EL AYUNO 

El ayuno a agua o ayuno hídrico consiste en mantener al cuerpo bebiendo agua mientras el organismo se alimenta de sus propias reservas.

En las primeras horas del ayuno el cuerpo consume el azúcar (glucosa) en la sangre y la almacenada en el hígado y los músculos. Posteriormente vive de transformar primero sus grasas y finalmente las proteínas. El organismo no deja de comer sino que hecha mano de los alimentos almacenados en sus propias células.

Solamente después de varias semanas el cuerpo consume todas las reservas y puede reaparecer la sensación de hambre, aunque a veces no aparece.

Contrariamente a la idea que tenemos, el ayuno es más fácil de llevar de lo que imaginamos pues la sensación de hambre física desaparece el 1º ó 2º día de ayuno. Incluso se acompaña de sensación de tener el estómago lleno. Solamente puede haber cierto recuerdo psicológico de la comida.

El ayuno no es nada nuevo en la sociedad humana, desde hace miles de años culturas tanto de oriente como de occidente tenían integrados diferentes periodos de ayuno. Los animales y los niños por su própio instinto dejan de comer cuando están enfermos. El organismo indica que no es momento de introducir comida sino de eliminar las sustancias de desecho y los residuos tóxicos acumulados con el tiempo. Es un tiempo de eliminación y “limpieza” interna. Algo así como cerrado por limpieza e inventario.

El ayuno no es en sí una terapia, es la mejor manera de poner en descanso fisiológico el organismo. El ayuno realmente no cura, es el cuerpo el que se cura mientras ayunamos. Siempre el poder de curación es algo inherente al organismo vivo y ningún medicamento o médico puede llevarse los laureles de la curación. La curación es una cualidad del ser vivo, que mantiene en si mismo una parte de la capacidad curativa de la naturaleza.

La curación es un proceso biológico y el ayuno posibilita que el cuerpo ponga en marcha todos los mecanismos de desintoxicación (limpieza) y regeneración. Cuando una persona ayuna no gasta energía en el proceso de digestión y asimilación de nutrientes y esa energía que ahorra la invierte en los procesos de eliminación y autocuración. Todo ello lo hace guiado por la inteligencia somática, esa misma inteligencia que hace que nuestro corazón lata, de día y noche, que nuestros riñones filtren la sangre de desechos o que el hígado tome las sustancias necesarias para reconstruir el cuerpo y sus funciones y neutraliza las sustancias tóxicas ingeridas, y todo ello sin que mentalmente o conscientemente tengamos que decirle como hacerlo. Esos mismos órganos, al no tener que trabajar en la digestión y asimilación de alimentos, recanalizan su energía hacia los procesos de curación. En resumen el ayuno no cura, es el cuerpo como organismo vivo que es el que pone en marcha todos los procesos de autocuración mientras ayunamos.

Ocurre con cierta frecuencia que al ayunar aparecen síntomas de desintoxicación y curación que con frecuencia confundimos con enfermedad: nauseas, a veces vómitos, dolor de cabeza, sensación de lengua blanca, boca pastosa, orina muy oscura y olorosa. Todos estos síntomas indican que el cuerpo esta en proceso de limpieza. Lo mismo le ocurre a un alcohólico o toxicómano cuando deja de beber o utilizar la droga, su cuerpo entra en un proceso de limpieza al que llamamos síndrome de abstinencia. Cuando la persona deja de tomar alcohol, café, fritos, grasas, embutidos, conservas, sal, y va comiendo menos o deja de comer pueden surgir los síntomas dichos que no son más que procesos de desintoxicación o limpieza que confundimos con síntomas de enfermedad. Estos síntomas muestran la capacidad de respuesta del organismo dirigido a eliminar la sustancias de desecho y tóxicos ingeridos en forma de estos “comestibles”, y le llevamos asi ya que a muchos de ellos no podemos llamarles alimentos. Curiosamente los síntomas que hemos visto, y que pueden aparecer en un ayuno, son los mismos síntomas que surgen en las situaciones opuestas al ayuno, el “empacho”, por exceso de comida y bebida.

