DIETA

Todo lo_que

saber.

funciona? | ¢Para Sirve? | ¢Es para ?

w W . P O N T E . C O



LR TP UV Introduccion

L s = = o4 b e s e e eracaanasss ¢Qué es una dieta cetogénica?

® D TR Baja en carbos vs Dieta Keto

® B e Macronutrientes cetogénicos

O, e ee e en ssasaaati ... ... Beneficios de la dieta cetogénica

ORI oo TP ;Es segura la dieta cetogénica?

L R ¢Qué es la cetosis?

L ... 2. ;A ddnde se van las cetonas?

O 25 o Aa I ;Cuanto tiempo toma entrar en cetosis?

C UERE. T e It Adaptacion keto

D SIS o Efectos secundarios de la adaptacion keto \
I LT o o Keto-flu (Gripe keto) {l
e 16.......... Disminucién de rendimiento en dieta cetogénica ‘ . .
o 17... 48 .................. Solucién de efectos secundarios Keto |

o QAN ... ...eeeeaeanees ¢Como sé si estoy en cetosis? -

B ....ooreirniernernerans ;Como medir las cetonas en sangre?
AN Rango dptimo de cetonas

22 .....onereenreneeee . 5 ;Cémo comenzar? &

o 2.t B AN ;Cémo comer?
... Errores al realizar la dieta keto |

S28W ... e Una dieta bien formulada & @;f ;

® 20,0 e eo s SRS Planificacién de comidas e X 2. & " ;
SR AN B Snacks keto ‘_ * S
el L e RN Suplementos Keto /ﬁ a:j: 3
BREEE B N Preguntas frecuentes i o




I 1

I NTRODUCTCION

Con todo lo que ha crecido esta dieta, no es
raro encontrar muchisima informacion
errénea confundiendo a la gente sin saber
realmente cdmo funciona una dieta Keto.

Nunca faltan las empresas que venden
productos "Keto" cuando en realidad lo
unico que hacen es sacarte de cetosis sin
darte cuenta.

En esta guia, van a encontrar toda la
informacidn necesaria para entender que es
una dieta cetogénica, como aplicarla, la
diferencia con otras, los beneficios y las
estrategias para entrar en cetosis de la
manera correcta.
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.QUE ES UNA DIETA
CETOGENICA?

Una dieta cetogénica (también conocida como dieta Keto) es aquella baja en carbohidratos
y alta en grasas. Una vez que tu cuerpo se adapta a la dieta, cambias de usar carbohidratos
y glucosa como energia a utilizar grasas y cetonas. Esta adaptacion del cuerpo incrementa
la oxidacion de las grasas, lo cual puede mejorar la composicion corporal, la salud general,
el rendimiento y, quizas, la longevidad.

La cantidad de grasas, carbohidratos y proteinas necesarias para lograr una dieta
cetogénica bien formulada difiere de una persona a otra y depende de la meta.

Cualquier protocolo dietético en el que esté reduciendo los carbohidratos lo suficiente
como para inducir un estado de cetosis puede considerarse una dieta cetogénica. Sin
embargo, a lo largo de esta guia, comenzara a comprender cdmo construir una dieta
cetogénica bien formulada para cumplir sus objetivos.




BAJA EN CARBOS
V.S.
DIETA KETO

DIETAKETO NIVEL CETONAS
3
2
1
0
CETONAS
B GRASAS(75%) [ CARBOS (5%) B 100 gramos carbos B 60 gramos carbos
B PROTEINA (20%) ¥ 30 gramos carbos

Si bien una dieta cetogénica también es baja en carbohidratos, NO es sindnimo de las dietas
tradicionales bajas en carbohidratos que se ven en los medios populares o incluso en algunas
investigaciones cientificas. Por lo tanto, se debe reforzar que las dietas tradicionales bajas en
carbohidratos DIFIEREN de una dieta cetogénica bien formulada.

"LOW CARB" PERDIDA GRASA
15
10
5
0
NIVEL CETONAS
B GRASAS (50%) [ CARBOS (10%) B 100 gramos carbos M 60 gramos carbos
[ PROTEINA (40%) I 30 gramos carbos

En la mayoria de los casos, el perfil de macronutrientes para una dieta cetogénica consiste en
alrededor de 5 a 10% de carbohidratos, 15 a 25% de proteinas y el 65 a 80% restante de grasa. Al
restringir los sustratos glucogénicos [es decir, los nutrientes que aumentan los niveles de glucosa
en la sangre, como los carbohidratos y los aminoacidos glucogénicos de las proteinas], se puede
lograr un nivel mas profundo de cetosis, que puede tener una gran cantidad de beneficios como se
explica a continuacién. Como ejemplo, un estudio compard dietas con 30, 60 y 100 gramos de
carbohidratos por dia y encontré que restringir los carbohidratos a 30 gramos llevéd a un mayor

aumento en los niveles de cetona circulante y la pérdida de grasa corporal. 0 L
5



MACRONUTRIENTES
CETOGENICOS

Existe un gran debate sobre cdmo
cuantificar las proporciones de
macronutrientes y los porcentajes para
una dietascetogénica tradicional.

A pesar de las numerosas opiniones, el
objetivo comun y ultimo es desarrollar
una dieta que sea sostenible para lograr

el resultado deseado [es decir, un estado
de cetosis).

Como tal, aunque se sugiere que el 65—
80% de las calorias totales provienen de
la grasay el 15-30% de la proteina, estas
cifras se optimizaran de acuerdo con las
necesidades metabdlicas Unicas de cada
individuo.

