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¢QUE ES UNA DIETA CETOGENICA?

ES UNA DIETA que reduce el consumo de carbohidratos por debajo del
umbral necesario para producir cuerpos cetonicos. Este umbral varia
segun cada persona, pero en la mayoria de casos estd alrededor de 50g
de carbohidrato diario.

Al limitar los carbohidratos por debajo de este umbral, el cuerpo
reduce el consumo de glucosa y empieza a convertir acidos grasos en
cuerpos cetonicos. Estos cuerpos cetonicos se utilizan principalmente
para alimentar al cerebro, mientras que los musculos elevan su consu-
mo de acidos grasos.

CEREBRO _

MUSCULO

CUERPOS
CETONICOS

) AMINOACIDOS .
ACIDOS GRASOS GLUCOSA

CUERPOS
CETONICOS

| GLICEROL
L«""ACIDOS :
et JI GRASOS HIGADO
ADIPOCITOS

Este cambio metabolico hace que el cuerpo optimice su capacidad de
oxidar acidos grasos, mejorando ademads la llamada flexibilidad metab6-
lica (méas detalle).

Si quieres mas informacion sobre la cetosis puedes ver este video.



https://www.fitnessrevolucionario.com/2017/01/14/mejora-tu-flexibilidad-metabolica-para-quemar-grasa-facilmente/
https://vimeo.com/280787898/62e8253963
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¢(OMO ES UNA DIETA CETOGENICA?

UNA DIETA CETOGENICA es moderada en proteina, muy baja en carbo-
hidrato y relativamente alta en grasa.

En una persona que requiera 2.000 calorias al dia, esto se traduciria
en algo como lo siguiente:

. ] . ] L]

100g de proteina 50g de carbohidrato 155g de grasa
Cada gramo de Cada gramo de Cada gramo de
proteina tiene carbohidrato grasa tiene nueve
cuatro calorias. también tiene calorias.

cuatro calorias.

PROTEINAS

GRASAS CARBOHIDRATOS
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BENEFICIOS DE LA DIETA CETOGENICA

EN LA MAYORIA DE CASOS, la elevacion de los cuerpos cetonicos en san-
gre reduce el apetito, facilitando la adherencia a la dieta y por tanto la
pérdida de peso.

Este es el motivo principal por el que muchas personas logran por fin
alcanzar su peso objetivo con la dieta cetogénica, después de haber fra-
casado previamente con otros enfoques.

Ademas, la dieta cetogénica tiene otros beneficios asociados:

. ] L]
Mejor regulacion Mitigacién de dis-  Reduccion de la
de la glucosa. tintos trastornos inflamacion.

cognitivos, desde
Reduccidn de los epilepsia a Alzhei-  Mejor flexibilidad
niveles de insulina. mer, pasando por metabdlica.
Parkinson e incluso
migranas.
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PIRAMIDE DE LA DIETA CETOGENICA

UNA BUENA DIETA CETOGENICA debe estar basada en comida real, prio-
rizando alimentos con alta densidad nutricional.

1 En la base estarian las verduras bajas en carbohidrato, algunas
frutas como aguacate y tomate, setas y proteinas (pescados, car-
nes, huevos, moluscos...).

2 En el segundo nivel estarian verduras mas altas en carbohidra-
to (cebollas, remolachas, zanahorias...) y grasas saludables como
aceite de oliva o aceite de coco.

3 En el siguiente nivel estarian los lacteos fermentados, como yo-
gur o queso, v los frutos secos. Ambos son validos pero deben
consumirse en cantidades relativamente pequefias (por ejemplo
un yogur y un puniado de frutos secos al dia).

4 Se pueden incluir también algunas frutas bajas en carbohidrato,
como fresas, moras o frambuesas.

5 Por ultimo, se pueden usar hierbas y especias para dar sabor a
los platos, pero estan en la cima de la piramide porque se usaran
en general pequefias cantidades.
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PIRAMIDE DE LA DIETA CETOGENICA

— GRUPOS DE ALIMENTOS —

1 : 2 : 3 : 4
Carnes, Verduras Verduras Aceitesy
pescados, y frutas moderadas grasas
érganos, | muybajas en CH |
huevos en CH |
5 ; 6 : 7 ; 8
Lacteos Frutos  Frutas bajas | Hierbasy

enteros | secos en CH . especias
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MENUS DE EJEMPLO

A PARTIR de las recomendaciones anteriores, hay infinidad de opciones
para configurar un menu cetogénico rico y saludable. Veamos tres dias
de ejemplo.

