El ayuno de las maravillas
- por Nicole Boudreau, cortesía de la revista "Ciencia y Conocimiento"-

La sobreabundancia es el origen de nuestros males, e implica enormes costos: cuando ayunamos, nuestro cuerpo se repara, se cura y recupera la salud
Aunque el tenedor ha matado a más que la espada, se prefiere comer en lugar de ayunar; la abstinencia, aunque terapéutica, no es popular en la era del consumo. Así que, como dijo Louis-Ferdinand Céline, médico y escritor, nuestra sociedad está luchando con «la epidemia de enfermedades por estómago lleno». La sobreabundancia es el origen de nuestros males, e implica costos enormes. Estamos enfermos por haber sido demasiados "civilizados".
La enfermedad se ha convertido en una institución rentable. Los enjuagues bucales, desodorantes, cosméticos, medicamentos, cirugía y prótesis dentales son ahora un medio estándar para hacer hermosa a la gente afectada por la enfermedad. Se ofrecen miles de productos para embellecer, calmar, amputar y drogar el cuerpo intoxicado se nos ofrecen por la ciencia, que esperamos que nos salve de « la epidemia de enfermedades por estómago lleno». Por último, a pesar de los avances en la tecnología, seguimos utilizando drogas para curar, o sea aliviar, el sufrimiento de las personas enfermas.

¿Es posible curar las enfermedades del consumismo con otra forma de consumo, aquella de los medicamentos?
Según Celine, las personas sobrealimentadas deberán, tarde o temprano, cambiar hábitos alimenticios o estallar a sus expensas. Si deciden cambiar, el sobrealimentado debe volver a aprender a ayunar.
De hecho, el ayuno recuerda la oscilación del péndulo: a la abundancia sigue el abstinencia terapéutica. Ayunar significa descansar completamente para contrarrestar el desgaste y mantener el vigor. El cuerpo en ayuno participa activamente en la  desintoxicación y reparación de sus tejidos, con el fin de extraer de ellos los alimentos para reciclar.

Los estómagos ulcerados, los cartílagos artríticos, los riñones con colelitiasis, los pulmones apelmazados, el anemia de la sangre, las venas ateroscleróticas, la piel con acné, los huesos porosos, las glándulas inflamadas, o el mal funcionamiento de los tejidos se regeneran durante un descanso de la vida activa. En otras palabras, cuando ayunamos, nuestro organismo se repara, sana y regresa a la salud.

Por qué el ayuno es bueno
Cuando ayunamos, nos abstenernos completamente de los alimentos; no se come, no se fuma y se bebe agua a voluntad. El ayuno integral no es una dieta baja en calorías, una dieta basada en frutas o una dieta de líquidos; no se consuman vitaminas, azúcares, y mucho menos proteínas o grasa. Se ayuna de verdad: no se come nada en absoluto.
Es un tratamiento que puede parecer sorprendente. ¿Quién de nosotros no ha tenido una abuela amorosa, quien le dijo: «Come un poquito, te hace bien»? Muchas personas creen que se debilitan o se enferman si no comen más. Y aquí es que el ayuno se presenta como una terapia: ¿por qué?
Al ayunar, uno deja de hacer que los alimentos lleguen al cuerpo; por lo tanto, debe desarrollar una nueva estrategia para tener energía, ya que está constantemente en busca de combustible y materiales para sobrevivir. Su estrategia consiste en volcarse a las reservas: inspeccionar todos los tejidos para inventariar las grasas, las proteínas, las vitaminas y las reservas de minerales que se puede utilizar sin hacerse daño. Listas y destruye los tejidos desgastados, dañados o en exceso, reciclando los componentes reutilizables y eliminando los desechos nocivos.
¿Qué es el autolisis?
Este proceso de destrucción del tejido desgastado, dañado o en exceso se llama autolisis, o a veces autofagia. Los tejidos enfermos son destruidos, reemplazadas por tejido nuevo creado por el propio organismo. Quien dice autolisis, por tanto, dice rejuvenecimiento. 
En pocas palabras, el cuerpo "se come solo", para regenerarse. Es un proceso asombroso, pero inevitable. Nuestro cuerpo no podría producir nuevos tejidos sin eliminar primero aquellos dañados: no se edifica lo nuevo sobre lo viejo. Pero lo mejor es que el cuerpo recicla los componentes del tejido que sufre autolisis, auto alimentándose. ¡Aquí está un gran ejemplo de reciclaje ecológico!
El cuerpo en ayuno se dedica a una amplia operación de renovación para derivar sus estructuras viejas y dañadas, sustratos que reciclará para alimentarse. Además de la estimulación de la autolisis de los tejidos, el ayuno acelera la limpieza de los vasos sanguíneos, de las células y del ambiente en el que estas últimas nadan (el ambiente intersticial). La grasa perjudicial, los residuos químicos, los cristales de ácido úrico y los residuos del trabajo celular de que causan el agotamiento son digeridos por las células en busca de alimentos, y se reciclan. Las toxinas que no pueden ser recicladas son simplemente neutralizadas y posteriormente eliminadas. 
En resumen, el ayuno es una sesión de reparación intensiva y desintoxicación del organismo. En nuestra vida cotidiana, comemos y asimilamos los alimentos con regularidad. Por el ayuno, el cuerpo no asimila más: desasimila y elimina a tiempo completo las reservas, los nutrientes ahorrados y los tejidos dañados. Invierte sus energías en la renovación y reparación de todas las funciones biológicas. El ayuno es, pues, un contrapeso al sobreesfuerzo de la vida moderna. El reposo por eso provocado garantiza el reequilibrio de nuestro metabolismo, exasperado por el exceso de trabajo, el consumo excesivo y la alteración química del medio ambiente.
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  Científicos descubren que el ayuno renueva el sistema inmunológico

