














Un Proceso Seguro y Profesional

PREGUNTAS FRECUENTES:
TODO LO QUE NECESITAS SABER SOBRE EL AYUNO

Esta guia busca que el control de peso sea un proceso de modificacion

de estilo de vida a largo plazo. El ayuno es un método seguro cuando se

realiza de forma estructurada, permitiendo mantener un peso saludable
en funcion de tu edad y ritmo de vida.

¢Se puede hacer ayuno intermitente todos los dias de la semana?
iSi! De hecho, es lo que te recomendamos. Los beneficios del ayuno intermitente
son acumulativos: mientras mas tiempo lo practiques, mas beneficios obtienes en tu
metabolismo y regeneracion celular.
¢Qué pasa si se rompe el ayuno antes de tiempo?

No pasa nada. El ayuno intermitente es un habito flexible. Si un dia tienes que
romper el ayuno por el motivo que sea, no te sientas mal; si hay una comida familiar,
una reunioén o un desayuno con amigos, hazlo y disfrutalo sin remordimientos.
Mafana sera otro dia para retomar el camino. Solo intenta elegir tus alimentos
pensando saludablemente, priorizando proteina y vegetales, y finalizando con
carbohidratos.
¢El ayuno me hara perder masa muscular?

Al contrario de lo que se cree, cuando el ayuno se realiza correctamente y se rompe
con una carga adecuada de proteinas (como huevo, carne o proteina vegetal), el
cuerpo protege el musculo y se enfoca en utilizar la grasa como combustible. Es un
proceso de optimizacion, no de carencia.
¢Puedo hacer ejercicio mientras estoy en ayunas?
iEs totalmente recomendable! Entrenar en ayunas potencia la quema de grasa 'y
mejora la claridad mental. Si sientes que tu energia baja, asegurate de haber tomado
agua segun tu peso con la formula de la guia de hidratacion o de 2 a 3 litros de agua
(aprox. 13 vasos) el dia anterior.
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