Como ejemplo rapido, si consume 2,000
calorias por dia utilizando 70% de grasa,
25% de proteinas y 5% de carbohidratos,
su ingesta se vera asi:

* Grasa: 155 gramos (- 9 calorias / gramo)
* Proteina: 125 gramos de proteina [~ 4
calorias / gramo)

*  Carbohidratos: 25 gramos de
carbohidratos (- 4 calorias / gramo]

Tenga en cuenta que esto es solo un
ejemplo y ciertamente sera diferente
para cada persona dependiendo de sus
objetivos y biologia.

Por ejemplo, una persona que esta tratando
de lograr un estado de cetosis podria tener
una proporcion de requerimientos de
macronutrientes diferente a la de alguien
que estd usando una dieta cetogénica para
mejorar su composicion corporal.

Una vez que el cuerpo comienza a utilizar la
grasa como su fuente principal de
combustible, se produce una “adaptacion a
la ceto” metabdlica caracterizada por una
mayor produccion de cetonas.

Es importante tener en cuenta que no existe
un nivel "6ptimo" de cetosis, ni un perfil
estandar de macronutrientes para lograr un
estado cetogénico, ya que factores como el
nivel de actividad, la composicion corporal y
los resultados de rendimiento vy salud
deseados influyen en estas variables.

2000 CALORIAS

B GRASAS (70%) [ CARBOS (5%) M PROTEINA (25%)
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BENEFICIOS DE LA
DIETA CETOGENICA

Energia aumentada

Los cuerpos de grasa y cetogénicos pueden utilizarse como fuente de
combustible para casi todas las células del cuerpo.

Una vez que el cuerpo comience a usar cetonas como su fuente
principal de combustible, habra un aumento notable en la energia, ya
que estara evitando los altibajos asociados con los niveles altos en
carbohidratos, altos en glucosa y altos en insulina.

Mejora cognitiva

Las cetonas pueden ser la fuente de combustible preferida por el
cerebro. Debido a la preferencia del cerebro por la ingesta y utilizacion
de cetonas como combustible, es muy comin que las personas
reporten un aumento en el rendimiento cognitivo.

Esto es aun mas comun en personas con cierto grado de resistencia ala
insulina, ya que es probable que su cerebro no pueda utilizar la glucosa
de manera efectiva como tnica fuente de combustible.

Control del apetito

Se ha demostrado que la naturaleza rica en grasas de la dieta
cetogénica, junto con niveles elevados de cetonas y niveles de glucosa
en sangre estables, tienen un efecto profundo en el apetito de la gente.

e Estar en un estado de cetosis puede suprimir las hormonas del
hambre que suelen aumentar durante la "dieta" tradicional.

 Investigaciones han demostrado que comer grasas puede suprimir
las hormonas responsables de la estimulacidn del apetito.

e Los participantes en una dieta cetogénica con ingesta caldrica no
restringida consumieron menos calorias a lo largo del dia y se
sintieron mas saciados que aquellos con una dieta similar baja en
grasas no restringida.




Composicion corporal

Los cambios fisicos en el cuerpo son una de las razones principales por
las que las personas se sienten atraidas e implementan dietas bajas en
carbohidratos.

Por definicion, estar en un estado de cetosis significa que puedes
aprovechar las reservas de grasa del cuerpo, metabolizar la grasa para
obtener energia inmediata y producir cetonas como combustible.

Ademas, se ha demostrado que la dieta cetogénica reduce los niveles
de insulina circulante, lo que puede Ilevar a un menor almacenamiento
de grasa por la hormona insulina.

Si bien las dietas "bajas en carbohidratos" y las dietas cetogénicas son
efectivas para bajar de peso, los estudios han demostrado que la dieta
cetogénica es superior.

Ejercicio de resistencia

La investigacidn del Dr. Jeff Volek mostré que una vez que una persona
se adapta a las grasas, no solo su desempeno es igual 0 mejor que
aquellos que consumen altos niveles de carbohidratos, sino que sus
“reservas de combustible" de glucdgeno también son iguales.

A pesar de consumir una dieta baja en carbohidratos, estos atletas
pueden adaptarse y utilizar un suministro de grasa casi ilimitado como
su fuente principal de combustible.

Terapeéeutica

La dieta cetogénica se desarrollé originalmente en la década de 1920
como una opcidn terapéutica alternativa para tratar a los ninos que
padecian epilepsia resistente a los medicamentos.

Desde su inicio, la utilizacion de la dieta cetogénica se ha ampliado
como tratamiento terapéutico para muchas otras afecciones, como la
enfermedad de Alzheimer, la enfermedad de Parkinson, el sindrome de
deficiencia de GLUT-1, los trastornos bipolares e incluso el cancer.




ES SEGURA LA

DIETA CETOGENICA?

Para la mayoria de las personas, la respuesta es un rotundo "jSi!". Debido a su
naturaleza rica en grasas, a menudo se percibe como un riesgo para la salud, lo que

a menudo impide que las personas lo intenten.

A pesar de este concepto errdneo, las investigaciones han demostrado que la dieta
cetogénica es segura para la mayoria de las personas, siempre y cuando no tengan
una de las siguientes condiciones [incluso si usted tiene alguna de estas
condiciones, la dieta cetogénica podria ser segura, pero es necesario trabajar muy
de cerca con su médico):

CETOSIS
NO RECOMENDADA PARA:

Tumores
abdominales

Defectos de
oxidacion beta

Deficiencia de
carnitina

Deficiencia CPT 1 / 11

Cirugia de banda
gastrica

Enfermedad de la
vesicula

Funcion hepatica
deteriorada

Deterioro de la
digestion de grasas

Motilidad gastrointestinal

deteriorada

Insuficiencia renal

Deficiencia de acil-
CoA deshidrogenasa
de cadena larga

Deficiencia de acil-
CoA deshidrogenasa
de cadena media

Deficiencia de 3-
hidroxi-3-
metilglutaril-CoA
sintasa mitocondrial

Deficiencia de
carboxilasa de
piruvato

Porfiria

Pancreatitis

Embarazo



.QUE ES LA
CETOSIS?

