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Pró lo go a es ta edi ción
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Es tos días ha lle ga do a mis ma nos el pre sen te li bro, Un

día. Una co mi da, el cual me pon go a leer co mo si fue ra a
to mar una so la co mi da al día, en la que lo más im por tan te
es dis fru tar, co mer a gus to y di ge rir la lo me jor po si ble. Lo
mis mo me ocu rre con for me voy le yen do el li bro, que plan- 
tea una pro pues ta inu sual en un mun do don de te ne mos ac- 
ce so a la co mi da a to das ho ras.

Las ra zo nes que nos pue den lle var a po ner en prác ti ca
lo re co men da do en es te li bro pue den ir des de dis fru tar de
esa co mi da dia ria has ta man te ner y me jo rar nues tra salud,
o bien dis fru tar sim ple men te de su lec tu ra.

El li bro ex pli ca de for ma sen ci lla las in ves ti ga cio nes de
los úl ti mos años que de mues tran la fuer za cu ra ti va del
ayuno y des cri be los me ca nis mos fi sio ló gi cos que se po nen
en mar cha con las die tas res tric ti vas, que pue den alar gar la
vi da y me jo rar la salud de sus prac ti can tes. Asi mis mo, po ne
de ma ni fies to la im por tan cia que tie ne men ta li zar se de los
be ne fi cios del ayuno y com pren der su pro ce so, así co mo
se guir una ru ti na y man te ner la dis ci pli na a lo lar go del
tiem po.

El doc tor Na gu mo abo ga por una co mi da dia ria ca si
ve ge ta ria na. Yo, per so nal men te, si go una die ta to tal men te
ve ge ta ria na1 y, por ello, tam bién apo yo la pro pues ta del
au tor. El he cho de que el li bro es té es cri to en pri me ra per- 
so na trans mi te la con fian za de que es po si ble po ner en
prác ti ca el mé to do, y el en tu sias mo que ge ne ra su prác ti ca
ayu da asi mis mo a de jar a un la do los mie dos y los pre jui- 
cios que a ve ces se pu bli ci tan en torno al ayuno en los me- 
dios de co mu ni ca ción.

Ha brá quien pien se que hay que te ner mo ral pa ra co- 
mer so lo una vez al día y se pre gun ta rá si exis te al gu na ra- 
zón pa ra ha cer lo. Es ver dad que pa ra ayu nar hay que te ner



Un día. Una comida Yoshinori Nagumo

5

un pun to de va len tía, de áni mo, pa ra im po ner le al cuer po
la de ci sión de no co mer a pe sar de te ner co mi da de lan te.
Es pe ro que es te li bro sir va de hi lo con duc tor pa ra co no cer
bien el ayuno y ani me al lec tor a dis fru tar con la prác ti ca,
por que una vez apli ca da la téc ni ca, ga na rá en un sa ber y
una con fian za in ter nos que so lo po seen quie nes han vi vi do
la ex pe rien cia.

Des de la opor tu ni dad que me brin dan de pro lo gar lo,
mi pro pues ta al lec tor que ten ga más cu rio si dad por el te- 
ma es in vi tar le a leer la gran canti dad de li te ra tu ra dis po ni- 
ble que pro fun di za en los efec tos fa vo ra bles del ayuno in- 
ter mi ten te.2, 3 Mien tras cur sa ba la ca rre ra de Me di ci na,
cuan do pre gun ta ba por el ayuno co mo te ra pia, me en- 
contra ba que los pro fe so res sa bían mu cho so bre su fi sio lo- 
gía, pe ro ape nas lo ha bían pues to en prác ti ca. Res pal da dos
por da tos mé di cos, yo y otros com pa ñe ros em pe za mos a
or ga ni zar cur sos de in tro duc ción prác ti ca al ayuno, y así for- 
ma mos va rios gru pos de prac ti can tes. De la ex pe rien cia de
es tos en cuen tros na ció un li bro de in tro duc ción al ayuno,4

que creo que pue de ser de gran ayu da pa ra las per so nas
in te re sa das en el te ma.