Es el descanso, quizás, la fuerza más curativa de la naturaleza y el ayuno es una forma de descanso, el descanso fisiológico. El cuerpo no gasta energía en la digestión, asimilación de alimentos y nutrientes y la energía ahorrada en el ayuno la invierte para autocurarse. Es necesario que el ayuno se haga en unas condiciones adecuadas: en un lugar tranquilo, en un ambiente relajado, donde no te presionen para que comas. En contacto con la naturaleza si es posible ya que de esa manera nos podemos “alimentar” del contacto de la tierra y la naturaleza, con el agua, el aire y el sol, ya que en el sentido más profundo de la palabra los 4 elementos de la Naturaleza nos “alimentan”.

Hablamos de ayuno en esta sociedad, aquí y ahora, porque normalmente comemos en exceso e ingerimos muchas sustancias que se pueden comer y beber pero que no nos nutren ni nos sientan bien. Después de largas temporadas de comer mucho o en exceso viene bien un descanso, un pequeño ayuno. Otras veces ante una crisis: catarro, anginas, bronquitis, vómitos, diarrea... que muchas veces no son más que crisis curativas o reacciones de limpieza y regeneración orgánica e incluso psicológica y emocional, el mismo cuerpo nos dice que dejemos de comer, se nos quita el hambre. Este es un buen momento de ayunar, el cuerpo no necesita introducir sustancias, necesita eliminar las que le están siendo perjudiciales. Lo único que nos pide muchas veces es agua, desaparece el hambre, se mantiene la sed, es momento de beber pero no de comer. Recomendamos un mínimo de uno o dos vasos de agua al día durante el ayuno, dejándonos guiar por la sed.

Hay ocasiones en las que no se recomienda ayunar p. ej: en algunas enfermedades muy graves: cánceres extendidos , verdaderas enfermedades graves del corazón, insuficiencia renal. En estos procesos, y especialmente cuando nos da miedo el ayuno, puede ser aconsejable estar unos días a frutas o ensaladas , o alimentos crudos, y de esta manera el organismo tiene también un gran poder de limpieza y regeneración. Si además queremos o tenemos que seguir cierto ritmo de actividad diaria es preferible mantenernos a crudos (frutas, ensaladas, zumos de fruta, jugos de verduras), ya que el ayuno produce generalmente una interiorización de la energía. Durante el ayuno los órganos internos tienen más energía pero los músculos exteriores se quedan con poca energía durante el ayuno. Hay cierto sentimiento de cansancio y necesidad de descansar y llevar un ritmo más bien lento. El descanso es imprescindible durante el ayuno, especialmente en las personas con poca energía.

Aconsejamos llevar a cabo el ayuno en un periodo tranquilo. Igualmente, si descansamos mucho nuestro cuerpo ahorra energía que la “invierte” (la lleva hacia dentro) hacia el proceso de desintoxicación y autocuración.

Además es igualmente imprescindible no tomar medicamentos o fumar durante el ayuno. A la hora de eliminar medicamentos y para evitar problemas recomendamos consultar antes a un médico experto en ayunos y dietas de desintoxicación.

Para resumir recordamos que el ayuno no cura, es el organismo vivo, nuestro cuerpo, el que se cura cuando estamos ayunando.

Dr. Bernard Jensen

El ayuno es el procedimiento más rápido para estimular la eliminación y extraer las materias tóxicas del organismo. Con el ayuno deberá tenerse reposo completo, tanto físico como psicológico.

En la medida que permitimos que el organismo descanse, se tonifica y revitaliza más que de cualquier otra manera. Yo creo que el descanso es en sí mismo una cura, porque nos brinda la vitalidad necesaria para librarnos de materias tóxicas y eliminar los desperdicios que se han acumulado durante años. Podemos literalmente eliminar las acumulaciones tóxicas por medio del ayuno. Sabemos que hay muchas maneras de ayunar. Yo creo que la mejor de ellas es beber medio vaso de agua cada hora y media durante todo el día. Si se trata de un día caluroso, probablemente se necesitará más agua y estará bien beberla, puesto que la transpiración aumenta. Tenga cuidado de no beber a grandes tragos y de que el agua esté fresca, pero no helada.

Durante los primeros días aplíquese enemas diariamente, o bien cada tercer o cuarto día, dependiendo del tiempo que vaya a durar el ayuno. Mientras se esté ayunando se debe descansar lo más posible; esto es muy importante. Si hace caminatas, hágalas en terreno plano. No haga nada que lo fatigue.