Cuando los carbohidratos se descomponen
en el sustrato energético glucosa, aumentan
los niveles de glucosa en la sangre. El
pancreas se estimula para secretar insulina
(la hormona que almacena la grasa e inhibe
la produccion de cetonal.

Sin embargo, cuando se restringe la ingesta
de carbohidratos, la insulina permanece
suprimida y la fuente de combustible
principal del cuerpo pasa de la glucosa a la
grasa, preparando al cuerpo para entrar en
un estado de cetosis.

Cuando la oxidacidon / descomposicién de la
grasa aumenta hasta cierto punto, las
cetonas se producen en el higado a través de
un proceso conocido como cetogénesis (es
decir, ceto + génesis = formaciéon de
cetonas).

Cuando se restringe la ingesta de carbohidratos, los niveles de glucosa e insulina en la sangre
disminuyen, lo que permite que las reservas de grasa se descompongan rdapidamente para
obtener energia.

La mayoria de las células del cuerpo pueden utilizar dacidos grasos o cetonas como
combustible, incluido el cerebro, que ha demostrado ser mas eficiente en presencia de cetonas
que de glucosa.
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A DONDE SE VAN
LAS CETONAS?

Una vez adaptado a keto, muchos tejidos aumentan su capacidad para utilizar cetonas como
combustible. Algunos tejidos incluso prefieren usar cetonas para sus necesidades de energia
celular. Por ejemplo, el corazdn, asi como muchas dreas del cerebro, prefiere usar cuerpos

cetdnicos en lugar de glucosa.

En contraste, hay ciertas células que no pueden usar acidos grasos o cuerpos cetdnicos y se
consideran “usuarios obligados de glucosa”. Los glébulos rojos y partes especificas del cerebro
son usuarios obligados de glucosa. No te preocupes porque aunque no estés consumiendo
muchos carbohidratos, estas células pueden obtener glucosa a través de un proceso bioldgico
llamado gluconeogénesis (la produccion de glucosa a partir de otros materiales que no son

glucosa).

CEREBRO
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.DE QUE SE
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(CUANTO TIEMPO
TOMA ENTRAR EN
CETOSIS?
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La respuesta a esta pregunta es individual y dependera del
estado metabdlico de cada individuo.

Algunos pueden entrar en un estado de cetosis después de
un ayuno nocturno, mientras que otras personas podrian
tardar semanas.

Con el tiempo, a medida que se adapte mejor, tu cuerpo
producird y utilizard cetonas constantemente.

El tiempo que tarda en adaptarse a la dieta keto también
depende en gran medida de la composicion de la dieta
cetogénica utilizada [es decir, 20 gramos frente a 50
gramos de carbohidratos por dia) asi como del nivel de
actividad personal.
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ADAPTACION
KETO

La adaptacion keto se produce cuando los tejidos aumentan al maximo su capacidad para
utilizar cuerpos cetogénicos como combustible. A medida que el metabolismo de la glucosa
disminuye y la descomposicidon de los acidos grasos aumenta, las cetonas se sintetizan y se
utilizan cada vez mas como combustible.

4

AUMENTO DE
CETONAS /

o
o

.~ CETONAS DE
- SANGRE
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B AUMENTO
DE CETONAS
DE
EXPRESION AciDosS
GLUCOSA
MCT1 GRASOS

MITOCONDRIA I

BETA-OXIDACION

CADENA DE
RANSPORTE
DE
LECTRONES
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ADAPTACION
KETO

Después de unas pocas semanas 0 meses
de aumento de la utilizacion de las
cetonas y la grasa, el cuerpo se adapta a
estas nuevas fuentes de combustible.
Ademas del aumento de la
descomposicion de la grasa y la sintesisy
utilizacion de la cetona, la adaptacion
keto se asocia con niveles de glucosa en
sangre disminuidos y estables.

Para aumentar la absorcion en las
células, el cuerpo debe aumentar los
transportadores (o tineles) que absorben
las cetonas. A medida que construya
tuneles / transportadores, podra tomary
utilizar cetonas con mayor eficiencia.

Entre las muchas modificaciones
bioldgicas que deben ocurrir para una
utilizacion eficiente de los cuerpos
cetogénicos, debe tener lugar |la
regulacion positiva de los
transportadores de cetona. Por lo tanto,
la investigacion ha demostrado que las
elevaciones crénicas en los niveles de
cetonas en la sangre aumentan
positivamente el nudmero de estos
transportadores. Por lo tanto, la
adherencia, especialmente durante las
etapas iniciales de la dieta cetogénica, es
fundamental.




EFECTOS SECUNDARIOS
DE LA ADAPTACION
KETO

A pesar de los beneficios de una dieta cetogénica, algunas personas pueden experimentar
efectos secundarios durante el proceso inicial de "cetoadaptacion”. Nuevamente, esto variara
dependiendo del individuo. El conjunto de efectos secundarios comunes asociados con la
cetoadaptacic’m se han acunado colectivamente como "ceto-gripe".

l AUMENTO DE
DOLOR DE FRECUENCIA

CABEZA CARDIACA

NAUSEAS FATIGA
CALAMBRES
NEBLINA MUSCULARES
MENTAL
msennnse SENTIR
LENTO MAREO
(LETARGO)

KETO-FLU (GRIPE KETO)

La "gripe-keto" es un término usado para definir el periodo de incomodidad que acompana a
los cambios bioldgicos que ocurren cuando se cambia la fuente principal de combustible de
carbohidratos a grasas. Con sintomas que a menudo se sienten como una enfermedad, la
"gripe-keto" puede caracterizarse por los sintomas descritos arriba.

