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Una experiencia apasionante

El ayuno aporta un enriquecimiento NUevo Y
modifica todos los esquemas fundamentales
(fisicos, psiquicos y espirituales) del organismo.
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Guia de ayuno SpaDreams

Introduccién y resumen

Elayuno es un término genérico. Hay una amplia variedad de méto-
dosdeayuno terapéutico.Sudenominador comunes la eliminacion
de cualquieralimentosolidodurante un periodolimitado de tiempo.
Por lo tanto, el cuerpo se convierte en su recurso interno propio”
y activa su sistema auto-inmune. El cuerpo se limpia y desintoxi-
ca ya que el metabolismo es estimulado. La energia aumenta, las
reservas de grasas se queman y el cuerpo se pueden regenerar.
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Ayuno -

;. Qué significa?

Ayuno - ;Qué significa?

El'ayuno es una renuncia voluntaria parcial o total de todo ali-
mento sélido durante un periodo limitado de tiempo.

Para ayuno terapéutico entendemos un ayuno que deberia
conducir a un grande bienestar o la mejora de la salud. En
el siglo 20 se han sumado a los viejos métodos y a las curas,
una serie de ayunos médicamente acompanados, desintoxi-
cacion dirigida y regeneracion fisica y espiritual. Todos tienen
en comun que requieren de unos dias de preparacion, el vacio
completo del intestino y tomar aproximadamente tres litros
de liquido al dia. Exdmenes médicos previos o simultaneos
minimizar los riesgos potenciales. El fin de la cura de ayuno,
que antiguamente se llamaba la ruptura del ayuno, también
es cuidadosamente preparado.
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Efectos del ayuno

Después de 23 dias de ayuno, el cuerpo entra al estadio llama-
do hambre metabolico. Se pone bajo consumo de energia y
para asegurar la demanda de energia, el cuerpo recurre a sus
reservas en forma de hidratos de carbono, grasas y proteinas.

Por ejemplo, todos los dias habréa unos 150g de grasa corporal
que proviene de los tejidos adiposos que son transformados
en &cidos grasos y glicerol. La persona que ayuna puede per-
der un promedio de unos 400g por dia.

Sin ingesta de reemplazo, son las proteinas y la masa muscu-
lar que se van a gastar. Sin embargo, esta pérdida en el con-
texto de un ayuno a corto plazo puede ser recuperada rapida-
mente. Otra consecuencia de esta hambre metabdlica es la
formacion de acetona, reconocible por su olor caracteristico
que emana del cuerpo y la respiracion.

Ademés, la retencion de agua se reabsorbe y las funciones de
los drganos (higado, rinones, estomago, intestinos y pulmo-
nes)vuelve a la normalidad. Durante el ayuno prolongado, el
cuerpo primero libera endorfinas para hacer el ansia una fase
més soportable. El ayuno, a parte de aliviar muchas enferme-
dades cronicas, puede traer gran mejora a la apariencia fisica
de la persona. La tez se aclaray laimagen global de la persona
respira frescura y salud.

Sin embargo, varias semanas de ayuno también pueden ac-
tuar sobre el musculo del corazon. Algunos médicos incluso
ven en el ayuno un estrés fisico fuerte y por lo tanto, recomi-
endan que se consulte con otros médicos. Para beneficiarse,
por un lado tiene que tratarse de un sistema profesional y por
el otro, los tratamientos se tienen que hacer en calmay tienen
que ser complementados con masajes que sea lo més renta-
ble posible,y la eleccion de la clinica o del hotel especializado
en ayuno terapéutico tiene que ser buena.
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Tipos de ayuno en general

Tipos de ayuno en general

e Ayuno terapéutico Buchinger

Este es el método méas comunmente utilizado de ayuno. Sélo
implica absorber el jugo de caldo y vegetales, antes el intesti-
no se drena'y desintoxica con el uso de laxantes suaves.

e Ayuno segun el método F.X. Mayr

Es el régimen de ,panecitos y leche.” Se trata de una rehabi-
litacion intestinal a largo plazo basada en tres principios: cui-
dado / vacios / educar y requiere la limpieza del intestino en
largo plazo.

e |La clasica cura Schroth

Es una cura de beber que se caracteriza por la alternancia de
dias ,secos” y dias ,liquidos™ Otro elemento importante del
tratamiento son las envolturas diarias calidas y humedas.

e Cura a base de zumos

Solo beber zumos de frutas y vegetales.

e Ayuno de frutas

Solo consume frutas, verduras, hierbas arométicas y frutos se-
COs.

e Ayuno de suero

Se consumen un litro de suero de leche, medio litro de zumo
de fruta y tres liros de agua distribuidos durante el dia.

