Nutricion, Ayuno
Intermitente y Claridad Mental

La Ciencia Detras de la Optimizacion Metabolica

Una guia técnica sobre fisiologia, protocolos y neurobiologia aplicada.



No Es Una Dieta, Es Un Patron Evolutivo

A 1

Cazador-Recolector Vida Moderna

Ayuno / Busqueda Ingesta Ingesta Constante

 El Enfoque: El ayuno intermitente no se trata de qué comer, sino de cuando comer.

e Diseno Biologico: Nuestros cuerpos evolucionaron para funcionar en ausencia de
alimentos durante periodos prolongados.

» El Problema Moderno: La alimentacion constante y la luz artificial blogquean
nuestros ritmos circadianos naturales.
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El Interruptor Metabolico: De Glucosa a Cetonas

El Cambio Metabolico

Glucosa/Insulina

Cetonas / Quema de Grasa

Oh 6h 12h 18h
Horas de Ayuno

24h

 Estado Alimentado (0-12h):
Uso de glucosa.
Insulina elevada.
Almacenamiento de grasa.

« Agotamiento de Glucogeno:
Las reservas hepaticas se
vacian.

* Cetosis Fisiologica (12h+):

Produccion de Cuerpos
Cetonicos. Energia limpia.
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Claridad Mental y Neuroplasticidad

) Combustible Superior: Las cetonas
proporcionan hasta un 70% de la
energia cerebral de manera mas
eficiente que la glucosa.

) BDNF (Factor Neurotrofico): Proteina
vital que estimula la neuroplasticidad
y el crecimiento de nuevas sinapsis.

) Adids a la Niebla Mental: Energia
estable sin los picos y caidas
glucémicas que causan fatiga
cognitiva.
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Autofagia: El Sistema de Reciclaje Celular

Privacion de
Nutrientes

Identificacion
de Residuos

Renovacion
Energética

-~ ) +..--"' &ES.Q{,A
@ &y
Residuos dafiados

Célula revitalizada
y eficiente :

Degradacion
y Reciclaje

destacados

Autofagosomay
lisosoma en accion

El Detonante: La limpieza celular profunda se
intensifica entre las 17-20 horas de ayuno.
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Espectro de Protocolos:
Encuentra tu Ritmo

12:12 (Ayuno Circadiano) 16:8 (Leangains) 5:2 (Semanal)

Ingesta

Mormal Normal Normal Normal Normal 500 cal 500 cal

Ayuno [l S0k [ngesta

Ayuno

Punto de partida. Estandar de oro. Restriccion calorica dos
Alineado con la luz solar. Quema de grasa y autofagia dias por semana.
leve.
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Nivel Avanzado: Protocolo 20:4
(La Dieta del Guerrero)

20 HORAS: FASE DE INFRAALIMENTACION

Maximiza oxidacion de grasas y autofagia.
Solo liquidos y vegetales crudos minimos.

Advertencia: Requiere adaptacion previa
con 16:8. No para principiantes.




Sinergia Nutricional: Keto + Ayuno

Dieta Adaptacion Ayuno
Cetogénica M&tggﬂfa MEIENG
REd(uhCaen‘[}i Eer)?lina ControlMtetalide Ventana de tiempo

: : restringida.
insulina.

Densidad nutricional. Descanso digestivo.
Acceso acelerado a

reservas de grasa.




Lista de Alimentos: Quéeé Priorizar

' Vegetales Grasas
Proteinas (Sobre Tierra)  Saludables

e Huevos (pastoreo) e Hojas verdes e Aceite de Oliva

e Pescados grasos (Espinaca, Kale) Extra Virger
(Salmon, Caballa) e Cruciferas (Brocoli, e Aguacate

e Carnes magras Coliflor) e Frutos secos
(Pollo, Pavo) e Esparragos, (Nueces de

e Carnes rojas Calabacin macadamia)

(moderacion) e Aguacate e Mantequilla o Ghee
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Lista de Alimentos: Que Evitar

Rompen la Cetosis

Carbohidratos Refinados
(Pan, pasta, arroz)

Azucares Ocultos (Jugos,
refrescos)

Grasas Inflamatorias
(Aceites vegetales refinados)

Disparadores de
Acido Urico

Alcohol (especialmente
cerveza)

Visceras (Higado, rifiones)
Mariscos concentrados

Jarabe de maizalto en
fructosa




Optimizacion: La Paradoja del Acido Urico

El Fehomeno

Estrategia de Mitigacion

Durante la adaptacion, las cetonas | 5 | |
y el acido Urico compiten por la - Hidratacion agresiva (>3 litros).

excrecion renal. Esto causa una : Clt.rato cje POT&SIO- e
elevacion temporal. - Evitar perdida de peso drastica.

- Limitar purinas extremas al inicio.

La Realidad

A largo plazo, la baja insulina mejora
Ia excreCién y red UCG el riesgo de Vegetales (Espinaca, Kale) Visceras (Higado, rifiones)

Aceite de Oliva Mariscos concentrados

g Ota . Aguacate Alcohol (cerveza)

MNueces Jarabe de maiz
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El Pilar Invisible: Hidratacion y Electrolitos

Natriuresis del Ayuno: Los rinones excretan sodio al bajar la insulina.

Potasio Magnesio

Mg

3,000 - 5,000 mg. 3,000 - 4,700 mg. 300 - 500 mg.
Sal marina. Aguacate/Espinaca. Citrato/Glicinato.

Previene dolor de Salud cardiaca. Funcion muscular.
cabeza.

Regla de Oro: Beber 2.5 a 3 litros de agua al dia.
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Evidencia Clinica: Beneficios Sistéemicos

Cuerpo Mente
+ Reduccion de resistencia a +/ Aumento de concentracion
la Insulina. y claridad.
+/ Disminucion de inflamacion v/ Neuroproteccion cognitiva.
sistémica.

+ Energia estable (sin picos
+/ Pérdida de grasa visceral. de glucosa).



Perfil de Seguridad y Contraindicaciones

Supervision Medica Requerida:
Diabetes Tipo 1, historial de gota severa, medicacion para
hipertension.

No Recomendado Para:
- Mujeres embarazadas o en lactancia.
- Historial de trastornos de la conducta alimentaria.
- IMC bajo (< 18.5).
- Ninos y adolescentes.
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Tu Hoja de Ruta: Protocolo de Iniciacion
Nivel Avanzado

Semana 3-4

Experimentacion.
20:4 ocasional para

Semana 1-2 _
autofagia profunda.

Consolidacion.
Protocolo 16:8
(salta el desayuno).
Limita harinas.

Adaptacion.

Elimina snacks.

12h ayuno nocturno.
Hidratacion.

“La mejor estrategia es la que puedes mantener a largo plazo. Escucha a tu cuerpo.”
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