizkarra sobre lo que me sucedia,
pero en tercera persona, como si le ocurriera a una amiga, sin decir-
le que yo era la que tenia el cdncer de pecho. Karmelo me recomen-
doé para la supuesta amiga que primero suprimiera todo tipo de pro-
tefnas y que le llamara la siguiente semana. Cuando le llamé le dije
que era yo la que tenia el problema y Karmelo me dijo que ya lo
sabia. Entonces decidi ir al Centro de Bufiuel para poder recuperar
mi salud. En aquellos afios desplazarte desde Ondarroa hasta
Buiiuel era una odisea si no disponias de un coche. Llegamos en
tren y nevando. EIl grupo de jévenes higienistas me acogieron con
calor, amor y comprension que es lo que hace falta en este mundo
de inseguridades .

En un principio me pusieron una dieta asociada, después a cru-
dos, zumos y agua, empecé con la idea de hacer un ayuno de 15 dias
y fueron 29 los dias que tuve que hacer al final. Al principio fue
duro pero siempre sabia que tenia un médico y amigo Karmelo y
que me curaria por su parte. Siempre me daba dnimos y me encon-
traba a gusto, sabia que no me curarian los médicos sino yo misma
con la ayuda que recibia cada dia que pasaba y de esa manera el
ayuno se fue alargando. Todas las enfermedades que habia tenido en
mi vida fueron aflorando. Las enfermedades pasadas habian sido
tapadas con medicinas pero el mal se quedaba, y con el ayuno vol-
v’ a revivir los mismos sintomas, tenian que salir. Yo queria termi-
nar el ayuno pero no podia, cada dia me salian sintomas distintos
de las enfermedades pasadas .

Y el mejor recuerdo que tengo es que un dia comencé a supurar
por debajo del pecho izquierdo en forma de media luna y por donde
tenia los bultos y ese dia fui feliz a pesar de lo que suponia un ayu-
no. La decision que tomé fue positiva y el ayuno lo cura todo
(PERO EN POSITIVO). Pase momentos bonitos y duros en los
que yo no me quise rendir y pude seguir adelante porque tenia la
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ayuda y la sequridad de un buen profesional. Y lo mds curioso fue
que de los 29 dias de ayuno que hice, 28 no pude dormir y tampo-
co tuve suefio, seguin me dijeron para que la parte enferma del cuer-
po se pueda recuperar se prescinde de otros procesos. Para mi el
Higienismo es el mejor avance de la ciencia, cada una elige y es
libre de optar, yo opto por esta linea .

En agradecimiento a Karmelo Bizkarra.

Doita Otxoantesana

Este es otro de los casos interesantes, una mujer con cancer, cuya
evolucién fue muy positiva. Un ayuno largo de 29 dias fue necesa-
rio en ese proceso hasta que los sintomas de enfermedad fueron,
como ella misma dice, aflorando y luego desapareciendo. Han pasa-
do veintitantos afios desde entonces y Doita vive con salud.

Estos escritos de ayunantes que han pasado por la experiencia
del ayuno os pueden servir para haceros una idea experiencial de
dicho proceso. Como vemos, las sensaciones vividas son diversas,
no olvidéis que muchas de estas personas tenian enfermedades gra-
ves en el momento del ayuno. Al terminar dicho proceso siempre
espera la mejorfa o la curacién que sin duda luego hay que mante-

ner con una forma de vida mas equilibrada.

Desgraciadamente muchas personas se plantean hacer un ayuno
a la desesperada, por pura necesidad y después de haber recorrido
muchas terapias buscando su curacién. En estas situaciones limites,
cuando llegan al ayuno sus capacidades de autocuracién suelen estar
muy mermadas y a veces casi anuladas o anuladas del todo. Cuando
el proceso de enfermedad grave estd muy avanzado los resultados
del ayuno son mds inciertos aunque incluso en estas circunstancias
extremas pueden darse mejorias y también curaciones. Esperemos
que en el futuro la técnica del ayuno sea tan conocida que cualquier

persona pueda tener acceso a ella, y no como tltimo recurso.
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El ayuno y la responsabilidad en la curacién

Hacer un ayuno es tomar un papel activo en la recuperacién de
la salud. Es coger la responsabilidad en nuestras manos, dejar de ser
paciente para ser actuante. La responsabilidad habla de la capacidad
de responder, de lo que podemos hacer cada uno de nosotros en la
salud. Y hay muchas personas que no quieren tener responsabilidad
en el cuidado de su salud. Para ellas es mds facil dejarse en manos
del médico.