*Ayuno a base de té

Se bebe solamente t¢ y agua. Esta forma extrema de ayuno es
recomendada por la literatura y los médicos a las personas en
perfecto estado de salud.

¢ Metabolic Balance®

Metabolic Balance, es una dieta efectiva y completa que le
ayudard a bajar de peso en poco tiempo y a no volver a re-
cuperarlo, aportandole a su cuerpo todos los nutrientes que
necesita. La dieta Metabolic Balance se basa en un andlisis de
su organismo y tipo de metabolismo para poder determinar
cuales son los alimentos que méas benefician a su cuerpo.

e Cura detox
Desintoxicacion lenta del cuerpo. Una alimentacion bésica

(alcalina) es primordial. Este tratamiento combina elementos
de otros métodos de tratamientos.

3 Guia SpaDreams Ayuno
wwwspadreams.es



Tipos de ayuno en detalle

Tipos de ayuno en detalle
Ayuno terapéutico Buchinger

Orto Buchinger (1878-1966) médico aleman, desarrollo esta
forma de ayuno terapéutico. Explico la eficiencia por el he-
cho que el cuerpo una vez drenado y desintoxicado, estimula
sus propios poderes de autocuracion. Se utiliza la purificacion
a plazos o la desintoxicacion. El ayuno terapéutico segun
Buchinger, consiste en proporcionar al cuerpo sélo en caldo
de verduras y el zumo de frutas, que aportan una pequena
cantidad de calorfas, a la que se le suman las vitaminas y mi-
nerales. El tratamiento comienza con una fase de adaptacion
durante la cual se prepara el cuerpo para el ayuno con comi-
da ligera.

El ayuno real comienza después cuando se vacia el intestino.
Durante un periodo determinado, generalmente de cinco
dias, se distribuyen las tomas de liquido a razon de tres litros
por dia: por la maniana en forma de tisana (té), el mediodia un
jugo de verduras o fruta y por la tarde t¢ y agua mineral. Por la
noche, los jugos de frutas o vegetales reemplazan la comida.
Ademés, se recomienda hacer deporte durante la cura. Para
lograr la paz interior,debemos sin embargo evitar el estrés y la
agitacion durante el ayuno. Las técnicas de meditacion como
el yoga ayudan a armonizar fisica y espiritualmente.

El tratamiento termina con la ruptura del ayuno. Poco a poco,
el cuerpo se rehabitua al aporte de alimento solido, comienza
con un caldo de manzana y verduras. Luego esta la fase de
readaptacion. Esto incluye masajes, duchas escocesas y una
dieta ligera y razonada. Varios estudios han demostrado que
aproximadamente el 80% de los participantes experimen-
taron una mejora significativa en su salud después de este
ayuno.

Ayuno segun el método F.X. Mayr

Este es un curso de estimulacion del metabolismo y ,depura-
cion®, se llama asi por su creador Franz Xaver Mayr (1875-1965),
quien fue uno de los médicos de curas en Estiria, Karlovy Vary
yViena. Sus tratamiento también son conocidos con el nomb-
redela ,cura de panecillos y leche"y se habla de ella en varias
revistas como la dieta preferida para muchas estrellas.

El objetivo principal es la ,rehabilitacion” del intestino, lo que
significa la restauracion completa de la funcion digestiva. Esta
terapia se basa en tres principios que permiten la regenera-
cién a largo plazo del intestino.

. Proteccion
El ayuno protege y calma el sistema digestivo y por lo tanto
favorece la regeneracion.

2. Desintoxicacion

Una ,limpieza“ intestinal entrena el cuerpo para la desintoxicacion
intestinal y de-acidificacion del sistema digestivo. Para ello, se re-
quiere una decision de sales de Epsom. Se hace por la manana y
esta soportado por una cura de bebida (¢, agua o agua mineral).