El ayuno vo lun ta rio ba sa do en la res tric ción de la in- 
ges ta de ali men tos só li dos se prac ti ca en to do el mun do,
por mo ti vos tra di cio na les, cul tu ra les o re li gio sos. En las úl ti- 
mas dé ca das, el ayuno mo di fi ca do ha ga na do po pu la ri dad
co mo mé to do de cui da do per so nal pa ra la pre ven ción y
pro mo ción de la salud, en par ti cu lar pa ra ini ciar un es ti lo de
vi da salu da ble.5

Exis ten mu chos ejem plos de ayuno o res tric ción ca ló ri- 
ca, que, por su pues to, son siem pre vo lun ta rios y cuen tan
con la par ti ci pa ción ac ti va del pa cien te:

•  Ayu nos de tra di cio nes re li gio sas, co mo la ju día, la cris- 
tia na, la bu dis ta o la mu sul ma na; en es te úl ti mo ca so
se prac ti ca el Ra ma dán, que pue de ca te go ri zar se co- 
mo un pe río do cor to de ayuno in ter mi ten te, un ayuno
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diurno du ran te 29 días. El mé to do Un día. Una co mi da

se ba sa ría en un ayuno in ter mi ten te pa re ci do al del Ra- 
ma dán du ran te 50 días.

•  El mé to do de ayuno de Bü chin ger, que con sis te en la
in ges ta li mi ta da de ve ge ta les o zu mos de fru tas, así co- 
mo de pe que ñas canti da des de cal do de ver du ras,
sien do el con su mo de ener gía nu tri cio nal to tal de 200
a 400 kcal/día. Otros com po nen tes del mé to do de Bü- 
chin ger son la prác ti ca de ejer ci cio fí si co, las téc ni cas
men te-cuer po, la apli ca ción de fi ni da de ene mas y la in- 
ges ta de sa les de la xan tes.

Otros mé to dos es tan da ri za dos de ayuno se rían los si- 
guien tes:

•  Una die ta muy ba ja en ca lo rías, con una in ges ta ca ló ri- 
ca de 600 a 800 kcal/día, con sis ten te en co mi das lí qui- 
das for mu la das con su ple men tos de pro teí na (es tos no
los re co mien do).

•  La res tric ción ca ló ri ca, ba sa da en la re duc ción de la in- 
ges ta ca ló ri ca dia ria en un 30 a 40 por cien to.

•  El ayuno in ter mi ten te, en el que se pa san cin co días co- 
mien do y dos ayu nan do con res tric ción ca ló ri ca, es una
pro pues ta de imi ta ción fi sio ló gi ca del ayuno plan tea da
por Lon go y apli ca da a sus es tu dios de in ves ti ga ción.

•  El ayuno to tal, es de cir, die ta ce ro (agua, té o in fu sio- 
nes).

Ca da día apa re cen más es tu dios so bre la efi ca cia del
ayuno en el tra ta mien to de las en fer me da des reu má ti cas,
los sín dro mes de do lor cró ni co, la hi per ten sión, el sín dro me
me ta bó li co o la ar tri tis reu ma toi de, en la des ace le ra ción o
pre ven ción de la ma yo ría de las en fer me da des in fla ma to- 
rias y de ge ne ra ti vas cró ni cas, du ran te la qui mio te ra pia del
cán cer, en pro ble mas aso cia dos con el en ve je ci mien to, así
co mo en la pre ven ción y el tra ta mien to de otras en fer me- 
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da des cró ni cas.6, 7, 8, 9, 10, 11 Co mo di ce Thie rry de Les tra- 
de, tan to en su ví deo con Syl vie Gil man co mo en su li bro
no ve la do, el ayuno se nos vuel ve a mos trar co mo un mé to- 
do te ra péu ti co ca da día más con so li da do.12

Des de es tas lí neas in vi to y ani mo al lec tor a po ner en
prác ti ca es tas res tric cio nes ca ló ri cas des de la con vic ción de
que se tra ta de una cos tum bre muy salu da ble.

