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VENTAJAS DE ENTRENAR

EN AYUNO

R,

Entrenar
.‘ sin nada en el
estomago puede ser
la clave para mejorar el
rendimiento fisica y mental,
Yy ayudarte a mejorar tu peso
y ganar salud retrasanda el

envejecimiento.

Por JESUS DOMINGUEZ Y DAMIEN
CARBONNIER, fundadores de
miayuno.es y autores del libro
‘Mt Ayuno” (Plataforma
actual) (*)
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DE HACER AYUNOS ESTRATEGICQOS
PARA DEPORTISTAS

Mejora el rendimiento
aerdbico muscular.
Favoreciendo una mejor oxigenacion
de los tejidos.

Mejora el rendimiento
anaerobico muscular. Ayuda
a las fibras musculares a producir
mas energia.

Mejora la calidad
muscular. (Fuerza-Elasticidad-
Resistencia). Genera un tipo
de fibra muscular mas rica en
mitocondrias y, por lo tanto, mucho
mas patente, elastica y resistente.

Mejora la recuperacion
muscular. Un mejor metabolismo
muscular aerabico disminuye
(3 produccion de 3cido lactico y
sobretodo favarece su aclaramiento
(eliminacion). Ademas, favorece
una recuperacion mas rapida de los
depositos de glucogeno muscular.

Mejora el metabolismo
de las grasas y la
utilizacion de los cuerpos
cetdnicos. El organismo se
ve en 3 necesidad de activar los
mecanismos fisiologicos que
permiten utilizar [as reservas de
grasa para producir energis, en este
proceso se producen los cuerpos
cetaonicos.

Mejora el estado de
3nimo. Al degradar 3 grasa

para producir energia se producen
cuerpos cetonicos que son utilizados
por el cerebro como fuente de
energia, ademas, al mejorar 3
oxigenacion en general, el cerebro
tlene mas energia dispanible, lo que
se traduce inevitablemente en una
mejora del estado de animo.

Mejora la satisfaccion
de hacer deporte. Entrenar de
esta manera como hemos explicado
potencia mucho los beneficios tanto
fisicos como mentales-emocionales
de l3 actividad fisica, lo que hace
gue mas rapidamente se vea
recompensado el esfuerzo de hacer
deporte.

Desde hace unos guince anos se
esta empezando a hablar de las
ventajas de entrenar en ayunas o
en ayuno estrategico, gue consiste
en entrenar 4 horas despues de la
ultima tngesta de alimentos solidos
0 bebidas con poder calorico.

Esta estrategia no es una ‘moda;
pensamos que es un intento de ha-
cer deporte de un modo mas cohe-
rente con la fisiologia, y se basa en
estudios que han demostrado que
nuestros ancestros salian a cazar/
recolectar (actividad fisica) cuando
ya no tenian alimentas, una vez

los conseguian, comian y enton-
ces descansaban. Esto se conace
como el ciclo de FIESTA-AYUNO
(Chakravarthy, M.V. & Baoth, FW.
2004. Journal of Applied Physiology,
vol. 96, no. 1, pp. 3-10).
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Jesus Dominguez
Iglesias. Director
Tecnico de MiAyuno,
Fisioterapeuta,
Osteopata C.O.,
Naturopata y Master
en Fisiologia humana
por la Universidad de
Barcelona.
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¢Como obtienen energia

tus musculos?

Para entender los beneficios de entrenar en ayunas se deben
canacer las principios de 3 fisiologia muscular, saber Las
fuentes de energia que utiliza el musculo en las diferentes
fases de la actividad fisica y comoa estas se utilizan segun

el tipo de entrenamiento y momento en el que entrenamoas.
Tambien debemas conacer los mecanismos de recuperacion

muscular.
% TIPO DE METABOLISMO UTILIZADO
100
50 A
0
0 5 10 15 30 60 90 120 180 240

TIEMPO EN SEGUNDOS

Anaerdbico Alactico I Anaerdbico Lactico ™ Aerdbico

En la grafica vemos varias fases

— ANAEROBICA ALACTICA: en la primera fase de la
actividad fisica (unos 10 segundos), el cuerpo utiliza las
reservas intracelulares de energia en forma de ATP (mo-
lecula de energia). En esta fase lo que privilegia el orga-
nismo es activar lo mas rapidamente posible [a respuesta
muscular.

