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«Además de QUÉ comemos,  
¡todo depende principalmente 

de CUÁNDO y CÓMO comemos!»

SANO Y RADIANTE DE ENERGÍA 
CON EL AYUNO INTERMITENTE

Cuando el tema 
del ayuno inter-
mitente emergió 
por primera vez 
en los círculos de 
medicina nutri-
cional, sentí una 
satisfacción enor-
me. Con ello, mis 

conocimientos y mis largos años de expe-
riencia se vieron confirmados por inves-
tigaciones científicas independientes y de 
máximo prestigio. 

Los medios de comunicación también 
abordan este tema con más frecuencia, 
lo cual facilita mucho el trabajo con los 
pacientes: las largas discusiones - que 
consumían bastante tiempo - y el escep-
ticismo han disminuido en gran medida, 
al igual que los comentarios de muchos 
colegas, en parte muy agresivos, que se 
ven obligados a reconocer sus déficits de 
conocimiento. Sin embargo, la comu-
nidad científica, que sencillamente no 
cuenta con mis más de 30 años de ex-
periencia, aún refrena su euforia, porque 
todavía no se han realizado suficientes 
estudios a largo plazo en seres humanos. 

En este libro, les mostraré los resul-
tados casi increíbles de algunas investi-
gaciones científicas que han debido ser 
aceptadas, incluso por los más escépti-
cos. Y con este conocimiento, cada cual 
podrá decidir por sí mismo si desea es-
perar aún años para aprovechar la increí-
ble oportunidad que nos ofrece el ayuno 
intermitente. Porque la ciencia médica, 
con todas sus exigencias, va a requerir 
ese tiempo hasta llegar a proclamar el va-
lor de esta estrategia nutricional. 

Ahora, la decisión de hacer o no hacer 
uso de estos descubrimientos en beneficio 
propio, como han hecho muchos de mis 
pacientes en el pasado, depende solo de 
usted. Aproveche la oportunidad, porque 
nuestra vida (en el cuerpo que nos ha sido 
dado) sólo se vive una vez. La “experiencia 
vital” del ayuno intermitente será, junto a 
todo aquello que configura su unicidad 
personal, una vivencia emocionante.

¡No tenga la menor duda de ello! 

Dra. med. Petra Bracht
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EL AYUNO HACE MILAGROS

El ayuno es tan antiguo como la humani-
dad misma y está profundamente arraiga-
do en nuestros genes. Tiene unos efectos 
francamente geniales sobre la salud y la 
longevidad y casi se diría que actúa como 
una píldora milagrosa. Tal vez este ha sido 
el motivo por el que esta práctica no ha 
caído en el olvido, incluso después de 
que el hambre en épocas de carencia vir-
tualmente haya desaparecido. La Cuares-
ma, por ejemplo, es aún una práctica fun-
damental en muchas religiones. A pesar 
de todo, el ayuno sigue siendo motivo de 

discusiones, a veces incluso violentas y 
controvertidas. Los defensores de los mé-
todos curativos naturales tienen una au-
téntica devoción por él, pero algunos mé-
dicos todavía lo rechazan por considerarlo 
peligroso para la salud, lo cual fomenta 
una gran inseguridad en sus pacientes. 

No obstante, actualmente los tiempos 
están cambiando, y eso es, sin duda, plau-
sible. Los resultados de las investigacio-
nes más recientes (ver páginas 22-35) es-
tán causando un gran revuelo. El ayuno y, 
en especial el ayuno intermitente, ofrece 
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1. SUSPENDERSE 
– ELEVAR LAS NALGAS

Suspenderse alivia el dolor lumbar e induce la recuperación de lesiones producidas  
por sobrecarga de los discos intervertebrales y de la artrosis de la articulación de la cadera.  

La elevación de las nalgas fortalece la parte frontal del cuerpo y los músculos flexores  
de las piernas, las pantorrillas y los hombros.

SUSPENDERSE 
• 1  Partiendo de la posición a gatas, retro-

ceda con las rodillas lo suficiente como 
para poder dejar que la pelvis cuelgue 
cómodamente, con las ingles orientadas 
hacia delante, mientras se apoya sobre 
los brazos estirados y en vertical. 

• Presione contra el suelo alternativamente 
con la rodilla izquierda y luego con la de-
recha, tan fuerte como le sea posible. 
Mientras ejerce la presión, cuente dos ve-
ces el número correspondiente (“uno-
uno”), libere entonces la tensión y deje 
que las ingles cedan y puedan bajar un 
poco más. Haga 40 repeticiones. La du-
ración aproximada es de 1 minuto.

1
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ELEVAR LAS NALGAS
• 2  Partiendo de la posición suspendida 

previa, suba las nalgas hacia arriba, tan 
alto como le sea posible y estirando las 
rodillas. Trate de mantener los talones lo 
más cerca del suelo que pueda. En el es-
tiramiento máximo, cuando las nalgas 
están arriba, cuente números dobles 
(“uno-uno”). 

• Seguidamente, vuelva a la posición inicial 
con la pelvis suspendida lo más deprisa 
posible (“abajo-abajo”). Repita 20 veces 
este ciclo de elevación y suspensión. Du-
ración aproximada: 1 minuto. 

• Repita de nuevo 40 veces la primera par-
te del ejercicio, la de tensión-estiramien-
to. Duración aproximada: 1 minuto. 