DOC TOR PABLO SAZ PEI RÓ

Doc tor en Me di ci na y Ci ru gía
por la Uni ver si dad de Za ra go za y

do cen te del De par ta men to de Mi cro bio lo gía,
Me di ci na Pre ven ti va y Salud Pú bli ca

de la Uni ver si dad de Za ra go za
11 de ju nio de 2016
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Pró lo go

Exis te un gen que se ac ti va

cuan do pa sa mos ham bre
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Es tu dios re cien tes de mues tran que al te ner ham bre se ac ti- 
va una fun ción im por tan te y po si ti va pa ra el cuer po hu ma- 
no.

«¿Có mo que pa sar ham bre es bue no pa ra el cuer po?
¿Qué ton te ría es esa? Pa sar ham bre du ran te un tiem po
pro lon ga do no pue de ser bue no pa ra el cuer po.» Se gu ro
que la ma yo ría de los lec to res pien san de es te mo do.

Pe ro pue do ha cer fren te a es te es cep ti cis mo co mo mé- 
di co y des de mi pro pia ex pe rien cia. La idea de que cuan tos
más nu trien tes apor te mos al cuer po más sano es ta rá es tá
ob so le ta. Y aún di ría más: cuan do nos sue na el es tó ma go a
cau sa del ham bre, se des en ca de na una se rie de reac cio nes
que tie nen un efec to re ju ve ne ce dor.

Yo em pe cé con es te es ti lo de vi da que he lla ma do Un
día, una co mi da ha rá quin ce años, cuan do te nía unos cua- 
ren ta y cin co. El co mien zo de to do es to tie ne un de to nan te
con cre to: el mie do a mo rir. En aquel en ton ces mi pa dre aún
ejer cía co mo mé di co y, yo vi vía tran qui la men te de di ca do a
la in ves ti ga ción y a la ci ru gía de cán cer de ma ma en un
hos pi tal uni ver si ta rio. Pe ro cuan do cum plí trein ta y cin co
años, mi pa dre se des plo mó a cau sa de un in far to de mio- 
car dio. So bre vi vió, aun que des pués de eso, no pu do se guir
ejer cien do y se tu vo que ju bi lar. Yo de jé la in ves ti ga ción en
la uni ver si dad, vol ví a ca sa de mis pa dres y he re dé la clí ni ca
de mi pa dre.

A di fe ren cia de la tran qui la vi da de in ves ti ga dor que
lle va ba en la uni ver si dad, de bía di ri gir a per so nas y es cu- 
char las que jas de los pa cien tes. Ade más, te nía que de vol- 
ver el prés ta mo que ha bía pe di do mi pa dre. De bi do al es- 
trés, em pe cé a co mer y a be ber de for ma des con tro la da, y
ga né pe so en un abrir y ce rrar de ojos. Lle gué a pe sar ca si
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ochen ta ki los, vein te ki los más de lo que pe so ac tual men te.
Fue el re sul ta do de ha ber apor ta do nu trien tes en ex ce so a
mi cuer po.

En ton ces ya su fría un es tre ñi mien to muy per sis ten te y
em pe zó a pa sar me al go preo cu pan te de ver dad. Al ha cer
fuer za en el ba ño, em pe cé a pa de cer arrit mias. Pen sa rás:
«¿qué re la ción tie ne el es tre ñi mien to con las arrit mias?». En
rea li dad, tie nen una re la ción muy es tre cha. Si ha ce mos
fuer za por el es tre ñi mien to, nos su be la san gre a la ca be za.
En ton ces, el sen sor de pre sión de la ca ró ti da reac cio na y
ra len ti za las pul sacio nes pa ra re du cir la pre sión san guí nea.
A es to se le de no mi na «reac ción de la ar te ria ca ró ti da». Co- 
mo re sul ta do, em pe cé a te ner arrit mias con mu cha fre cuen- 
cia. En los peo res ca sos, se pro lon ga ban du ran te to do un
día.

A cau sa de es ta afec ción, sen tía do lor en el pe cho, me
ba ja ba la pre sión san guí nea e in clu so lle gué a sen tir que
per día el co no ci mien to en el ba ño. Sin em bar go, lo ver da- 
de ra men te preo cu pan te era que la cir cu la ción de la san gre
in ter na del co ra zón pu die se em peo rar a cau sa de la arrit mia
y se for ma se un coá gu lo. Si es to ocu rre y el coá gu lo se des- 
pla za al ce re bro, po de mos su frir una trom bo sis ce re bral; si
el coá gu lo se mue ve has ta al pul món, una trom bo sis pul- 
mo nar. Es de cir, que po día mo rir me en el ba ño sin que na- 
die se en te ra ra. Es ta si tua ción me te nía ate rra do.

