MODULO 10

AYUNO...
; SOBREVALORADO?

RUTH MEDINA
DIETISTA ESPECIALIZADA EN DIETA VEGANA




AYUNO

¥ Ciencia, mitos y cémo aplicarlo en tu vida

e Uno de los temas mds buscados

% en nutricidn

\ \( e Para algunos — solucidn

o ~ mdgica para perder peso
- WSS ==, Para otros = moda peligrosa

e # La verdad: puede ser Gtil,
—

pero no es para todos



El Ayuno en la Historia

« No es moda moderna

e Nuestros ancestros pasaban
horas o dias sin comer

« Capacidad de almacenar
energia = clave de
supervivencia




Lo que Veremos Hoy

Qué es el ayuno intermitente

74 Beneticios con respaldo cientitico

4 Mitos y riesgos

"1 Para quién es uUtil y para quién no
Cdémo hacerlo bien

"1 Papel de la cronobiologia y la dieta
vegetal

———— e



Qué es el Ayuno

& Ayuno = tiempo entre Gltima comida
v la siguiente
Ayuno intermitente: extender ese
tiempo de forma planiticada
)Tipos Comunes

¢ 12/12: inicio tdcil

¢ 16/8: el mas popular

«18/6 0 20/4: protocolos avanzados

« OMAD: una sola comida al dia

e 24h 1-2x/semana: ocasional

Clave: no es castigo = es ordenar

comidas



Beneficios Respaldados

e 7 Salud metabdlica:

e T Sensibilidad a insulina - |
Glucosa - | TG - | LDL

e 1 Autotagia:

« Reciclaje celular - | Intlamacidén

e [4 Control de peso:

e« Menos ingestas - Mejora saciedad

. Bienestar:

Energia estable - Mejor digestidn




Nota Importante

Los benetficios vienen de la constancia,
no de ayunos extremos




Mitos Frecuentes

® “Se frena el metabolismo” = FALSO

© “Pierdes misculo” — No si comes
suticiente proteina

.

¥ © “Es la mejor forma de bajar de

/7

& peso” = No para todos




Contraindicaciones

X Embarazo / lactancia
X Bajo peso o TCA
X Diabetes en tratamiento (sin supervisidn

médica)
X Estrés crénico o tatiga extrema
X Deportistas en fase de carga

Consultar si tomas:
e Anticoagulantes (wartarina)
e Medicacidén para el azicar (mettorming,
insulina)
e Otros tdrmacos de metabolismo sensible



Cronobiologia

gl/ Glucosa empeora durante el
fo!

Misma comida por la noche —
pico de glucosa x2
® Comer tarde —> peor

glucemia hasta la mafiana




’ Desayuno vs Cena

e Saltar desayuno = 1 glucosa, 1
LDL
« Desayuno grande + cena ligera —
TG -60 mg/dL
« Desayuno pequefio + cena grande
— TG +26 mg/dL
_ Conclusién:
Ventana corta + temprana = mayor
beneficio
Ultima comida > 3-4 h antes de
~ dormir
Mejor saltar cena que desayuno




Cédmo Hacerlo Bien

Empieza suave: 12/12 = 14 /10
— 16/8
. @ Calidad: dieta vegetal
~ integral, proteinas vegetales,
grasas saludables

Hidratacién: agua, té, caté sin
azucar
_ Flexibilidad: addptalo a tu

vida




Auvtofagia y Longevidad

«J Reciclaje celular activado por
ayuno y ejercicio

! Inhibidores: proteina y grasa
animal (mTOR 1

" Potenciadores: fitoquimicos
de frutas, verduras, legumbres,
setas

_ Conclusidn:

Una dieta vegetal integral puede
imitar muchos beneticios del
ayuno



Claves finales:

e No es magia, pero puede mejorar salud y peso
e Funciona mejor = temprano + dieta vegetal
e No es para todos — consulta si tomas medicacién

“El ayuno es una herramienta, no un castigo.
Usalo para alinear tus horarios con tu bio|go Q,
mejorar tu energia y reducir riesgos a largo p%azo.
Lo que comes importa mds que cudntas horas
ayunas.
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