La autogestion de la salud es parte del proceso de curacién, pero
no puede haber autogestion sin conocimiento, sin una educacién
para la salud. Se hace necesaria en este momento una educacion
para la salud en el sistema sanitario actual. Sin embargo las directri-
ces actuales no van por ahi, los pacientes estdn en manos de los

médicos y estos en “manos” de las multinacionales de la salud.

Segtin la definicién de la Organizacién Mundial de la Salud: “La
salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no
solo la ausencia de enfermedad o dolencia”. (OMS 1946).

Mads que un estado fijo, la salud es un proceso dindmico en el
que se manifiesta la forma de vida al uso. Sin olvidar que en una
sociedad enferma como la nuestra es més dificil estar sano.

Mads que culpar a los virus y a las bacterias deberiamos ver las
verdaderas causas de la enfermedad en: la alimentacion artificial y
llena de sustancias téxicas, la vida sedentaria, la contaminacién de
la naturaleza (de la tierra, el agua y el aire), los problemas en las rela-
ciones humanas, la falta de expresién emocional, la soledad y la
incomunicacién en los tiempos de la comunicacién virtual por Inter-
net, la competitividad y la explotacién del hombre por el hombre, el
paro, la inseguridad del que no sabe si puede llegar a fin de mes, la
supervivencia que viven los inmigrantes con o sin papeles, la vivien-

da por las nubes... Estas, y no otras, son las verdaderas causas de la
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enfermedad. Deberiamos tener mds miedo a estos factores, y no tan-
to a los virus y las bacterias invisibles al ojo humano. No hay peor
ciego que el que no quiere ver.

En el camino hacia la salud el ayuno es una herramienta para la
autorrecuperacion, porque la salud no viene de fuera sino surge de
dentro. Puede ser el inicio de autocuidados en la salud.

Termino este libro indicando que el final del ayuno es sélo el
comienzo de la transicion hacia una forma de vida sana, es un pun-
to y aparte para recuperar una alimentacién mads sana y una forma
de vida més saludable.

Cdrate a ti mismo y pon tu granito de arena para ayudar a curar
a esta humanidad y al planeta pues estdn a un paso de entrar en la
UVI (Unidad de Vigilancia Intensiva).

Salud para ti. Salud para el mundo.

Salud-os

Dr. Karmelo Bizkarra
Centro de Salud y Reposo Zuhaizpe
Las Casetas s/n
31177 Arizaleta - Navarra
Tel: 948542187

www.zuhaizpe.com
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El ayuno es un camino olvidado hacia la salud
gue ha sido practicado por la mayoria de los pueblos
del mundo. No es una técnica nueva, pues desde
hace miles de afios culturas tanto de oriente como
de occidente observan diferentes periodos de ayuno.
Ignalmente los nifios ¥ los animales, guiados por
511 propio instinto, ayunan coando estan enfermos.

Es una de las mejores técnicas de curacion fisica,
emocional, mental y espiritual, secularmente prac-
ticada y ho].r casi en &l olvido. Este libro nos penmt:
conocer el ayuno desde la vivencia y la experiencia
de un médico especializado en su seguimiento ¥
control. En estas piginas la experiencia £s méis
importante que la teoria, lo vivido £s mucho mas
valioso que lo pensado.

Durante el ayuno, como nos dice el Dr. Karmelo
Bizkarra, £l cuerpo no deja de nntrirse sino que se
alimenta de sus propias reservas, a “plato pnesto™
¥ orienta su energia hacia los procesos de curacion.
La curaciéon es un proceso biolégico inherente al
organismo vivo y el ayuno posibilita que el cuerpo,
guiado por su instinto somatico, ponga en marcha
todos los procesos de desintoxicacion, limpieza y
antorregeneracion.

51 nos atrevemos a romper falsos prejuicios

podremos descubrir el Poder Curativo del Agum_:i

130-2136-6

VA D2 1366

www.cdesclee.com
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