Es interesante saber gue estas reservas de energia intra-
celulares son las responsables de mantener (3 diferencia
de potencial en la membrana celular, lo que es igual 3
mantener la vitalidad celular. St estas reservas de energia
intracelulares disminuyen, aparece la sensacion de fatiga,
comun en muchas situaciones y enfermedades, coma
pasa despues de (3 actividad fisica intensa o prolongada.
Mantener las reservas de energia intracelular sera clave
para un optimo rendimiento fisico, y debemos recuperar-
las lo antes posible después de la actividad fisica.

— ANAEROBICA LACTICA: en una segunda fase (tras los
primeros 10 segundos) se empiezan a utilizar l3s reser-
vas de glucosa intracelulares, estas se transforman en
energia (ATP) mediante unas reacciones anaerobicas (sin
oxtgeno) dado que han de activarse muy rapido. De este
mado la actividad muscular puede llegar a ser muy inten-
Sa, pero por contra no se puede mantener durante mucho
tiempo.

~ AEROBICA: a partir de aqui, en la tercera fase, se em-
pieza a utilizar (a3 grasa para transformarla en energia,
mediante un metabolismo aercobico, (en presencia de oxi-
geno). Este tipa de actividad muscular es muy eficiente y
ademas se puede prolangar durante varias haras.
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PARA ENTENDER LAS VENTAJAS DE ENTRENAR EN AYUNAS HAY QUE SABER QUE:

1\ El metabolismo
aerabico es mucho
mas eficiente que el
anaerabico ya que
produce muchas

~ gia’ y menos residuos

~ como el acido [Actico,
que luego habra que
eliminar con el con-
siguiente gasto ener-
getico y retraso en (3
fase de recuperacion.

/0ue sucede en el musculo cuando
entrenamos despues de haber comido
una fuente de glucosa (hidratos de

CUbeﬂO)? Pues que logicamente el organismo los
utiliza para producir energia antes de que estos se acu-
mulen. Mientras que cuando entrenamaos en ayunas o
ayuno estrategico, el cuerpo no tiene otro remedio que
utilizar las reservas de grasa para producir energia.
Esto genera en el musculo una serie de adaptaciones
que le permiten estar preparado para el siguiente es-
fuerzo del mismo tipo que le solicitemos, es decir, para
el proximo entrenamiento en ayuna estrategica.

/Luales son estas adaptaciones? en primer
lugar, el musculo se adapta a utilizar la grasa como
sustrato energetico principal en vez de 3 glucosa para
lo que necesita cambiar el tipo de fibra muscular (este
proceso puede durar uno o dos meses).

Este nuevo tipo de fibra muscular sera mucho mas rico
en mitocondrias lo que favorecera el metabolismo ge-
rabico y por lo tanto mejora 3 utilizacion del oxigeno.
Todo ello conlleva una menor prothcldn de residua
acido durante la practica deportiva y por Lo tanto una
recuperacion mas rapida tras el esfuerzo. \
Este nuevo tipo de fibra muscular sera un tipo de bera
muscular mas resistente, mas potente y mas elastica y
gue por lo tanto se lesionara menos.

Ademas, el organismo fisiologicamente acumulara
grasa dentro del musculo, en pequenas gotitas para que
este disponible cuando se necesite. Como los puntitos
blancos de grasa que vemoas en las jamones ibéricosde

calidad, en comparacion con la capa de grasa exter
que se ve en los jamanes de menor c

La clave de entrenar en ayunas es que el cuerpo uti-
liza mas y mejor la grasa como fuente energia y esto
conlleva la produccidn de cuerpos cetonicos, que se
producen cuando el cuerpo degrada la grasa para pro-
ductr energia, y que el cuerpo utilizara como fuente de
energia para el cerebro, gue tendra mas energia dispo-
nible y no solo se volvera mas eficlente tambien camo
demuestran muchos estudios, un cerebro mas eficiente
esun cerebro optimista.