De bi do a ese mie do, em pe cé a pro bar di ver sas téc ni- 
cas o mé to dos pa ra me jo rar mi salud. Me apun té al gim na- 
sio y em pe cé a ha cer na ta ción, usé las má qui nas y du ran te
una tem po ra da me em pleé a fon do con to do ti po de ejer ci- 
cios fí si cos. Pen sé en adel ga zar ha cien do de por te. Por des- 
gra cia, el de por te ha cía que me en tra ra más ham bre, y, en
con se cuen cia, vol vía a au men tar de pe so. Las die tas me
abu rrían, me da ba pe re za con tar ca lo rías y no aguan ta ba
con nin gu na.
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Des pués de dar le mu chas vuel tas, de ci dí de jar de co- 
mer car ne y cen trar mi die ta en las ver du ras. Gra cias a eso,
de jé de su frir es tre ñi mien to en un abrir y ce rrar de ojos.

De vez en cuan do me en tra ban ga nas de co mer car ne,
pe ro a la ma ña na si guien te de ha ber la co mi do, vol vía a te- 
ner es tre ñi mien to. Co mo lo pa sa ba mal, de jé de co mer car- 
ne de fi ni ti va men te por mie do a re caer. (Más ade lan te acla- 
ra ré que, en la ac tua li dad, co mo car ne sin pro duc tos quí mi- 
cos.) Es cu rio so: a las per so nas que han de ja do de fu mar, al
po co tiem po les mo les ta mu cho el olor del ta ba co. En mi
ca so, al po co tiem po de de jar de co mer car ne, si iba a un
res tau ran te de lu jo y me ser vían un buen fi le te, me sen tía
co mo si mas ti ca se pa pel re ci cla do, me en tra ba an gus tia y
lo re cha za ba.

Co mo ané c do ta, de bo de cir que des de que de jé de
co mer car ne se ha des va ne ci do mi olor cor po ral. Las per so- 
nas a las que les gus ta mu cho la car ne, o aque llas que tie- 
nen sín dro me me ta bó li co, tie nen un al to con te ni do de gra- 
sa en la piel, y si es ta gra sa se oxi da, des pi de un olor muy
ca rac te rís ti co. Es un olor ge ne ra do por el no ne nal, y es el
que per ci bi mos co mo des agra da ble. Pa ra mí es prác ti ca- 
men te his to ria.

Ade más, al re du cir la canti dad de co mi da a «Una so pa
y otro pla to» (ichi ju is sai, una co mi da tra di cio nal ja po ne sa a
la que siem pre acom pa ña el cuen co de arroz), em pe cé a
ba jar de pe so rá pi da men te. Fí si ca men te tam bién me sen tía
mu cho me jor. Des de el pun to de vis ta nu tri cio nal, com- 
pren dí que el cuer po se vuel ve más ac ti vo al me ta bo li zar
los nu trien tes com ple tos que se en cuen tran en esas co mi- 
das que a pri me ra vis ta pa re cen so sas.

El pro ble ma es que pre pa rar to dos los días una co mi da
de es tas ca rac te rís ti cas su po ne mu cho tra ba jo. Ade más, en
mi ca so, por las ma ña nas o a me dio día, en mu chas oca sio- 
nes no ten go sen sación de ham bre. Por otro la do, si sal go
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con com pa ñe ros por la no che, me to ca co mer co sas muy
va ria das. Y por muy bue no que sea un há bi to, si re quie re
mu cho es fuer zo, se ter mi na aban do nan do.

To do es to es lo que, des pués de dar le mu chas vuel tas
y me di tar, me lle vó al plan de Un día, una co mi da. Des de
en ton ces, en diez años, mi es ta do de salud ha ido me jo ran- 
do pau la ti na men te, y man ten go un pe so de 62 kg. Ten go
la piel mu cho más ter sa, y he re ju ve ne ci do tan to que en el
che queo mé di co com ple to me han di cho que la edad de
mis ar te rias es de veinti séis años.