Nuevamente, si la dieta cetogénica ha sido bien formulada, es posible que muchos de estos
sintomas no se presenten o que se puedan aliviar con la suplementacién adecuada de
electrolitos. 1 5 | |



DISMINUCION DE
RENDIMIENTO EN
DIETA CETOGENICA

Ademas de la "gripe keto", muchas personas
también pueden experimentar un
rendimiento fisico deficiente a medida que el
cuerpo se adapta al cambio en las fuentes de
combustible; sin embargo, esto es solo
temporal y el rendimiento debe recuperarse
tras la adaptacion completa. Como tal, la
disminucion del rendimiento se puede
expresar como:

1. Falta de motivacion para hacer ejercicio.

2. Disminucion de la resistencia.

3. Falta de fuerza

4. Fatiga

COMIENZO DE
DIETA KETO

La investigacion sobre las medidas
de rendimiento después de los
primeros seis dias de una dieta
cetogénica encontré que el
rendimiento se ve afectado. [15]
Sin embargo, un estudio adicional
encontrd que después de un mes de
dieta cetogénica, el rendimiento no
sufrid. [16]

Por lo tanto, puede que no sea una
buena idea comenzar una dieta
cetogénica cerca de un evento
basado en la competencia o el
_ : : = e rendimiento. En su lugar, date un
— par de semanas para adaptarte

ADAPTADO A completamente.
DIETA KETO .




SOLUCION DE EFECTOS
SECUNDARIOS KETO

ANTOJOS

A medida que uno comienza a eliminar los
’ . . . .
I I carbohidratos de la dieta, es comun experimentar
/ antojos de carbohidratos.

Sin embargo, debe tenerse en cuenta que a medida
que el cuerpo se adapta, el hambre y el apetito
deben suprimirse.

HAMBRE

e Agregue mas volumen a través del mayor
consumo de vegetales con alto contenido de fibra

e Incrementar el consumo de agua

e Aumente el consumo de grasas [idealmente de
fuentes de alimentos integrales como los
aguacates que también contienen fibra)

ANTOJOS DE
AZUCAR

e Vacie el hogar de todos los dulces azucarados
para evitar tentaciones.

e Tenga opciones alternativas aprobadas
cetogénicas preparadas y facilmente disponibles

DOLORES DE
CABEZA

Los dolores de cabeza pueden ser un sintoma comun de la
“gripe keto". A continuacidn, se describen varias opciones para
ayudar a aliviar los sintomas:

e Bebe mas agua
Reponer electrolitos
e Toma una siesta corta
Coma mas grasas / triglicéridos de cadena media (MCT)
Suplemento con cetonas exégenas




SOLUCION DE EFECTOS
SECUNDARIOS KETO

debido a la liberacidn inicial de agua al comenzar una dieta
cetogénica, las personas a menudo olvidan reponerse e
hidratarse. Debido a esto, algunos pueden experimentar
“boca seca”. Un remedio efectivo es asegurar que haya un
consumo suficiente de agua junto con el equilibrio de
electrolitos. Si la deshidratacion persiste, puede ser
necesario un aumento de electrolitos [especialmente
magnesio).

CALAMBRES

/ \

FATIGA para hacer frente a este sintoma, se pueden consumir
varias opciones a continuacién durante esta fase de

"adaptacion":

* Triglicéridos de cadena media (MCT)

* Cafeina
* Electrolitos
* Cetonas exdgenas

* Controla tu suefio [aseglrate de que estds recibiendo

suficiente)

ESTRENIMIENTO

como se menciond anteriormente, la eliminacidon de
carbohidratos junto con el aumento de la liberacién de
agua puede provocar estrenimiento. Si esto ocurre, el
simple aumento del consumo de agua y la incorporacion de
mas fibra en la dieta pueden aliviar estos sintomas.
Ademas, algunos electrolitos como el magnesio también
pueden ayudar con esto en mayores cantidades.



.COMO SE SI ESTOY
EN CETOSIS?

Para maximizar los beneficios de una dieta cetogénica, es importante |la
autoexperimentacion para lograr un nivel dptimo de cetosis. Ademas de cuantificar los
niveles de cetonas en sangre, hay varios cambios bioldgicos que su cuerpo experimentara
para ayudar a identificar un estado cetogénico.

Estos cambios seran mas sélidos para algunos, en contraste con los efectos secundarios
negativos que a menudo se experimentan en otras dietas bajas en carbohidratos, un estado
cetogénico y una "adaptacion cetogénica" pueden provocar efectos eufdricos que incluyen:

A ) ' [ 4
- -
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AUMENTO CLARIDAD AUMENTO DE
DE ENERGIA MENTAL RENDIMIENTO
COGNITIVO

¢COMO MEDIR LAS
CETONAS EN
SANGRE? =

Para determinar si estds o no en cetosis,
existen varios métodos para medir los
niveles de cetonas, como se indica a
continuacion:

MEDIDOR DE
CETONAS




¢COMO MEDIR LAS
CETONAS EN SANGRE?

MEDIDOR DE CETONAS
DE SANGRE

La medicion de los niveles de cetonas en la sangre mide con mayor
precisidon e indica el estado metabdlico de la cetosis de un individuo.
Similar a la medicidn de los niveles de glucosa en sangre, este método
también utiliza un medidor de sangre y una tira quimiosensible hecha
especificamente para medir las cetonas en la sangre llamada beta-
hidroxibutirato (BHB). Al igual que con las mediciones de glucosa en
sangre, se puede obtener una muestra de sangre de un pinchazo en el
dedo. El nivel de cetonas se muestra en el medidor unos segundos
después de la colocacidon de una muestra en la tira.

