
Cuando comenzamos un periodo de ayuno nos surgen algunas preguntas sobre 
qué tipo de alimentos consumir, cómo obtener una alimentación balanceada sin 
consumir alimentos de origen animal, entre otras. Por lo que hemos realizado una 
entrevista con la Licenciada en nutrición y ciencias de la alimentación Iveth 
Bogotá quien nos ayuda a despejar las dudas más comunes. 
 
 

 
1. Nos faltará algún nutriente si dejamos de comer alimentos de origen 

animal? 
 
Respuesta: No, el arroz y las leguminosas aportan una importante cantidad 
de Hierro,  Proteínas y Fibra 

 
2. Como podemos reemplazar esos alimentos?    

 
Respuesta: una comida completa podría ser lentejas, arroz y ensalada, esto 
aporta los mismos nutrientes que la carne pero mucho más saludable. 

 
3. Si no tomo leche se me bajará el calcio? 

 
Respuesta: La leche es una fuente muy buena de calcio pero puede 
reemplazarse por espinacas, leche de soya, chicharos. Una fruta que aporta 
una cantidad importante de calcio y que favorece mucho a las personas con 
osteoporosis es la piña.  

 
4. Si dejo de comer carnes rojas me faltará el hierro? 

 
Respuesta: Los frijoles, las lentejas, los garbanzos, las alubias, las espinacas, 
el amaranto, son una fuente muy buena de Hierro, en especial el amaranto 
tiene tanto o igual valor de hierro que la carne. Una taza de leche de soya, 
frutas y un puñado de amaranto hacen un licuado perfecto para aportan 
Hierro y Calcio. 

 
5. Se me puede bajar la presión? 

 
Respuesta: Las carnes rojas hacen subir mucho la presión arterial al igual 
que los mariscos por su alto contenido de sodio, al no comer estos 
alimentos nuestra presión solo se regulariza. 

 
6. Me puede dar dolor de cabeza, o mareos? 

 
Respuesta: Muchas veces el sentirnos débiles es a causa de la mala 
alimentación, sobrecargamos nuestro cuerpo de alimentos que no son tan 
sanos. Cuando ayunamos nuestro cuerpo sufre una crisis debido a la 
depuración, puede ser que nos sintamos mal los primeros dos o tres días, 
pero pasado estos primeros dias nos sentiremos más vigorosos ya que al 
comer saludablemente nuestro cuerpo trabaja menos. 

 



7. Tiene ventajas el ayuno sobre nuestro cuerpo físicamente? 
 
Respuesta: El ayuno trae muchas ventajas físicamente, el páncreas, el 
hígado y los riñones trabajan mucho menos y les damos un descanso. De 
hecho los doctores recomiendan hacer de vez en cuando  ayunos completos 
o solos de frutas por dos días para ayudar a desintoxicar nuestro cuerpo, ya 
que lo recargamos de mucha comida y nuestro organismo se esfuerza 
mucho en digerirla. 
Es importante que una vez finalizado el ayuno vayamos incorporando los 
demás alimentos poco a poco, de lo contrario tendremos malestar. Puede 
comenzar con algún caldo de pollo pero moderadamente y no muy 
condimentado y así ir incorporando con prudencia la carne y demás 
alimentos. 
Durante el ayuno es muy importante tomar mucho liquido para eliminar a 
través de la orina todas las toxinas. 
Muchas enfermedades están relacionadas con la alimentación, así que luego 
de este periodo de ayuno verán una gran mejora físicamente. 

 
8. Que hago si me da mucha hambre? 

 
Respuesta: Si nos da mucha hambre lo ideal es recurrir a frutas y verduras, 
como manzana, pera, jícamas, etc… La clave es no malpasarse, sino comer 
en nuestros horarios y tener siempre a la mano alguna fruta para comer 
entre comidas. 

 
9. Una mujer embarazada puede ayunar? 

 
Respuesta: La alimentación en una mujer embarazada es muy importante, 
por lo cual comer de una manera saludable y balanceada es muy bueno. En 
estos casos se recomienda que ayunen de dulces, de comidas rápidas, de 
postres, etc . Asegurarse de adquirir todos los nutrientes necesarios es 
fundamental. 

 
10. Una persona con diabetes puede ayunar? 

 
Respuesta: Las personas diabéticas deben cuidar mucho su alimentación, 
pueden ayunar de comidas rápidas, dulces, postres; pero si deben consumir 
lácteos, carnes y comer a sus horas. 

 
11. Una mujer lactante puede ayunar? 

 
Respuesta: La alimentación de una mujer lactante es tan importante como 
la de una embarazada, de igual manera puede ayunar asegurándose de 
adquirir todos los nutrientes necesarios de otros alimentos como las 
legumbres, frutas, verduras, granos. 
 
