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La Cuaresma es un tiempo de gracia, de renovación interior y de preparación para el misterio
más grande de nuestra fe: la Pasión, Muerte y Resurrección de Cristo. Dentro de las prácticas
espirituales que la Iglesia nos propone para vivir este tiempo con mayor profundidad, el
ayuno y la abstinencia ocupan un lugar central.

Pero, ¿qué significan realmente? ¿Por qué son importantes? ¿Cómo se practican hoy en día?
En este artículo, vamos a profundizar en la historia, el significado espiritual y la forma
correcta de vivir estas disciplinas según la tradición católica.

1. Origen del Ayuno y la Abstinencia en la Tradición
Cristiana
Desde los primeros siglos del cristianismo, los fieles practicaban el ayuno como una forma de
penitencia y preparación espiritual. En la Biblia encontramos muchas referencias al ayuno
como un medio para acercarse a Dios. Moisés ayunó cuarenta días en el Sinaí antes de
recibir la Ley (Éxodo 34,28), y el profeta Elías también ayunó cuarenta días en su camino
hacia el monte Horeb (1 Reyes 19,8).

El ejemplo supremo lo encontramos en el mismo Cristo, quien antes de iniciar su vida
pública, fue llevado al desierto por el Espíritu Santo y ayunó cuarenta días y cuarenta noches
(Mateo 4,2). Esta es la base bíblica del tiempo de Cuaresma, un período de 40 días en el que
la Iglesia nos invita a imitar a Cristo en su preparación para la misión.

Desde el siglo IV, la Iglesia estableció normas específicas de ayuno y abstinencia para todos
los cristianos. A lo largo de los siglos, estas normas han variado en rigor, pero su esencia
permanece: son una forma concreta de mortificación para acercarnos a Dios y dominar
nuestras pasiones.

2. ¿Qué es el Ayuno y en qué se diferencia de la
Abstinencia?
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El Ayuno:

El ayuno consiste en reducir la cantidad de alimento que ingerimos en el día. Según la
disciplina actual de la Iglesia Católica, ayunar significa hacer una sola comida fuerte al día
y, si es necesario, se pueden tomar dos pequeñas colaciones (desayuno y cena), pero que
juntas no equivalgan a una comida completa.

La Abstinencia:

La abstinencia, en cambio, no se refiere a la cantidad de comida, sino a su tipo. Se trata de
no comer carne de animales de sangre caliente (res, cerdo, pollo, cordero, etc.). Sin
embargo, sí se permite el consumo de pescado, mariscos, huevos y productos lácteos.

3. ¿Cuándo debemos ayunar y abstenernos?
Según el Código de Derecho Canónico y la tradición de la Iglesia, hay días específicos en los
que los fieles están obligados a practicar el ayuno y la abstinencia:

Miércoles de Ceniza y Viernes Santo: Se exige ayuno y abstinencia.
Todos los viernes de Cuaresma: Se exige abstinencia de carne.

Cabe recordar que todos los viernes del año son días penitenciales, por lo que la abstinencia
de carne es recomendable incluso fuera de la Cuaresma, aunque en muchas conferencias
episcopales se permite sustituirla por otra obra de penitencia o caridad.

¿Quiénes están obligados a cumplir con estas normas?

El ayuno es obligatorio para todos los católicos entre 18 y 59 años.
La abstinencia es obligatoria para todos los católicos mayores de 14 años.

Sin embargo, hay excepciones: las personas enfermas, embarazadas, lactantes, quienes
tienen trabajos físicamente exigentes o quienes dependen de una alimentación especial por
razones médicas quedan exentos.
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4. El Sentido Espiritual del Ayuno y la Abstinencia
El ayuno y la abstinencia no son simples reglas externas o prácticas vacías, sino que tienen
un profundo significado espiritual.

1. Un acto de penitencia y reparación

Jesús nos enseña que ciertos males solo pueden vencerse “con oración y ayuno” (Marcos
9,29). Cuando ayunamos, reconocemos nuestra fragilidad y nos unimos a la cruz de Cristo,
ofreciendo nuestras pequeñas renuncias en reparación por nuestros pecados y los del
mundo.

2. Un ejercicio de autodominio

Vivimos en una sociedad marcada por el consumismo y la búsqueda constante del placer
inmediato. Ayunar y abstenernos nos ayuda a fortalecer la voluntad, a decir “no” a nosotros
mismos y a ejercitarnos en la virtud de la templanza.

3. Un gesto de solidaridad con los más necesitados

La Iglesia siempre ha visto el ayuno como una oportunidad para la caridad. San León Magno
decía: “El ayuno sin la misericordia no es más que un disfraz de penitencia”. Lo que
ahorramos al ayunar, podemos compartirlo con los pobres.

4. Una preparación para la Pascua

Si nos preparamos para una gran fiesta, hacemos sacrificios y esfuerzos para que todo salga
bien. De la misma manera, la Cuaresma es un tiempo de preparación para la gran
celebración de la Resurrección del Señor.

5. ¿Cómo Vivir el Ayuno y la Abstinencia con un
Espíritu Renovado?
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1. No hacerlo solo por obligación

No se trata de cumplir con una norma mecánicamente, sino de vivirlo con amor.

2. Acompañarlo con oración

El ayuno sin oración es solo dieta. Para que sea una experiencia de crecimiento espiritual,
debe ir acompañado de momentos de oración.

3. Ofrecerlo por una intención

Cada ayuno y abstinencia pueden ofrecerse por la conversión de un ser querido, por la paz
en el mundo o por alguna necesidad especial.

4. Evitar la hipocresía y la queja

Jesús nos advierte en Mateo 6,16-18: “Cuando ayunen, no pongan cara triste como los
hipócritas… Tú, cuando ayunes, perfuma tu cabeza y lava tu rostro, para que tu ayuno no sea
visto por los hombres, sino por tu Padre que está en lo secreto”.

5. Unirlo a la caridad

Podemos usar lo que ahorramos en comida para ayudar a alguien en necesidad.

6. Conclusión: Ayunar para Renacer en Cristo
El ayuno y la abstinencia son disciplinas que, bien vividas, pueden transformar nuestro
corazón. Nos ayudan a alejarnos del pecado, a fortalecer nuestra relación con Dios y a
prepararnos para la alegría de la Resurrección.

Que esta Cuaresma sea un tiempo de gracia en el que podamos, con la ayuda de Dios,
purificar nuestra alma y acercarnos más a Él. Como nos dice San Agustín:

«Mata lo que en ti es malo, y resucitará en ti lo que es bueno».

Que el ayuno no sea solo de alimentos, sino también de malas actitudes, de juicios
innecesarios, de palabras hirientes y de todo lo que nos aparta de Dios. Y que, a cambio, nos
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llenemos de oración, amor y caridad.

¡Feliz y santa Cuaresma!