Cómo terminar el ayuno

La mejor manera de terminar el ayuno es tener en cuenta que si se han pasado cinco, seis o siete días con pura agua, se deberá pasar después uno o dos días con jugos de verduras o frutas. Tómese un vaso grande (un cuarto de litro) de jugo cada tres horas. Dos o tres días antes se habrán suspendido los enemas y se deberá volver a la evacuación normal del intestino.

Después de dos días a base de jugos, princípiese la mañana del tercero con naranjas rebanadas o peladas. La fibra de la naranja es probablemente una de las mejores cosas para el intestino. Si no quiere comer naranjas, ingiera una zanahoria desmenuzada previamente cocinada al vapor por un minuto y medio, únicamente para reblandecerla. Esto le ayudará a eliminar las materias tóxicas. Haga esto tanto en el desayuno como al mediodía. Por la noche ingiera una pequeña ensalada. Beba un vaso de jugo a las diez de la mañana y otro a las tres de la tarde.

Al día siguiente puede desayunar frutas frescas y jugo. Vuelva a beber jugo a las diez de la mañana. Al mediodía coma una pequeña ensalada. Beba otro vaso de jugo a las tres de la tarde. En la noche ingiera una ensalada, alguna verdura cocinada y jugo.

Al día siguiente coma lo mismo, pero agregando, si lo desea, una verdura más tanto al mediodía como por la noche. Probablemente también pueda comer un huevo o una cucharada de mantequilla de nueces como desayuno.

Al siguiente día principie con la dieta regular que yo recomiendo, suprimiendo los almidones. Un día después podrá usted comer tanto almidones como proteínas.

Si se ha pasado catorce días bebiendo sólo agua, será bueno que se pase otros tres días a base de jugos antes de volver a los alimentos sólidos. Esto es aconsejable pero no indispensable. En realidad, se puede proceder casi de igual manera que con el ayuno de siete días. Sin embargo, si ha hecho un ayuno de veintiun días con pura agua, esté bien seguro de beber sólo jugos por lo menos durante tres días antes de volver a los alimentos sólidos.

Si ha estado administrándose enemas durante los días del ayuno, asegúrese de haberlos suspendido tres o cuatro días antes de volver a los alimentos sólidos. Empiece a trabajar nuevamente para lograr defecaciones naturales.

Y recuerde: no tome suplementos alimenticios durante el programa de ayuno.

El ayuno un día a la semana

En el régimen de ayuno de un día a la semana usted puede tomar jugos o frutas... ¡y descansar! Hay muchas personas que ayunan un día de la semana. Esto es perfecto siempre y cuando ese día se decanse; pero recuerde que es indispensable descansar. Ningún beneficio puede esperar del ayuno si en vez de descansar se pone a trabajar durante un día en que no ha comido.

Bolo intestinal

Muchas dietas pueden incluir sustancias mucilaginosas (sustancias viscosas que se hallan en ciertos vegetales y tienen la propiedad de hincharse en contacto con el agua) que producen sensación de llenura. Probablemente descubra que al principio requerirá ingerir alimentos laxantes para lograr el tránsito por el intestino de estas sustancias abultadoras del bolo. Pudiera ser conveniente la aplicación de enemas de infusión de semilla de linaza.

Cuando tales sustancias se prescriben con la dieta de eliminación de once días constituyen la mejor dieta eliminatoria que yo conozco.

Debemos vigilar sus efectos en el intestino ya que a veces el aumento de masa propicia la dificultad del movimiento intestinal. Un colon perezoso no logra frecuentemente que el bolo transite en forma correcta y pueden ser necesarios masajes y enemas para conseguirlo.

Hay diversas clases de dietas y bien podríamos considerar que el simple hecho de desayunar solamente frutas todos los días nos ayudará tanto a reducir de peso como a desintoxicar el organismo.

Nuestra dieta denominada La manera saludable de vivir es 50 por ciento eliminadora y desintoxicante, y 50 por ciento reconstructiva.

El beber jugos adicionales durante la dieta nos ayudará también a la eliminación. Esto puede hacerse a las diez de la mañana y/o a las tres de la tarde.

