. Lamplit — la ciencia de sentirse mejor, ajustada a tu vida PLANIFICADOR GRATUITO

El planificador de ayuno 16:8

Cuatro semanas desde un ayuno nocturno de 12 horas hasta un 16:8 real — de dos en dos horas, para

que el hambre y la energia tengan tiempo de adaptarse.

La alimentacion con restriccion horaria es la forma mas sencilla de ayuno intermitente: comes dentro de
una ventana diaria y ayunas el resto. También es la que mas gente abandona en la primera semana,
porque saltan directamente a las dieciséis horas. Este planificador sigue el mismo esquema con el que
estan construidos los programas de ayuno de Lamplit: una semana a 12 horas, dos semanas a 14 y solo
entonces un 16:8 real.

Incluye una hoja para elegir la ventana, un registro de 28 dias que anota como has dormido y cémo te has
sentido junto a las horas —porque ese es el verdadero marcador—y la lista de seguridad que la mayoria
de las guias de ayuno esconde u omite.

Lee esto antes del dia uno

El ayuno es una herramienta, no una cura. Nunca deberia ir en detrimento de una nutricion adecuada.
() No durante el embarazo ni la lactancia, ni en nifios o adolescentes.
No con antecedentes de trastornos de la conducta alimentaria.

Diabetes —sobre todo con insulina u otra medicacion hipoglucemiante— solo bajo supervision
medica, por el riesgo de bajadas de azucar peligrosas.

Medicacion que debe tomarse con comida: consulta antes los horarios con tu farmacéutico o tu
médico.

O 0O Od

Mareos, agotamiento o malestar persistentes durante el ayuno: para, come y habla con un
profesional sanitario.

La progresion de cuatro semanas

Las semanas del medio son las que la gente se salta. Dos semanas completas a 14 horas son lo que hace que el
16:8 resulte facil en lugar de heroico.

VENTANA DE

SEMANA AYUNO ALIMENTACION EJEMPLO EN QUE CENTRARTE

1 12 h 12 h Cena terminada a las Constancia. La mayoria ya esta cerca; el
20:00, desayuno a las trabajo de esta semana es que la ventana
08:00 sea la misma todos los dias.

2 14 h 10 h Cena antes de las 19:00, Mantén las 14 horas. El hambre en la
primera comida a las ultima hora es normal y desaparece en
09:00 pocos dias.

3 14 h 10 h Igual que la semana 2 Una segunda semana a 14. Este es el

paso que hace que el siguiente funcione.
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VENTANA DE

ALIMENTACION EJEMPLO

SEMANA AYUNO

412113l 16 h 8h Cena antes de las 18:00-
19:00, primera comida a
las 10:00-11:00

EN QUE CENTRARTE

Un 16:8 real. Mejor una ventana
temprana: la evidencia metabdlica es
mas solida para comer mas pronto en el
dia.

Elegir una ventana que puedas mantener

Escribe tu ventana de la primera semana en el registro antes de empezar. Decidir a las 21:00 si la cocina esta

cerrada es la forma en que se rompe el habito.

() Elige una ventana temprana siempre que puedas. La alimentacion con restriccién horaria
temprana mejoro la sensibilidad a la insulina y la presion arterial en un ensayo controlado incluso

sin pérdida de peso. !

04 00

Ancla la ventana a algo fijo —un tren, llevar a los nifios al colegio, una reunién—, no al hambre.

Cuida la calidad de la comida dentro de la ventana. Una ventana mas corta no es licencia para
comer mal; un ensayo aleatorizado no encontré ninguna ventaja de peso por el horario en si. 4

Agua, café negro y té sin azucar estan bien durante el ayuno.

Vigila la energia, el suefo, el animo y el entrenamiento — no solo el reloj. Si el ayuno te destroza

el suefo o los entrenamientos, no es la herramienta adecuada para ti.
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Registro de 28 dias

Puntua la energia y el suefio de 1a 5. Dos semanas malas en cualquiera de las dos columnas son motivo para
ampliar la ventana, no para apretar los dientes.

Ultima comida Primera comida H. de ayuno Energia 1-5 Sueio 1-5 Notas
Dia1
Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5
Dia 6
Dia7
Dia 8
Dia 9
Dia 10
Dia
Dia 12
Dia 13
Dia14
Dia 15
Dia 16
Dia17
Dia 18
Dia 19
Dia 20
Dia 21
Dia 22
Dia 23
Dia 24
Dia 25
Dia 26
Dia 27

Dia 28
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Como usar el planificador

. Lee la lista de seguridad. Si alguna linea te aplica, esto es una conversacion con un profesional
sanitario antes que un planificador.

. Escribe tu ventana de la primera semana en la cabecera del registro. Doce horas: a la mayoria
solo le hace falta terminar de cenar un poco antes.

Registra cada dia —ultima comida, primera comida, horas— y puntua la energia y el sueno. Las
puntuaciones son las que te dicen si esta funcionando.

las puntuaciones han aguantado.

En Lamplit, fija tu ventana de alimentacion en el tracker de ayuno gratuito: un temporizador en
vivo cuenta el ayuno, los avisos de ventana te recuerdan cuando se cierra y las mismas
puntuaciones de energia y suefo estan justo al lado.

‘ Suma dos horas en la segunda semana, mantenlas en la tercera y pasa a 16 en la cuarta solo si

¢Prefieres el teléfono al papel?

Ese mismo planificador de ayuno esta integrado en Lamplit, gratis: registra las entradas por ti y relne
sueno, animo, comida y entrenamiento en un solo sitio. Web, iPhone, Android, Apple Watch y Wear OS.

lamplit.ai — cuenta gratuita, sin tarjeta de crédito
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Cuando un punto se apoya en una fuente concreta, el nUmero entre corchetes remite a ella. Todas las fuentes
estan enlazadas.
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Ultima revisién: 24 de agosto de 2026
Este planificador ofrece informacion general sobre la alimentacidn con restriccion horaria y no es consejo médico ni dietético. No es
adecuado durante el embarazo o la lactancia, para nifos o adolescentes, para personas con antecedentes de trastornos de la

conducta alimentaria ni para quienes tienen diabetes u otra condicion que se maneja con medicacion: esas situaciones requieren
orientacién individual de un profesional cualificado.
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