El ayuno por dos o tres días contribuye a la regeneración de células madre en la sangre y la restauración del sistema inmunológico, con lo que contrarresta los efectos de la quimioterapia y el envejecimiento, según un artículo que publica la revista Cell Stem Cell. 

El estudio lo encabezó el italiano Valter Longo, profesor de gerontología y ciencias biológicas en la Universidad del Sur de California (EE UU). El investigador explica que “cuando uno ayuna, el sistema trata de ahorrar energía. Y una de las cosas que puede hacer para ahorrar energía es reciclar muchas de las células inmunitarias que no necesita, especialmente las que puedan estar dañadas”.

Los investigadores mantienen que el cuerpo, durante el período de ayuno, produce nuevos glóbulos blancos para luchar contra la situación, algo que podría resultar muy beneficioso para las personas con afecciones o daños en su sistema inmunológico, como los pacientes con cáncer que reciben quimioterapia.

Según explican, el ayuno “activa un interruptor de regeneración” que provoca que las células madres generen leucocitos, “reconstruyendo y regenerando todo el sistema inmunológico”.

Según el experimento, en el cual se pidió a varias personas realizar ayuno con regularidad, entre dos y cuatro días durante un periodo de seis meses, los científicos observaron que además durante este plazo se redujo la enzima PKA, vinculada al envejecimiento y a una hormona que incrementa los riesgos de tener cáncer y el desarrollo de tumores.

“Cuando tú estás hambriento, el cuerpo intenta ahorrar energía, y una de las cosas que puede hacer para ello es reciclar una gran cantidad de células que no son necesarias, especialmente las que pudieran estar dañadas”, explicaba el Doctor Valter Longo, profesor de Gerontología y Ciencias Biológicas, al sitio The Telegraph.

Ahora, yendo un paso más allá, llaman a continuar profundizando en la investigación para definir si es posible aplicar estos efectos no solo al sistema inmunológico sino también a otros sistemas y órganos diferentes.

Sin embargo, pese a la expectación que ha levantado esta hipótesis, son ya varios los especialistas que han querido salir al paso de estas afirmaciones, como el británico Chris Mason, profesor de Medicina Regenerativa en la UCL (Londres), asegurando que no es adecuado llevar a cabo esta práctica en pacientes enfermos y que lo realmente saludable, como tantas veces se ha dicho, es “ingerir una dieta de alimento básica y regular”.
      (AcontecerCristiano.Net) 
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