ANALISIS DE CETONAS
DE ALIENTO

Este método analiza la respiracion de un individuo para determinar si
estan produciendo o no cetonas, especificamente acetona. Si bien

también se ha encontrado que este método es un indicador efectivo, se
necesita hacer mas investigacion para examinar como se compara esto
con los analisis de sangre. Los estudios que investigan los analizadores

de aliento han encontrado que estos dispositivos sirven como un

indicador confiable de cetosis. [19]

TIRAS DE ORINA

Cuando se analizan en orina, estas tiras provocaran un cambio de color
en funcion del nivel de cetonas, es decir, acetoacetato, que esta
presente en la orina. Es importante tener en cuenta que el acetoacetato
es diferente de las cetonas presentes en la sangre, a saber, el beta-
hidroxibutirato [BHB). Debido a su naturaleza, la prueba de cetonas en
orina puede ser un método inicial suficiente para evaluar la produccidn
de cetonas; sin embargo, no es el método ideal para determinar la
utilizacion de estos cuerpos cetdnicos, especialmente una vez
“cetoadaptados”.



RANGO OPTIMO DE
CETONAS

Al igual que con otras facetas de la dieta cetogénica, los niveles 6ptimos de cetonas variaran
de forma individual. Sin embargo, la literatura generalmente sugiere que la cetosis nutricional
leve comenzara una vez que las cetonas en sangre estén alrededor de 0.3-0.5 mmol /L. Con la
"adaptacion keto", este valor puede aumentar a alrededor de 1.0-3.0 mmol / L; sin embargo,
ese no siempre es necesariamente el caso.

Si un individuo sigue una dieta cetogénica estrictamente por razones terapéuticas, se puede
considerar intentar alcanzar un nivel mas profundo de cetosis, pero incluso aquellos con un
régimen estricto pueden ver solo elevaciones leves en las cetonas debido a la rapida absorcidn
en los tejidos.

CETOSIS ADAPTACION
NUTRICIONAL KETO

LEVE

0.3 - 0.5 mml/L 1.0 - 3.0 mmol/L

La prueba de cetonas puede ser una buena manera de determinar inicialmente el estado
metabdlico de la cetosis; sin embargo, como se mencion6é anteriormente, dado que el nivel
"optimo" de cetonas varia entre los individuos, no es necesario realizar pruebas diarias de

Y. X Ya




LCOMO
COMENZAR?

Existen varias estrategias para la transicion a un estado cetogénico. Dependiendo de una
variedad de factores y habitos de estilo de vida, algunas personas eligen facilitar el proceso
adoptando una dieta baja en carbohidratos antes de implementar una dieta cetogénica
completa. Un lugar para comenzar seria eliminar los alimentos azucarados y procesados y
reemplazarlos con alimentos enteros bajos en carbohidratos. Al hacerlo, comenzard a
comprender la dieta cetogénica y, una vez listo, podra sumergirse y personalizar la dieta.

4Ly

w

0
€
D

GRASAS Y
PROTEINA

CARBOHIDRATOS

4Ly
DIETA 1,850 | g: |
! R = S
KCAL ! :
1 gramo : 1 gramo : 1 gramo
grasa = : proteina = ! carbo =
9 kcal ' 4 kcal ' 4 kcal
1850 X .7 1850 X .25 | 1850 X .05
= 1,295 | = 462 l = 92
1,295/9 : 462/4 : 92/4
= 144 =116 = 23
gramos ' gramos ' gramos
B GRASAS (70%) Bl CARBOS (5%) grasa x : proteina x ' carbos x
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¢COMO COMER?

Comprender qué alimentos comer puede parecer la tarea mas dificil y lenta para la mayoria de
las personas que adoptan una dieta cetogénica. Sin embargo, pronto se dara cuenta de que
muchas de sus comidas favoritas aun se pueden disfrutar sin la carga de carbohidratos.

Para comenzar, debe tener en
cuenta que es fundamental
eliminar el azucar o cualquier
carbohidrato de digestion
rapida. Estos incluyen, pero no
se limitan a: galletas, chocolate,
pasteles, galletas saladas,
helados, cereales, pretzels,
pasteles, productos horneados,
jugos de frutas, refrescos, miel,
dulces, papas fritas, pan y papas
blancas.

CARBOHIDRATOS

GRASAS Y PROTEINA

Comenzar con la dieta cetogénica no deberia ser un misterio. Por eso, te dejamos estos tips
para comenzar y hacerlo de la manera correcta:

REDUZCA LOS
CARBOHIDRATOS
SALUDABLES

Incluso los alimentos que contienen carbohidratos que se consideran saludables deben
eliminarse con una dieta cetogénica, que incluyen pero no se limitan a: la mayoria de las
frutas (platanos, manzanas, etc.), arroz, pasta, quinua , batatas, yogurt descremado,
productos integrales, granola, avena y bebidas deportivas.



¢COMO COMER?

APEGATE A PROTEINAS Y
GRASAS DE ALTA CALIDAD

Apégate a proteinas de alta calidad, cortes grasos de carne, grasas saludables y vegetales
cruciferos con alto contenido de fibra, mientras bebes mucha agua. Estos son los elementos
basicos de una dieta cetogénica bien formulada.

ELEMENTOS
BASICOS

<= "

CONSEJO

Consejo:  Cuando vaya de compras,
acostumbrese a leer las etiquetas
nutricionales, prestando especial atencidon a
los “carbohidratos furtivos” que pueden
incluirse en aderezos, salsas y salsas, que
pueden acumularse rapidamente y sacar a las
personas de la cetosis.




¢COMO COMER?

