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L a dieta del ayuno, una forma de combatir con €
aumento de peso, segun dietadelayuno.com

En la actualidad, la mayoria de la gente se preocupa por su aspecto y forma fisica, y por
ello intentan cuidar su alimentaciéon y hacer mucho ejercicio para mantenerse en forma.
Sin embargo, muchas veces nunca viene mal recibir algunos consejos de manera que
se pueda ir mejorando dia a diay se vean resultados de forma mucho mas clara

Por eso, en plataformas como La dieta del ayuno se les proporcionara a los usuarios informacién sobre
el ayuno intermitente, y como implementarlo en el estilo de vida para poder llegar a alcanzar la forma
fisica ideal. Para mas informacion, click aqui.

Se ha comprobado que mas de 4 millones de personas mueren al afio debido a enfermedades
cardiovasculares relacionadas con el sobrepeso y la obesidad. Ambos problemas traen consigo gran
cantidad de enfermedades que afectan de manera muy grave a la salud de las personas, por lo que se
debe intentar combatir contra ellas. Una de las alternativas, es el ayuno intermitente o IF, que consiste
en una forma de alimentacién con base en periodos de ayuno y periodos de ingestion de alimentos.

Esta dieta trae multiples beneficios debido a que esta basada en la autofagia, lo que se denominaria
“‘comerse a uno mismo”. El bioquimico Christian de Duve fue el encargado de realizar una
investigacion a mediados de los setenta, donde se descubrid a los lisosomas, encargados de la
digestién celular que reciclaban bacterias, proteinas o virus sin uso. Ello significa que el cuerpo
humana crea nuevas moléculas eliminando agentes dafiados que pueden producir enfermedades.

Algunos estudios cientificos han afirmado que existe relacion entre los procesos de autofagia con un
mejor estado de salud, ya que controlan este mecanismo a través de la ingesta constante de
alimentos, de manera que se va perdiendo peso de forma rapida y sencilla. Ademas, el organismo se
deshace por si solo de todas las proteinas dafiadas, aparte de virus y bacterias.

La dieta del ayuno trae una serie de ventajas que han sido apreciadas por distintas civilizaciones de
todo el mundo. Incluso en algunas culturas, como el islam, este se sigue practicando en determinadas
ocasiones. Este tipo de dieta consiste en una abstencion total o parcial de ingestién de alimentos
durante un periodo de tiempo antes de volver a comer de forma regular.

Los beneficios que esto aporta son muy numerosos, tanto a nivel fisico como mental, ya que su
practica ayuda a la pérdida de grasa, promueve la longevidad y es totalmente gratuito y facil de llevar a
cabo. Ademas, es mucho mas sencillo de mantener que las dietas estrictas con control de calorias.
Uno de los tipos de ayuno que existen es el intermitente por 12 horas, ideal para principiantes, ya que
es un periodo relativamente corto que puede hacerse perfectamente a la hora de dormir para que sea
mas llevadero.
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También existen los tipos de ayuno intermitente que duran 16 horas, los cuales son algo mas duros
porque hay que estar mas tiempo sin comer nada. Ademas de estos, existen los ayunos intermitentes
por 24 horas, e incluso de varios dias a la semana, segun la fuerza de voluntad de cada uno.
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