DiA 1 . DiA2  DiA3
DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO
Tres huevos revueltos  Yogur griego con . Tortilla de
con salmén ahumado, | cetogranola (ver . champifiones
medio aguacatey receta) y fresas y queso

tomates cherry

COMIDA COMIDA COMIDA
Pechuga de pollo Filete de ternera Salménalla
con ensalada verde con esparragos plancha con pasta
y guacamole (ver. - de calabacin y salsa
receta) pesto (ver receta)
CENA . CENA . CENA
Ensalada de sardinas Ensalada de atiny Crema de espinacas
en aceite de oliva . huevo cocido - (verreceta) con

E -~ queso

Estas podrian ser las tres comidas principales de cada dia, ajustan-
do las porciones a las necesidades y el hambre de cada uno. Ademads, a
modo de postre o snack podrian afiadirse a diario alimentos adicionales,
como los indicados en la siguiente seccidn.
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IDEAS DE SNACK

HAY MULTITUD DE SNACKS ricos y saludables que puedes incorporar en
una dieta cetogénica. Algunos ejemplos:

Cortezas de
chocolate y
almendra
(ver receta).

Puniado de nueces
y almendras.

Dos onzas de
chocolate 90%.

Frambuesasy
moras con nata
montada.

Aceitunas y cubitos
de queso maduro.

Torreznos o
cortezas de cerdo.






12 | Mini-Guia de la Dieta Cetogénica

POR PORCION

CH TOTALES 168
CH NETOS 3g
GRASA 27g
PROTEINA Og
CALORIAS 294

INGREDIENTES

- 80g de almendras
naturales

- 70g de nueces naturales

- 20g de semillas de
calabaza

- 5-10g de chia (opcional)

- 20g de almendras
fileteadas (opcional)

- 35g de semillas de lino
molidas

- 10g de coco rallado

- 55g de eritritol

- Thuevo

- 30g de mantequilla
0 aceite de coco

- 5ml de esencia de
vainilla

EQUIPO Y UTENSILIOS

- Procesador de alimentos

- Bol mediano

- Bandeja de horno

- Espdatula o cuchara

- Frasco o bote de vidrio
con tapa

PREPARACION

- Partir y batir el huevo en
el bol.

- Derretir la mantequilla 'y
mezclar con la esencia de
vainilla.

Cetogranola

ELABORACION

1 Precalentar el horno a 200°C y preparar una bandeja de
horno (si no es antiadherente se sugiere colocar papel
para hornear en el fondo de la fuente o rociar antes con
aceite oliva para evitar que se pegue).

2 Procesar las almendras mediante pulsaciones hasta que
estén cortadas, pero todavia en trozos grandes. Afadir
las nueces y las semillas de calabaza y hacer lo mismo.

3 Agregar la chia, las semillas de lino y el eritritol. Proce-
sar hasta que todo este mezclado.

4 Pasar todo al bol mediano y afiadir las almendras file-
teadas y el coco rallado. Mezclar bien.

5 Afadir el huevo y la mantequilla. Remover con la espatu-
la hasta que la mezcla esté completamente humedecida.

6 Esparcir la granola en la bandeja de horno formando
una fina capa.

7 Hornear de 10 a 20 minutos o hasta que la granola
comience a dorar.

8 Sacar del horno y verificar si quedan espacios sin dorar.
En este caso, remover con la cuchara e introducir nueva-
mente la granola al horno.

9 Sacar la granola y dejar enfriar. Almacenar en el bote de
vidrio hasta su uso.

PORCIONES (aPROX.)

5 4 1
6 3 2
VARIANTES

- Cambiar las nueces
por avellanas.

OBSERVACIONES

- Se debe tener cui-
dado al procesar. Se
recomienda hacerlo
solamente con la op-
cién de pulsacionesy
no en funcionamiento
continuo ya que las
nueces y semillas se
pulverizaran.
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POR PORCION

CH TOTALES
CH NETOS
GRASA
PROTEINA
CALORIAS

INGREDIENTES

- 200g de aguacate
maduro (una unidad)

- 100g de tomate
(uno pequefio)

- 30g de cebolla blanca

- 10g de cilantro (hojas
y tallos)

- 1limon

- 7ml de aceite de oliva

- Sal y pimienta al gusto

EQUIPO Y UTENSILIOS

- Cuchara de sopa

- Tenedor

- Bol mediano

- Recipiente con tapa

PREPARACION

- Cortar el tomate en
cubos pequefios.

- Cortar la cebolla fina-
mente.

- Cortar el cilantro fina-
mente (tallo y hojas).

- Exprimir el zumo de
medio limén.

Guacamole

ELABORACION

1 Cortar el aguacate por la mitad. Retirar la se-
milla (ver oBSERVACIONES) y sacar la carne con
la cuchara.

2 Cortar una mitad del aguacate en trozos pe-
quefios y reservar.

3 Colocar la otra mitad del aguacate en un
bol, agregar gotas de zumo de limdn, el acei-
te de oliva, la sal y la pimienta. Machacar
todo con un tenedor hasta obtener un puré.