Nutrition Facts

Serving Size 2/3 cup (55Q)
Servings Per Container About 8

Amount Per Serving

Calories 230

Calories from Fat 40

% Daily Value*
Total Fat 8g 12%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg
Sodi
otal Carbohydrate 37g
Dietary Fiber 4g
Sugars 1g
Protei

Vitamin A 10%
Vitamin C 8%
Calcium 20%
Iron 45%

* Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
Your daily value may be higher or lower depending on
your calorie needs.

Calories: 2,000 2,500
Total Fat Lessthan 659 80g
Sat Fat Less than 20g 259
Cholesterol Less than  300mg 300mg
Sodium Lessthan 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 375¢g
Dietary Fiber 25g 30g

)_

Muchos alimentos que

jamas imaginarias

tienen carbohidratos
y azucares anadidos,
los cuales te pueden
sacar de cetosis.

Al comenzar una dieta cetogénica, es muy
importante estar consciente de todo lo que
ingieres.

Conforme vayas avanzando, sera mas facil
mantenerte en cetosis sin tener que estar
registrando todo lo que consumes.

Recomendamos hacerlo para las etapas
iniciales de adaptacién, de esta manera
podrds entender qué te funcionay qué no.




ERRORES AL REALIZAR
LA DIETA KETO

Al comenzar un estilo de vida cetogénico, hay cambios importantes que deben ocurrir aparte
de las adaptaciones bioldgicas en las que existe una curva de aprendizaje. A continuacidn se
presentan los errores comunes que las personas pueden cometer al adoptar una dieta

cetogénica:

MUY POCA GRASA MUCHA PROTEINA

MUCHO ALCOHOL MUCHO CARBO

MUCHOS CARBOHIDRATOS
"ESCONDIDOS"

Al no realizar realizar un seguimiento, pueden
terminar excediendo los 20—50g de carbos, 0
alrededor del 5-10% de las calorias totales, lo
que tradicionalmente se recomienda.

Tenga en cuenta que cosas como el aderezo
ranch y las mantequillas de mani deben usarse
con moderacion a pesar de ser "altas en grasas"
porque también tienden a tener niveles altos
de carbohidratos.




ERRORES AL REALIZAR
LA DIETA KETO

NO CONSUMIR SUFICIENTE

TENER MUCHA
PROTEINA

Es probable que esto no sea un problema para
la mayoria de las personas, pero para
otros, demasiada proteina puede afectar
negativamente la cetosis, debido a sus efectos
glucogénicos. El nivel necesario para lograr
esto aun se desconoce, pero probablemente sea

mas alto de lo que pensabamos originalmente. |
alimentos &

Para evitar esto, intente comer

completos (carne, pescado, etc...) tanto como |
sea posible en lugar de fuentes de proteinas
aisladas (es decir, batidos de proteinas).

GRASA

Las personas restringen sus carbohidratos,
pero no aumentan su consumo de grasas lo
suficiente.

Ahora, esto no significa que deba beber aceites
y poner mantequillas en su café todo el tiempo,
sino que asegUrese de wusar grasa para
completar sus calorias una vez que se tengan
en cuenta las proteinas.

TOMAR DEMASIADO
ALCOHOL

Ciertos alcoholes pueden ser tolerados con

moderacion por individuos mientras

permanecen en un estado cetogénico.

Sin embargo, consumir demasiadas bebidas
alcohdlicas, que a menudo son ricas en
carbohidratos, puede evitar que uno logre o
sacarlo a uno de un estado cetogénico.
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UNA DIETA BIEN
FORMULADA

Al adoptar una dieta cetogénica, es
indispensable asegurarse de que haya sido
"bien formulada". Desafortunadamente, este
factor critico a menudo se pasa por alto y hace
que la adhesién a esta dieta sea muy dificil.

Una dieta cetogénica bien formulada también
ayudara en la prevencion o el alivio de los

efectos secundarios / "gripe keto" que a
menudo se experimentan con el proceso de
adaptacidn.
Para ayudar a crear una dieta cetogénica bien
formulada, a continuacidn se detallan algunos
puntos de consideracion:

FIBRA

La fibra adecuada asegura que tenga una funcién digestiva
adecuada y puede ayudar a prevenir el estrenimiento.

AGUA

Como se mencion6 anteriormente, puede excretar rapidamente agua
con una dieta cetogénica. Para evitar la deshidratacidn, sera necesario
consumir mas agua de la que normalmente esta acostumbrada. Si un
individuo experimenta mareos, niebla cerebral, estrenimiento o
dolores de cabeza, la deshidratacion puede ser el culpable.

ELECTROLITOS ‘

Debido al aumento de la expulsidn de agua por los rinones, muchos electrolitos
se pierden simultaneamente. Los desequilibrios electroliticos son muy
responsables de sentir la "ceto-gripe". Se deben reemplazar los electrolitos
importantes: sodio, potasio y magnesio. Estos electrolitos se pueden reponer
aumentando la ingesta de ciertos alimentos y/ o suplementos.



PLANIFICACION DE
COMIDAS

Aqui estd nuestra guia paso a paso facil de usar para crear una comida cetogénica:

ELIJA UNA FUENTE DE
PROTEINA

Por lo general, es mas facil elegir una fuente de proteina mas gorda, como carne roja, huevos,
salmdn o muslos de pollo. Sin embargo, las carnes magras probablemente seguirdn
funcionando; la grasa solo tendra que agregarse en otro lugar.

VERDURAS CON ALTO
CONTENIDO DE FIBRA

Se da preferencia de seleccidn a las verduras de hoja verde cruciferas y oscuras. Las ensaladas
que siguen los criterios sugeridos para una dieta cetogénica bien formulada son siempre una
excelente opcion.