• Finalmente, de rodillas y sentado sobre 
sus talones, baje y apoye el torso sobre 
sus muslos, dejando que los brazos repo-
sen en el suelo al lado de sus piernas. 
Permanezca en esa posición durante al-
gunas respiraciones.

VARIANTE 
• 3  Doble una rodilla y coloque la planta 

del pie contra la parte interna de la pier-
na estirada.

CONSEJOS PARA 
EL ENTRENAMIENTO 
• Si le resulta difícil apoyarse 

sobre los brazos estirados y 
en vertical, puede hacer 
también el ejercicio apoyán-
dose sobre los antebrazos. 

• Si aún no tiene fuerza sufi-
ciente para elevar completa-
mente la pelvis, simplemen-
te súbala hasta donde pueda. 

• Si no consigue realizar las 
repeticiones señaladas, haga 
tantas como le sea posible y 
finalice cuando haya pasa-
do el tiempo especificado

2 3
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RECETAS PARA 14 DÍAS 
PRIMER DÍA
¡No tengo la menor duda de que hoy comienza una vida completamente nueva para us-
ted! Comenzando con un batido delicioso, vamos a centrarnos directamente en eliminar 
los kilos de más. Y, con los ejercicios físicos, nos concentraremos en las nalgas, el abdo-
men, el pecho, la parte superior de los brazos y la nuca.

GREEN FATBURNER 
-QUEMAGRASAS VERDE

1 manzana • ½ limón • 1 pomelo •  
½ aguacate • 200 g de espinacas tiernas

Para 2 vasos • 10 minutos de preparación 

Por porción: 197 kcal, 5 g de Proteína 
(P), 7 g de Grasa (G), 22 g de Hidratos 
de Carbono (HC) 

1. Lave la manzana, córtela en cuartos y 
retire el núcleo. Pele el limón, el pome-
lo y el aguacate. Lave las espinacas tier-
nas y escúrralas. 

2. Corte los cítricos, el aguacate y la man-
zana en trozos pequeños y métalos en 
la licuadora junto con las espinacas tier-
nas. Agregue 400 ml de agua y bátalo a 
velocidad alta.

BUDDHA BOWL 

3 patatas • 1 manojo de canónigos • 
1 manojo de rosetas de brócoli •  
1 zanahoria • unas cuantas hojas de col 
lombarda • ½ aguacate • 1 cucharada de 
almendras laminadas 

Para el aderezo: 100 g de tofu sedoso • 
zumo de 1 limón • 2 cucharadas de sirope 
de agave • 1 cucharada de mostaza •  
1 cucharadita de sésamo negro • sal • 
pimienta molida

Para 1 cuenco abundante • 20 minutos de 
preparación 

Por porción: 665 kcal, 22 g de P, 23 g de 
G, 80 g de HC

1. Lave y pele las patatas y, según su tamaño, 
córtelas en mitades o en cuartos. Póngalas 
a cocer en una olla con agua y sal, tápelas 
y déjelas cocer durante 20-30 minutos. 
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2. Mientras tanto, lave los canónigos, el 
brócoli, la zanahoria y la lombarda. Cor-
te la zanahoria en palitos, la lombarda en 
tiras y el aguacate en láminas gruesas.

3. Coloque la ensalada y las verduras en una 
ensaladera de manera atrayente: en el 
centro se ponen las patatas hervidas, alre-
dedor de ellas se colocan los canónigos, 
los palitos de zanahoria, el brócoli y la 
lombarda. Las láminas de aguacate pue-
den ponerse encima de los canónigos. 

4. Para la salsa, mezcle el tofu sedoso, el 
zumo de limón, el jarabe de agave, la 
mostaza y las semillas de sésamo y sa-
zone todo con sal y pimienta. Viértalo 
sobre las verduras y esparza las lamini-
llas de almendras por encima.

PLATO DE VERDURAS 
CRUDAS CON SALSA 
DE AGUACATE 

3 zanahorias • 1 colinabo • 1 manojo 
de rábanos • 1 pimiento 

Para la salsa: 1 aguacate • zumo 
de 1 limón • 1 tomate • sal • pimienta molida

Para 2 porciones • 15 minutos 
de preparación 

Por porción: 249 kcal, 5 g de P, 13 g de 
G, 21 g de HC 

1. Pele las zanahorias y el colinabo y cór-
telos en tiras. Limpie los rábanos y lá-
velos, quíteles el verde y córtelos por 
la mitad. Lave los pimientos, córtelos 
por la mitad, retire las semillas y córte-
los en tiras. 

2. Coloque las verduras crudas en un plato. 

3. Para la salsa, retire el hueso del aguaca-
te; después hágalo puré y mézclelo con 
el zumo de limón. Lave y pique el toma-
te en daditos pequeños, revuélvalo con 
la crema de aguacate y sazone con sal y 
pimienta.

4. Coloque la salsa en un cuenco pequeño 
y sírvalo con las verduras crudas.

SUS EJERCICIOS PARA HOY 
Ejercicio 1: Suspenderse – Elevar las nal-
gas (p. 80) 
Ejercicio 2: Ejercicio de glúteos – Levantar 
la pelvis (p. 82) 
Ejercicio 8: Ejercicio del tríceps – A gatas, 
apoyo sobre los brazos (p. 94) 
Ejercicio 9: Estiramiento del cuello – Apo-
yo de espaldas (p. 96)
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