 

12.  Se puede tomar café durante el ayuno? 
 



Respuesta: No es recomendable tomar café durante el ayuno ya que 
contiene muchas toxinas. 
 

13. Podemos consumir azúcar en el ayuno? 
 
Respuesta: El azúcar de mesa no es algo que nuestro cuerpo necesite, 
simplemente es para darle sabor a los alimentos, con la fructosa que 
contienen las frutas es suficiente para nuestro organismo, así que no hay 
ninguna contradicción en suprimir el azúcar durante este tiempo de ayuno 
 

14. Que hay de la sal durante el ayuno? 
 
Respuesta: Podemos consumir sal en el ayuno sin olvidarnos de hacerlo con 
moderación. 
 

15. Se puede tomar tés en el periodo de ayuno? 
 
Respuesta: Se puede tomar tés de canela, de manzanilla asegurándose que 
sean sin cafeína, pero que mejor que los tés hechos en casa de hierbas 
naturales. 
 

16. Se puede consumir aceite en el ayuno? 
 
Respuesta: No hay que consumir aceite durante el ayuno, a lo mucho unas 
pocas gotitas para la ensalada o el arroz. Pero no se deben freír, ni capear 
los alimentos. 
 
 
 

17. Se puede tomar vitaminas durante el ayuno? 
 
Respuesta: Si se puede tomar algún multivitaminico, de hecho deberíamos 
de tomarlo aun cuando no estamos ayunando para asegurarnos de 
complementar nuestra alimentación para que nuestro organismo reciba 
todos los nutrientes necesarios. 
 
 

18. Que alimentos podemos consumir y cuáles no durante el ayuno? 
 
Alimentos Permitidos: 
 

 Frutas 
 Verduras 
 Granos 
 Arroz 
 Semillas 
 Cereales como la avena, cereales de trigo, germen de trigo,(no los 

comerciales como Zucaritas y otros) 
 Carne de soya en pocas cantidades y esporádicamente. 



 Leche de soya en pocas cantidades. 
 Azúcar mascabada en pocas cantidades. 

 
Alimentos no permitidos: 
 

 Carnes (de todo tipo, rojas y blancas) 
 Huevos 
 Lácteos 
 Aceite 
 Pan 
 Harinas 
 Café 
 Azúcar 
 Botanas 
 Refrescos 
 Dulces 
 Todo lo de origen animal 



Menú Semanal (Sugerencias) 
 

 

 

 

 

 

DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIA 5 

DESAYUNO:  

Licuado:  

1 vaso de leche de soya  

½ taza de fruta  

2 cucharas de amaranto  

Licuar y beber  

 

Frutas 

2 reb de piña 

½ taza de papaya 

1 reb de sandía 

1/4 taza de melón 

2 cucharadas de germen 

natural por encima. 

 

Licuado: 

1 Vaso de leche de soya 

½ taza de fruta 

germen natural 

Licuar y beber 

 

Licuado: 

1 vaso de leche de soya 

½ plátano 

2 cucharas de amaranto 

Licuar y beber 

 

Salpicón de frutas: manzana, 

plátano y papaya, 2 

cucharadas de amaranto por 

encima. 

 

 COLACION  

Fruta  

Fruta Fruta Barra de cereal integral Agua de frutas natural 

COMIDA : 

Caldo de verduras +   Arroz  + 

Lentejas guisadas+  Ensalada 

de ejotes, elote y chicharos 

+Agua de frutas  

Crema de champiñones (1 

taza) sin cremas ni leche clavel 

+ Frijoles de olla + Papa en salsa 

de tomate y pimiento morrón 

Agua de frutas 

 

Alubias en caldillo de ajo y 

tomate 

Arroz + Ensalada de apio, 

pepino, zanahoria y tomate 

Agua de frutas 

 

Caldo de verduras +  Salpicón 

de guten  (ver receta)+ 

Ensalada de repollo, pimiento 

morrón, alfalfa y champiñones+ 

Agua de frutas 

 

Caldo de verduras 1 taza + 

Milanesa de soya  al vapor o 

asada+1  chayote cocido + 

Agua de frutas 

 

COLACION:   

1 fruta  

Fruta Fruta Fruta Barra de cereal  integral 

CENA:  

Ensalada de espinacas con 

alfalfa y lechuga  

Guten  

Agua de frutas  

Crema de tomate hecha en 

casa  

Zanahoria y jicama con limón y 

sal 

Agua de frutas 

 

Arroz primavera (ver receta) 

Agua de Frutas 

Crema de brócoli  

Fruta 

Agua de frutas 

Crema de zanahoria 

Fruta 

Agua de frutas 
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