CUBRA CON GRASAS

Cubra con grasa: para completar el resto de nuestras calorias, puede agregar grasa en una dieta
cetogénica [es decir, mantequilla encima de un filete]. Este macronutriente se puede lograr
mediante la incorporacién de aderezos para ensaladas, manteca o aceites (por ejemplo, coco,
aceite de oliva), quesos con toda la grasa [con moderacién] y nueces bajas en carbohidratos.
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SNACKS KETO

Comer colaciones y/o snacks en una dieta
cetogénica no es un requisito, sino una
eleccion personal hecha a diario. Alentamos
a las personas a comer snacks lo menos
posible y la mayoria de las personas se
sienten extremadamente saciadas con una
dieta cetogénica.

Algunos bocadillos faciles y bajos en
carbohidratos en el camino si surge el
hambre son:

e Aguacates

e Queso de hebra

e Cortezas de cerdo

e Huevos duros

e Nuecesy semillas

e Carnes deshidratadas / cecina

CONSEJOS PARA
CENAR FUERA

Usando los  siguientes  consejos,
mantener un estilo de vida cetogénico
mientras se come fuera puede estar libre
de estrés.

* Evaluar las opciones del menu con
anticipacion.

* jHacer preguntas! Preglntele a su
servidor como se preparan platos
especificos (salsas, aderezos,
condimentos, etc.).

* Evite la canasta de pan.

* En caso de duda, manténgalo simple al
ordenar una carne de eleccién con
verduras / ensalada. Cubra con un
aderezo con grasa, mantequilla o
aceites.




SUPLEMENTOS EN
DIETA CETOGENICA

ELECTROLITOS

Para reiterar, mantener el equilibrio de los electrolitos es fundamental en una
dieta cetogénica, para prevenir los efectos secundarios y la "ceto-gripe". Si bien
esto puede hacerse exclusivamente a través de alimentos integrales, algunas
personas pueden necesitar fuentes adicionales. El sodio, el magnesio, el potasio
y, en algunos casos, el calcio, se pueden reponer mediante suplementos.

TRIGLICERIDOS DE
CADENA MEDIA

Como la principal composicion de grasa en el aceite de coco, y debido a su

biodisponibilidad, el aceite de MCT puede contribuir a la produccion de
cetonas mientras sirve como una fuente de energia confiable.

VITAMINA D3

La vitamina D puede complementarse, pero también se encuentra en muchos
alimentos permitidos en una dieta cetogénica, como pescado graso, higado de
res, queso y yemas de huevo.

La cafeina puede ser un complemento util durante el proceso de "adaptacidn
keto", ya que el letargo es un efecto secundario comun. Ademas, los estudios
han demostrado que la cafeina puede promover la cetogénesis.



SUPLEMENTOS EN
DIETA CETOGENICA

FIBRA

Al igual que con los electrolitos, la fibra se puede adquirir exclusivamente a
través de los alimentos. Para aquellas personas que no prefieren comer muchas
verduras, se puede considerar un suplemento de fibra.

SUPLEMENTOS
VERDES

Para garantizar que los niveles de micronutrientes sean suficientes y
equilibrados, algunas personas pueden considerar incorporar un
suplemento verde; Sin embargo, es critico que el suplemento sea bajo
en carbohidratos.

ACEITE DE PESCADO

El aceite de pescado es una excelente adicion a cualquier dieta saludable,
especialmente una dieta que carece de acidos grasos Omega-3. La
investigacion que investiga los efectos de la suplementacidon con aceite de
pescado en una dieta cetogénica demostré mayores reducciones en los niveles
de triglicéridos en comparacidn con una dieta cetogénica sin suplementacion.

CETONAS
EXOGENAS CETONAS

Las cetonas exdgenas son cetonas sintéticas que, tras la ° o
ingesta, pueden aumentar los niveles de cetonas en

sangre. i 5
Es importante tener en cuenta que consumir estos OH o
suplementos no significa que una persona esté adaptada MOH

a la dieta keto. e

Si bien estos productos pueden poner al cuerpo en un
estado de cetosis aliviando los sintomas de la "gripe
keto", la mayoria de las personas que utiliza suplementos
de cetonas junto con una dieta cetogénica o baja en EN POLVO O
carbohidratos. LIQUIDO

o




PREGUNTAS
FRECUENTES

1. ¢cDEBO PERMANECER
KETO PARA SIEMPRE?

Aunque es posible hacerlo, los estudios han demostrado que una vez que esté adaptado, puede
hacer la transicion a comer bajo en carbohidratos durante unos dias / semanas antes de volver
a una dieta estricta keto. Sin embargo, es importante comprender que esta flexibilidad debe
venir después de que se haya adaptado y no solo al principio.

2. ¢QUE PASA SI ROMPO
LA DIETA?

Si rompes la dieta, no es el fin del mundo ni significa que debas continuar comiendo fuera de la
misma. Desafortunadamente, hacerlo de manera frecuente puede evitar que tengas la
"adaptacion keto". Sin embargo, un "error" ocasional para alguien que ya estd "adaptado a
keto" puede no ser tan perjudicial. Vuelva a la pista y vuelva a su rutina.

3. ¢PUEDO TOMAR
ALCOHOL?

Ciertos alcoholes, con moderacidn, pueden ser bien tolerados por algunos. Las cervezas bajas
en carbohidratos pueden permitir que ciertas personas permanezcan en un estado cetogénico.
Asegurese de evitar los licores azucarados, asi como los mezcladores cargados de azucar.

4. ;:TENGO QUE CONTAR
CALORIAS?