3. Aprendizaje de la nutricion

Tiene como objetivo dar a conocer los diferentes 6rganos
digestivos para reiniciar el nivel. Damos gran importancia a la
masticacion larga e intensa y a una alimentacion razonable.
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Tipos de ayuno en detalle

Finalmente, un masaje abdominal debe permitir activar la
contraccion del intestino, el buen funcionamiento del higado
y el pancreas, para hacer la respiracion mas profunda y esti-
mular la circulacion de la sangre y la linfa. Es parte de la terapia
FX Mayr.

El curso de esta cura de ayuno se divide en tres fases. La pri-
mera fase es la limpieza del intestino con una cura de bebidas
(té y agua) después de tomar las sales de Epsom. Después
viene el ayuno de ,panecillo y leche”. Por la manana nos
comemos un poco de pan seco. Cada bocado se mastica
muy cuidadosamente y al mismo tiempo se ingiere junto con
un sorbo de leche.

La monotonia de esta manera de comer después de un cier-
to tiempo ayuda al cuerpo a digerir un alimento totalmente
de forma natural. Por otra parte, este pan seco tiene la funcion
de entrenar a masticar a fondo y estimula la digestion por la
salivacion que es tan importante. Al final de la cura de alimen-
tacion bésica, baja en sal y en materia grasa, termina el ayuno.

Durante la cura, también se dan suplementos dietéticos (vita-
minas, oligoelementos, minerales y fitonutrientes) para evitar
cualquier deficiencia.

AN

Cura Clasica Schroth

La cura Schroth y un método natural desarrollado por Johann
Schroth, jinete y naturépata. Se desencadena un proceso de
auto-sanacion y demuestra que es un enfoque holistico que
tiene efecto en el desarrollo fisico, mental y espiritual.

Schroth desarroll6 su curacion en la auto-experimentacion
en 1820 después de haber sido herido en la rodilla por una
patada de caballo que lo habia dejado sin movivilad. Su expe-
riencia le hizo decir: ,El calor himedo hace prosperar made-
ra, fruta y vino, € incluso carne y hueso.”

El objetivo de esta cura, 2 a 3 semanas de desintoxicacion del
cuerpo. El principio se basa en la ,desintoxicacion” de interior
y al aire libre y depuracion y combina el ayuno terapéutico y
la aplicacion externa de calor humedo (panos calientes). La
cura Schroth se basa en cuatro principios fundamentales.

I El régimen Schroth

La primera parte de la cura Schroth es un régimen en par-
ticular, sin sal, sin proteina o grasa animal. Por otra parte, es
importante no comer cualquier alimento crudo. La comida
siempre debe ser al vapor o hervida. También se debe renun-
ciar a los frutos. Los primeros dias son muy dificiles, pero esta
disciplina de hierro es recompensado: el cuerpo recurre a sus
reservas y la sensacion de hambre desaparece gradualmente.

2. Cura Schroth : Envoltura en panos himedos

Para esta envoltura estas ligeramente despierto, muy tempra-
no en la manana después de una taza de té de hierbas tales,
durante unas dos horas estaras envuelto en un pano frio y ha-
medo, con botellas de agua caliente colocados bajo el cuerpo
y cubierto con mantas y toallas. Después de un corto periodo
de tiempo, el cuerpo todavia lleno del calor de la noche reac-
ciona al flujo frio y es altamente regadio. Esta envoltura dilata
los poros que permiten que las toxinas se escapen. Después
de una media hora, el cuerpo
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Tipos de ayuno en detalle

comienza a sudar. Al estar contenido en que el calor sigue
siendo toallas frias se procesan en una carcasa de calor que
produce una ,fiebre artificial’. Después de eso, es importante
descansar lo suficiente. Esta envoltura estimula el sistema in-
munologico y la fiebre artificial mata lesbactéries.

3.Recomendacion para las bebidas durante la cura Schroth
Una alternancia permanente entre dias de consumo de bebi-
dasy los dias ,secos” causa una perturbacion del cuerpo y da
buena moral. Durante los dias secos se acumula agua extrai-
da del tejido conectivo en la sangre, a continuacion, se elimina
por la orina durante los dias de bebidas. Aunque el tratamien-
to es recomendado con mayor frecuencia de agua, infusiones
yzumos de frutas, pueden también a veces tomar un poco de
vino seco. El médico determina para cada huésped spa qué
liquido debe tomar y cuéanto.