Hacer deporte en ayunas o ayuna estratégico hace

de la practica deportiva una actividad mucho menos
lesiva, que recompensa mucho mas a la persona y que
se puede adaptar a cualquier tipo de actividad fisica. Es
impaortante tener en cuenta que muchas veces hay que
pasar por un periodo de adaptacion antes de notar los
beneficios. Y tambien que, segun que tipa de actividad,
se puede necesitar algun tipo de ayuda ergogenica o
suplementacion, especialmente en actividades de larga
duracion o alta intensidad como los deportes aerobicos
de mas de dos horas o en los deportes de alta intensidad
de 45 minutos.
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PARA INICIAR EL ENTRENO EN AYUNAS
O AYUNO ESTRATEGICO

Aqguellas personas que no hacen
deporte habitualmente, tendrian que
eMpezar por Caminar en ayunas por un
terreno suave Nno mas de una o dos horas y
progresivamente ir aumentando la dureza
del terreno (pendiente) o la duracion de (3
caminata.

Es muy importante iniciar la practica
de actividad fisica en ayunas con actividades
de tipo aerabico. Para ello es clave no
superar as pulsaciones por minuto
correspondientes al resultado de restar
nuestra edad a 180 (por ejemplo, una
persona de 45 anos no ha de superar 180-
45=135 pulsaciones por minuto). Tambien
nas podemos guiar por 3 sensacion de
pader hablar a (a3 vez que hacemas actividad
fisica, que es bastante aproximada a
nuestro rango aerabico. Esto sirve tanto
para [3s personas que empiezan a hacer
deporte, como para aguellos que ya llevan
tlempo practicandolo, pero no en ayuno
estratégico. Es necesario que recordemas
que (3 grasa que queremos utilizar como
sustrato energetico principal, solo se puede

utilizar para producir energia, mediante un
metabolismo aerabico.

Aqguellas personas habituadas a hacer
deporte de cierta intensidad (running,
ciclismo, natacion, etc.) pero gue no estan
habituadas a hacerlo en ayunas, pasaran
por un periodo de adaptacion en el que
pueden padecer sensaciones desagradables
como consecuencia de no haber comido
previamente. Esto no sucedera si se
mantienen en el rango aerabico y no se
alargan las sesiones de entrenamiento
ma3s alla de daos horas. Si esta no fuera
posible, es recomendable llevar una fuente
de energia rapida tipo datiles, pasas, 0
barritas para compensar posibles caidas
de los niveles de glucosa en sangre, gue No
sucederan st nos mantenemos en el rango
aerabico o no alargamos 3 sesion mas alla
de dos horas.

También puede ser interesante el
3poyo de suplementos como la L-Carniting,
muy popular para ayudar 3 ‘guemar grasas’
en el ejercicio. Puede ayudar a utilizar 3
grasa como reserva de energia. Tambien
otros suplementos antioxidantes como
Coenzima Q10, N-Acetil Cisteina, vitamina
C, etc. que ayudaran a compensar el estres
oxidativo que supaone 3 practica deportiva,
especialmente a nivel mitocondrial.

La hidratacion es un aspecto clave para
el ser humano, especialmente en aguellas
situaciones de mayor exigencia, coma
[3 practica deportiva 0 en ayuno. Al
hidratarnos necesitamaos reponer agua y
electrolitos, por lo tanto, es fundamental
beber bebidas isotonicas durante (3 practica
deportiva. Una ayuda clave puede ser el
bicarbonato de sodio o de potasio, que nos
ayudara a reponer electrolitos rapidamente,
y acortara el tiempo de recuperacion
muscular, especialmente cuando hace mas
calor.

Los aminoacidos también son
importantes para favorecer el rendimiento
y |3 recuperacion muscular tras (a practica
deportiva. En concreto la L-Glutamina, que
podemas tomar disuelta en agua junto con
el bicarbonato, durante y despues de |3
actividad fisica.

