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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. El ayuno intermitente se ha convertido en una tendencia cada vez mas popular en
el mundo de la nutricién y la salud. Esta practica consiste en alternar periodos

de ayuno con periodos de alimentacion. Aunque el método y duracién del ayuno
varian, el objetivo pr

2. De acuerdo a la evidencia cientifica, si alguien cuenta con una reserva de 10

kilos de grasa en su cuerpo, puede ayunar hasta 40 dias consecutivos sin poner en
riesgo su salud. Sin embargo, en MiAyuno se recomienda optar por ayunos mas cortos
de 7,14 0 21 dia

3. Segun la dieta 16:8, las personas deben realizar ayunos diarios durante 16 horas

y comer durante las restantes 8 horas. Este patrdn se puede seguir diariamente o 3-4
veces por semana, dependiendo del objetivo de pérdida de peso. Si se busca un cambio
en el est

4. Segun la nutricionista Vanessa Martin de OBSalud, ayunar entre 12 y 16 horas al
dia puede ayudar a fortalecer la microbiota intestinal y, combinado con habitos de
vida saludables, actividad fisica y un suefio adecuado, puede contribuir a la
pérdida de peso. Sin

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ 1Bloque 1: ¢ Cuantos dias de ayuno se necesitan para perder 10 kilos?
[]1Blogue 2: ¢ Con qué frecuencia se debe realizar el ayuno intermitente 16 8 a la
semana?

[ 1Bloque 3: Si ayuno durante 16 horas todos los dias, ¢ qué sucedera?

[ ]1Blogue 4: El ayuno intermitente: una alternativa saludable y efectiva para
mejorar tu alimentacion

[ 1Bloque 5: Como implementar un mend ayuno intermitente en formato PDF

[ ]1Blogue 6: Descubre los beneficios del menu ayuno intermitente en PDF para la
pérdida de peso

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:
[]
- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 4: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]