4. Movimiento y reposo

El cuarto principio es el de la alternancia entre el descanso
y el movimiento, lo que contribuye a su bienestar durante el
tratamiento y permite la desintoxicacion. Para apoyar el prin-
cipio de la alternancia de bebidas, dias ,secos” son un espa-
cio dedicado a la relajacion fisica y mental. Los dias en que
se permiten las bebidas, se recomienda ejercicio moderado
para mejorar el metabolismo y mantener los musculos, espe-
cialmente los musculos del corazon.

Ayuno a base de zumos

Esta es una forma particular de ayuno. Por un tiempo limitado,
solo jugos de frutas y verduras, infusiones y agua son ingeridos.
En combinacion con ejercicio este tratamiento consigue un
objetivo especifiico: mejorar el estado de salud de los invi-
tados de spa. Esto permite que en general la pérdida de peso
sea rapida, pero también es un excelente método de acidifi-
cacion del cuerpo. Este método se enfoca en el tratamiento
meédico para lograr la regeneracion mediante la mejora del
bienestar general. La principal diferencia y ventaja de este

ayuno es comparacion con otros, €s que no se permite in-
gerir alimentos solidos, con lo que el jugo de frutas y verduras
ayuda a la asimilacion de una amplia variedad de vitaminas y
minerales.

Dicho tratamiento se inicia con unos dias de ,descanso dige-
stivo’, donde, por ejemplo, se pueden comer solamente arroz
yverduras. La manana del primer dia de ayuno real, se tomara
una copa en la sal de Epsom para vaciar el intestino. Para €l
tratamiento, se recomiendan los jugos de verduras y frutas
recién exprimido, sino también todos los demas jugos or-
ganicos. Manana, tarde y noche estos jugos diluidos con agua
seran absorbidos particularmente lento. Cada sorbo debe
mantenerse en la boca y se mezcla con la saliva para asimilar
adecuadamente los nutrientes. Ademas, el cuerpo necesitara
unos tres litros de agua o ¢ al dia.

Como en el caso de la mayorfa de los ayunos, los tres prime-
ros dias son especialmente desagradables. Pueden ocurrir
efectos secundarios tales como dolores de cabeza y debili-
dad. A partir del cuarto dia, sin embargo, la sensacion de ham-
bre disminuye. El ayuno de jugo es una forma més débil de la
estricta cura ,agua, té y té¢ de hierbas’, que es prohibitivo para
muchas personas.

\
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Tipos de ayuno en detalle

Ayuno a base de frutas

Esta es una forma de ayuno algo modificada compuesta
exclusivamente por alimentos no procesados vy frutas cru-
das, verduras, hierbas y frutos secos. Sus seguidores creen
que esta forma de alimentacion permite la desintoxicacion
y purificacion del cuerpo y restaura su equilibrio acido-base.
De hecho, un mal funcionamiento del equilibrio acido-base
conduce a hiper o hipo-acidez en el cuerpo y dana la salud.

Ayuno de suero

Durante una cura de suero, se toma un litro de suero al dia,
tres liros de agua mineral sin gas y medio litro de jugo de
fruta, que provee al cuerpo con un minimo de vitaminas,
minerales y calorfas, al tiempo que estimula la desintoxica-
cion y purificacion y reduce la sensacion de hambre. Tam-
bién cada manana un vaso de zumo de ciruela, rosa ¢ de
chucrut se sirve para limpiar el intestino y evacuar toxinas.

Ayuno a base de hierbas

Se trata de un ayuno donde se excluyen todos los alimentos
solidos y los zumos (frutas o vegetales). Solo se necesita agua
o t¢ de hierbas. Este ayuno extremo esté4 autorizada y/o re-
comendada sélo para personas en perfecto estado de salud.

-
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Metabolic Balance®

El concepto de de dieta de ,Metabolic Balance® viene de los
EEUU. y fue desarrollado por médicos y nutricionistas. Se
trata de un programa integral para el control de peso per-
manente basado en un andlisis de sangre. Segln esto, se
crea un plan de dieta individual. Se hace coincidir la ,quimi-
ca del cuerpo® con la ,quimica de los alimentos” especifica
adecuada para usted que haré que su metabolismo llegue al
equilibrio. Sélo se consumen alimentos que aporten los nutri-
entes necesarios para satisfacer las necesidades individuales.