St sequimos unas pautas de alimentacion
coherentes y READAPTAMOS nuestra
metabolismo a las condiciones fisiologi-
cas de realizar actividad fisica en ayuno
estrategico, notaremos as ventajas en
nuestro rendimiento deportivo en dos o
tres meses. En menos tiempo si no hace-
mos deporte y empezamas 3 hacer ayunas
estrategicos con ejercicio para mantener o
recuperar nuestro bienestar fisico.
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En alta competicion, para con-
seguir el maximo rendimiento
no hay forma de conseguirlo
solo "tirando de cuerpos ceto-
nicos", no se puede aproximar
uno a su V02 maxima con gra-
sas como unico combustible,
Jcomo ajustais los ayunos a un
deportista de elite?

Respuesta de Jesus Dominguez,
director tecnico de Mi Ayuno.

“"No, en ayuno no seria recomendable competir,
ya que para llegar al maximao rendimiento

hay que llegar a trabajar con un metabalismo
anaerobico y este solo permite utilizar la
glucosa coma sustrato energético, por eso

tener un plus de glucasa durante la competicion
puede ser favorable. Las ventajas del ayuno
para deportista que explicamos en este articulo
se basan en ENTRENAR en ayunas o en ‘ayuna
estrategico’, pero durante una competicion seria
un poco diferente. En el texto tambien hablarmos
de generar con el entrenamiento aerobico en
ayuno estrategico, las condiciones que permiten
mejorar no solo el metabolismo aerdbico,
tambien el anaerobico ya que aumentamos el
numero de mitocondrias presentes en las fibras
musculares.

Para mi, entrenar en ayunas y de un modo
aerobico genera las condiciones ideales para

poder utilizar mejor la grasa, especialmente

a nivel muscular, como sustrato energetico y
esto nos da dos ventajas, la primera mejorar

la capacidad aerobica (mejor utilizacion del
oxigeno (VO2 max), y la sequnda por mejorar la
capacidad anaercbica, lo que permite trabajar
mads cerca de la VO2 max, pero evidenternente
en modo anaerobico.

Por otro lado, los cuerpas cetonicos como
fuente de energia son preferidos por el cerebro
Y organas vitales, no tanto por el musculo,
(aunque tambien los utiliza). Entrenando en
ayunas se mejora la capacidad de utilizar los
cuerpos cetonicos, pero sobre todo las reservas
de glucogeno muscular aumentan y duran mas
tiempo y tambien aumenta la velocidad de
‘rellenado” de estos depositos de glucogeno, y
por lo tanto la recuperacion muscular tras el
esfuerzo es mejor.”

, es campeona de Espafa de Triatlon Cross, de Duatlan Cross y de
Duatlan sprint. También es subcampeona de Espaiia de Triatlon sprint y olimpico. Trabaja

como bombera en el Ayuntamiento de Alcorcan.

“He hecho ayunos de 6 dias 2 vec-
es ya. La primera vez fue la mds
dura porque los primeros dias me
encontraba débil y sin energia,
pero a partir del tercer, cuar-

to dia comence a encontrarme

mucho mejor y con bastante en-
ergia. Al ano siguiente repeti y casi
no noteé el bajon, segun pasaban los
dias tenia mucha energia e incluso algun
dia sali a radar un poco jmuy tranquila claro! y
otro dia fui a la piscina.
Es increible como responde el cuerpo en ayunas,
siempre estamos pensando que necesitamaos comer
para tener mucha energia y de repente te das cuen-

ta que sin meter nada solido al cuerpo durante dias
te encuentras fenomenal, y no es solo a nivel fisico
sino tambiéen mental.

Mis dos experiencias han sido con el equipo de Mi
Ayuno, tienen un programa muy completo en el que
realizas muchas actividades y eso hace que no estés
pensando continuamente en querer comer. Muy
importante para mi es que todas las marnanas hacen
excursiones Yy promueven mucho la actividad fisica
como habito de vida saludable, lo que para muchas
personas puede ser una forma de empezar a hacer
ejercicio y a raiz de la experiencia se enganchan.
Recomendaria hacer un ayuno una vez al afio a

todo el mundo, porque es una forma de resetear

el cuerpo, darle un respiro, limpiarlo y evitar

enfermedades.

Para mi como deportista, el ayuno es importante

a nivel de lesiones pargue noto como el cuerpo se
desinflama, y no me pongo mala en todo el aro.
Creo qfl'e el ayuno es una buena forma de cuidarse. *
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