No perpetúe la dieta 

Es importante tener en cuenta que lo que le estamos indicando son dietas; dietas para eliminar, dietas para reducir de peso, dietas para liberarse de materias tóxicas, pero al fin y al cabo dietas. Hay muchas personas que se imponen, por ejemplo, una dieta eliminatoria y creen que han de seguirla para siempre y pasarse la vida eliminando, y así no tienen, por lo tanto una alimentación bien balanceada y capaz de vigorizar el organismo. Una vez logrado el propósito de las dietas es indispensable salir de ellas y volver a una alimentación completa, bien balanceada y saludable. Y esto vale también para los ejercicios físicos que se prescriben con fines especiales; no hay que perpetuarlos; son recursos curativos y temporales, no formas permanentes de vivir.

El ayuno y la crisis curativa

Un ayuno hace que la crisis se manifieste más pronto. Se puede presentar durante el ayuno o muchos meses después. Las crisis se desarrollan más rápidamente en verano que en invierno. Hay ocasiones en que necesitamos más de una crisis para lograr una completa eliminación. Se pueden presentar una tras otra; primero en los bronquios, luego en el intestino y más tarde en las rodillas o en cualquier sitio en que el problema se haya estancado.

Resulta muy interesante observar la forma en que el cuerpo pasa por el proceso de curación atacando primero un problema de hace algunos años, luego cierto padecimiento de hace cinco o seis años, y si seguimos observando los hábitos de vida convenientes retrocederemos mucho más, hasta los padecimientos de diez o quince años atrás. Una vez más comprobamos el maravilloso funcionamiento del cuerpo, demostrándose así que éste funciona de acuerdo con sus leyes. Sin lugar a dudas nos ganamos las enfermedades, pero lo sorprendente es que también podemos ganarnos la salud gracias a ellas.

El ayuno puede traernos otros resultados positivos. El doctor George Weber, de Redlands, California, que fue uno de mis primeros maestros, me mostró lo que puede hacer el ayuno. Yo atendía a un niño que iba a ser operado, debido a su mala circulación debían amputarle una pierna. El niño tenía noventa forúnculos en la pierna y el grado de infección había impedido curarlo. El chico llegó a mi consultorio un viernes por la noche, al siguiente lunes había que amputarle la pierna. Llamé al doctor Weber y le expuse el caso preguntándole si habría una posibilidad de que se salvara. Me recomendó ponerlo en ayuno durante treinta días y yo fui testigo de cómo el muchacho salvó la pierna.

El ayuno es como un salvavidas, algo que nos saca a flote en caso de peligro. He dirigido el ayuno de no menos de veinticinco mil personas, así que conozco muy bien los efectos del ayuno; pero siempre debemos recurrir a la supervisión del médico si es que queremos ayunar por más de unos cuantos días.

Hay algo acerca del ayuno que podrá parecer tonto a algunos de ustedes. El ayuno es justamente exprimir el cuerpo como una esponja. Así eliminamos las toxinas pero, al mismo tiempo, debemos llevar a cabo una tarea reconstructiva o bien, realizarla después del ayuno.

Recuerde...

Un ayuno prolongado requiere de la supervisión del médico. La desintoxicación es como tirar los muros de una casa vieja. Llega el momento en que hay que volver a construirla, lo que se logra después con un nuevo régimen alimenticio. Luego de un tiempo tendrá que dejar la dieta y continuar un plan general de vida sana. Es conveniente ir intercalando los regímenes, pasando de una dieta de eliminación a un programa naturista, y luego de un mes volver a la dieta de eliminación, pasando después a un programa naturista, etcétera.

Los programas de dieta, eliminación, reconstrucción y vida sana en general, con los que el doctor Jensen ha ayudado y enseñado a mucha gente a lo largo de más de medio siglo, se exponen en su libros, de los que en español se han publicado Mi sistema naturista, Iridología simplificada, Semillas y germinados, Haga ejercicio con el Dr. Jensen, Visión de salud, Amor, sexo y nutrición y otros.

Bibliografía

El ayuno con zumos,

Dr. Hermann Gerhard, Dr. Jürgen Weihofen,

Editorial EDAF, Madrid.

Curso de medicina natural en cuarenta lecciones,

Dr. Eduardo Alfonso,

Editorial Kier, Buenos Aires

Medicina natural agradable. Teoría, diagnóstico y tratamiento.

Dr. Atom Inoue,

Editorial Yug, México.

Limpieza de los tejidos a través del intestino,

Dr. Bernard Jensen,

Editorial Yug, México.

La curación por el ayuno,
Alexi Suvorin,

Editorial Kier, Buenos Aires.