El plan de dieta es, por lo tanto, orientado a la condicion fisica
personal del paciente. El objetivo es apoyar un metabolismo
saludable y la regulacion del peso. Asesores personales certifi-
cados se encargan del proceso. Un entorno estable del cuerpo
para una dieta sanay equilibrada adecuada evita las dolencias
comunes a largo plazo de nuestra sociedad, especialmente
cuando se combina con ejercicio apropiado. La restauracion
del equilibrio nutricional natural, hace que el peso corporal
y el equilibrio vuelvan a su estado natural. Al mismo tiempo,
el rendimiento y la concentracion se incrementan. Los resul-
tados son también la reduccion de la grasa corporal, un me-
jor sueno y un aumento de las facultades fisicas y mentales.

Cura Detox

Este ayuno como recomiendan los expertos en nutri-
cion de Estados Unidos, es cada vez mas popular aqui.
Es para desintoxicar el cuerpo sin problemas (depura-
cion). En pocos dias se puede presenciar una sensa-
cion de bienestar. Se siente mas en forma, duerme me-
jor, y es mas resistente al estrés y las infecciones, parece
descansado y relajado. Al mismo tiempo, se pierde peso.

También hay que tener una purga en el inicio del programa
de desintoxicacion (como una copa en la sal de Epsom)
para vaciar el intestino. Por lo tanto, el higado, el 6rgano



—| tratamiento mas adecuado

més grande del metabolismo, se alivia con eficacia. Para
la purificacion ¢ptima del cuerpo, durante un tratamiento
de desintoxicacion, tiene que comer de la manera la mas
digerible posible. Es especialmente necesario renunciar
a todo lo que es dulce y bebidas como el café y el alcohol.

Para acidificar el cuerpo en profundidad, debemos propor-
cionar el cuerpo con productos naturales basicos como
verduras frescas, ligeramente al vapor. Los alimentos crudos
deben mantenerse a distancia durante la cura de desintoxi-
cacion. Ellos son indigestos y pueden causar hinchazon. Po-
demos sustituir esa dieta con suplementos alimenticios ricos
en minerales y elementos bésicos. En caso de fuerte acidifi-
cacion también puede ser administrado como una infusion
de productos bésicos. Para estimular el higado, los rinones y
el sistema linfatico durante la desintoxicacion de curacion,
también puede utilizar remedios herbarios y homeopéticos.

El cardo mariano, diente de ledn y la celidonia son clésicos
desintoxicantes. Las algas, cilantro y ajo silvestre son una valio-
sa ayuda para la eliminacion de metales pesados. Algunos de
los siguientes remedios también han hecho su prueba incluso
durante un periodo de ayuno: el higado caliente y envolturas
htimedas. Las bebidas se recomiendan entre otros tés amaril-
los (ortiga, milenrama y balsamo de limén). Tés rojos en lugar
de rosa mosqueta (frutas y bayas) traen demasiada acidez.

cQué tratamiento es mas adecuado?

Esimportante en primerlugar para lograr el objetivo del ayuno.
Curas de ayuno difieren en su longitud, su efecto y la comida
proporcionada al cuerpo durante este periodo. Finalmente, la
eleccion de curacion depende de su propio objetivo. Si usted
realiza una cura, por primera vez, es especialmente import-
ante estar informado por un profesional,especialistao médico.
Déjese examinar a fondo por un terapeuta o un médico con
experiencia antes de considerar el tratamiento. Discutir los
diferentes tratamientos en detalle y seguirlos médicamente

durante la cura. Sin supervision profesional competente,
el ayuno puede ser rapidamente peligroso para la salud.

Descubra nuestro mundo de viajes

Bienestar
Pequena isla de relaxacion: solo 0 acompanado, disfrute de la
vida y cuidese!

Ayurveda
Conozca la fuerza de vida y recupere el equilibrio adecuado
del cuerpo. Encuentra su espiritu y alma.

Curas y salud
Prevenciones activas y tratamientos eficaces para los proble-
mas de salud.

Yoga
Mas energia para el dia a dia: ejercicio fisico, técniques contra
el envejecimiento, concentracion y meditacion.

Ayuno, Detox y pérdida de peso
Alivio para mente y cuerpo: eliminacion de excesos, desinto-
xicacion, prevencion, regeneracion y augmentar la energfa.

Belleza y antienvejecimiento
Belleza natural: refresque su piel, su cara y tonifique su cuerpo.
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