Restringir sus calorias puede ser importante para algunas personas dependiendo de sus
objetivos. No todos requeriran el seguimiento de calorias para mantener un déficit. No es raro
que la restriccion caldrica ocurra inadvertidamente, ya que una dieta cetogénica tiende a ser
saciante, dejando a las personas satisfechas con menos calorias.

5. ¢c: TENGO QUE CONTAR
CALORIAS?

Restringir sus calorias puede ser importante para algunas personas dependiendo de sus
objetivos. No todos requeriran el seguimiento de calorias para mantener un déficit. No es raro
que la restriccion caldrica ocurra inadvertidamente, ya que una dieta cetogénica tiende a ser
saciante, dejando a las personas satisfechas con menos calorias.



PREGUNTAS
FRECUENTES

6. :VOY A PERDER
MUSCULO?

Entre los muchos beneficios de estar en un estado cetogénico esta la preservaciéon muscular.
La investigacidon ha demostrado que las cetonas previenen el catabolismo muscular. Ademas, el
anabolismo muscular puede ocurrir una vez que esté adaptado. Solo por estas razones, la dieta
cetogénica aun le permitiria mantener o aumentar la masa muscular.

7. ¢NO TENDRE MUCHA
HAMBRE?

Al principio, puede experimentar hambre intensa; sin embargo, si su dieta esta bien formulada,
el hambre tiende a disminuir una vez que sus cetonas se elevan y su glucosa en sangre se
estabiliza.

8. ctHAY GRASAS QUE
TENGO QUE EVITAR?

No todas las grasas son iguales. Uno debe centrarse en una dieta rica en acidos grasos Omega-
3, que tienen propiedades antiinflamatorias. Asegurate de limitar los acido grasos omega-6 vy
evitar los trnas y los aceites vegetales.

9. ¢:DEBO TOMAR EN CUENTA LOS
CARBOS "NETOS" O "TOTALES"?

Sugerimos el seguimiento de los carbohidratos totales (carbohidratos sin fibra) en las etapas
iniciales de la "adaptacion keto"; sin embargo, una vez adaptado, uno puede ser capaz de
rastrear los carbohidratos "netos" [carbohidratos sin fibra - fibra).

10. cPUEDO TOMAR
CAFE?

iClaro! De hecho, la cafeina en realidad puede aumentar la produccidn de cetonas endégenas.
Sin embargo, como de costumbre, tenga cuidado con el consumo de cafeina al final de la tarde,
va que puede afectar su sueno.



PREGUNTAS
FRECUENTES

11. ;PUEDO COMER
FRUTA?

Algunas frutas, como las moras, tienen un indice glucémico bajo y también son mds bajas en
carbohidratos. Pero en general, las frutas no estan permitidas en un dieta keto. No se olvide:
los aguacates son la mejor fruta que existe y son muy adecuados para una dieta cetogénica.

12. ;:PUEDO CONSUMIR
LACTEOS?

Al igual que con otras dietaS, el consumo de lacteos es individualizado. Si se desarrollan
problemas digestivos o glucémicos debido a la lactosa y la caseina en los lacteos, entonces es
posible que sea necesario evitarlos. Si puede tolerarlo, opte por productos lacteos bajos en
carbohidratos como el queso, crema batida espesa y mantequilla, en lugar de productos con
alto contenido de carbohidratos como la leche.

13. ¢DEBO HACER
EJERCICIO?

No necesariamente. Se pueden ver resultados positivos en la dieta cetogénica sin ejercicio; sin
embargo, el ejercicio maximizara los beneficios de la dieta. Ademas, el ejercicio puede ayudar
a acelerar el proceso de adaptacion y permitir que su cuerpo utilice mejor las cetonas.

14. ;:PUEDO CONSUMIR TODA LA
PROTEINA QUE QUIERA?

Darle seguimiento al consumo de las proteinas es importante para cualquier persona que haya
adoptado una dieta cetogénica. Dependiendo del nivel de actividad y otros factores
metabdlicos, algunas personas pueden tolerar mas proteinas. Como se menciond
anteriormente, a cierto nivel la proteina puede ser glucogénica; asi que debe adaptarlo a sus
necesidades. Sin embargo, diriamos que nos inclinamos hacia mas, no menos, especialmente
para las personas mayores que intentan preservar la masa muscular.



PREGUNTAS
FRECUENTES

15. ;:QUE HAGO SI ME
ESTANCO?

Estancarse con una dieta cetogénica es posible independientemente del objetivo de uno. A
continuacion se detallan las acciones a considerar para continuar perdiendo grasa:

* Seguimiento de macros

* Verificar el consumo de calorias

* Pesar comida

* Alterar frecuencia de comidas

* Implementar un periodo de ayuno

* Asegurar un sueno adecuado

*Incluye ejercicio

* Determine la sensibilidad a los alimentos al evaluar las respuestas de glucosa en sangre

16. cPUEDO COMENZAR SI TENGO
TRIGLICERIDOS O COLESTEROL ELEVADO?

Como siempre, consulte primero con su médico. A pesar de la naturaleza rica en grasas de la
dieta, la investigacion ha demostrado que la dieta cetogénica en realidad puede ser
beneficiosa para mejorar el perfil de lipidos en la sangre.

17. ¢PUEDO PASARME
CON LAS GRASAS?

Si. Las calorias siguen siendo importantes, incluso con una dieta cetogénica. Simplemente
comer grasas ilimitadas no garantizara resultados.

18. :QUE TAN IMPORTANTE
SON LOS MACROS?

Dependiendo del estado metabdlico actual de un individuo, los niveles de actividad y los
objetivos, los perfiles de macronutrientes variaran de un individuo a otro. En general,
recomendamos que un principiante adopte una proporciéon de macronutrientes alrededor de
70/25/5 (grasa / proteina / carbohidrato) y luego personalizar a partir de ahi.