Pe ro en mi fue ro in terno se guía ha cién do me al gu nas
pre gun tas: «¿De ver dad es bue no pa ra la salud el mé to do
Un día, una co mi da?, ¿pue do re co men dár se lo a la gen te?».

Lo que ha des pe ja do esa du da es el des cu bri mien to
re cien te del gen re ju ve ne ce dor. A tra vés de una se rie de
ex pe ri men tos con ani ma les, se ha de mos tra do que re du cir
la ali men ta ción a una cuar ta par te alar ga la es pe ran za de vi- 
da 1,5 ve ces. Y eso no es lo úni co. Tam bién se ha com pro- 
ba do que, re du cien do la canti dad de co mi da que in ge ri- 
mos, con se gui mos una ex pre sión más vi va, un ca be llo más
sua ve, y un as pec to más ju ve nil y salu da ble.

La salud in te rior, pues, se re fle ja en el ex te rior con un
as pec to más lo zano y ar mo nio so. Si los in tes ti nos tra ba jan
ac ti va men te y la cir cu la ción san guí nea es bue na, la piel es tá
ra dian te, y la fi gu ra, es ti li za da. Di cho de otra ma ne ra, si por
den tro no es ta mos sanos, por mu chos pro duc tos cos mé ti- 
cos que uti li ce mos, por mu chas ope ra cio nes de es té ti ca
que nos ha ga mos, no con se gui re mos te ner un as pec to ver- 
da de ra men te salu da ble.

El as pec to es uno de los in di ca do res de la salud más
fá ci les de in ter pre tar. Po de mos pen sar que es ta mos sanos,
aun que so lo sea por que aún no he mos te ni do nin gu na en- 
fer me dad gra ve o por que los re sul ta dos de las ana lí ti cas
es tán den tro de los pa rá me tros nor ma les. Pe ro to dos so le- 
mos te ner al gu na que ja que nos im pi de es tar or gu llo sos de
có mo te ne mos la piel o de có mo es nues tra fi gu ra. Si te ne- 
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mos un as pec to apa ga do y ce trino, es por que te ne mos
gra sa vis ce ral y es ta mos a las puer tas de pa de cer el sín dro- 
me me ta bó li co. Lo que sig ni fi ca que, si no com ba ti mos el
sín dro me me ta bó li co, no po dre mos go zar de bue na salud
ni te ner un as pec to más ju ve nil y salu da ble. Es tar sanos, te- 
ner la piel ra dian te y lu cir una fi gu ra es ti li za da: ese es el ob- 
je ti vo del mé to do Un día, una co mi da.

El des cu bri mien to del gen re ju ve ne ce dor es el de to- 
nan te que hi zo que me vol ca se se ria men te en el mé to do
de Un día, una co mi da. Ca da vez se me pre sen tan más oca- 
sio nes de salir en te le vi sión o de dar con fe ren cias, a raíz de
lo cual tam bién he pu bli ca do va rios li bros so bre die tas. In- 
clu so me otor ga ron el ho nor de ser di rec tor ho no rí fi co de la
In ter na tio nal Anti-Aging Me di cal So cie ty.

Pe ro es te li bro es lo pri me ro que es cri bo so bre el mé- 
to do Un día, una co mi da. A lo lar go de es tas pá gi nas ex pli- 
co por qué es te es ti lo de vi da es al go im pres cin di ble pa ra
la salud y, con cre ta men te, có mo lle var a ca bo el mé to do.
En cuan to lo pon gas en prác ti ca, ve rás con cla ri dad có mo
va cam bian do tu cuer po, es pe cial men te en lo que se apre- 
cia des de el ex te rior. Es pro ba ble que lo que aquí te cuen to
des mon te gran par te de las ideas pre con ce bi das so bre la
salud que te nías has ta hoy, pe ro con fío en que es te nue vo
pris ma ha rá que dis fru tes aún más de la lec tu ra.



Un día. Una comida Yoshinori Nagumo

14

1

¿Por qué co mer me nos

es bue no pa ra la salud?