4 Afadir la cebolla y el cilantro. Remover.

5 Agregar el tomate (ver oBseErRVACIONES) v el
resto del aguacate. Afladir nuevamente unas
gotas de limdn, una pizca de sal y pimienta.
Remover con el tenedor sin machacar. Servir.

PORCIONES

VARIANTES

- Para un guacamole pi-

cante afiadir ¥ guindilla
o chile pequefio cortado
finamente en el paso 4.

OBSERVACIONES

- Se recomienda no tirar la

semilla, para introducirla
después en la porcién de
guacamole que se va a
refrigerar. Esto ralentiza
la oxidacion.

- Se recomienda agregar

el tomate solamente a
la porcién que se va a
consumir y guardar el
guacamoley el resto del
tomate por separado. Si
el guacamole se refrigera
con el tomate ya mez-
clado es posible que se
ague.
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POR PORCION

CH TOTALES 16g
CH NETOS 10g
GRASA 12g
PROTEINA Og
CALORIAS 188

INGREDIENTES

- 400g de espinacas
- 200g de calabacin
(uno mediano)

- 20g de mantequilla sin sal

- 50g de cebolla blanca

- 2 dientes de ajo

- 350ml de caldo casero
de pollo

- 40ml de nata liquida
(opcional)

- Sal y pimienta al gusto

EQUIPO Y UTENSILIOS

- Olla con tapa (mediana
o grande)
- Licuadora / batidora

PREPARACION

- Cortar la espinaca en
trozos.

- Cortar el calabacin en
trozos.

- Cortar finamente la cebolla.

- Cortar finamente el ajo.

Crema de espinacas

ELABORACION

1 Colocar una olla grande a fuego medio y de-
rretir la mantequilla.

2 Agregar la cebolla y el ajo. Cocinar moviendo
regularmente hasta que los vegetales estén
blandos vy translucidos. Agregar el calabaciny
las espinacas. Saltear todo junto por un minuto.

3 Afadir el caldo de pollo. Llevar todo a her-
vor, luego bajar la temperatura del fuego
hasta que el caldo quede burbujeando
ligeramente. Tapar y cocinar por 10 minutos
a fuego lento o hasta que el calabaciny las
espinacas estén blandos.

4 Apagar el fuego y dejar enfriar un poco.
Pasar todo a la licuadora. Batir (ver oBserva-
CIONES).

5 Regresar la crema a la olla. Probar y ajustar
la sal. Si la crema quedd muy liquida dejar
hervir unos minutos vy si estd muy espesa
agregar mas caldo de pollo o0 agua hasta
lograr la consistencia deseada.

6 Retirar del fuego (si se va a usar nata liquida
se afiade templada y en este momento).

7 Servir.

PORCIONES

w :
W

VARIANTES

- Se puede sustituir
la nata liquida por
un poco de lechey
mantequilla.

- Se pueden afadir
otras verduras verdes
como esparragos y
brécoli para dar mas
consistencia.

OBSERVACIONES

- Por seguridad, evitar
batir mientras el caldo
esté muy calientey
no llenar el vaso de la
licuadora mas de la
mitad.

- El caldo de pollo pue-
de ser hecho en casa
(ver RECETA) O compra-
do. También se puede
reemplazar por caldo
de verduras.
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POR PORCION

CH TOTALES 10g
CH NETOS 5g
GRASA 21g
PROTEINA 6g
CALORIAS 236

INGREDIENTES

. 40g de chocolate en
tableta de 85%-90%

- 40g de almendras
fileteadas

- 10g de eritritol
(opcional)

- Sal gruesa

EQUIPO Y UTENSILIOS

- Bandeja o tabla

- Espéatula

- Bol pequefio

- Recipiente con tapa

Cortezas de chocolate

ELABORACION

1 Cubrir una bandeja o tabla con papel para
hornear o papel encerado.

2 Derretir el chocolate en el microondas.

3 Verter el chocolate fundido sobre el papel y
hacer una fina pelicula de chocolate de 2mm
de espesor con la espatula.

4 Cubrir toda la superficie de chocolate con
las almendras y espolvorear la sal.

5 Introducir la bandeja en la nevera y enfriar
hasta que el chocolate se endurezca.

6 Partir en trozos, y conservar las cortezas en
un recipiente con tapa en la nevera.

PORCIONES

<
VARIANTES

. Agregar otros frutos
secos o semillas.

OBSERVACIONES

- Se recomienda cortar los
frutos secos en trozos
muy pequefios para que
gueden bien pegados al
chocolate.
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POR PORCION

CH TOTALES 13g
CH NETOS 9g
GRASA Og
PROTEINA 5g
CALORIAS 64

INGREDIENTES

- 400g calabacines
(2 medianos)

EQUIPO Y UTENSILIOS

- Spiralizer o pelador de
patatas

- Recipiente con tapa para
almacenar

Pasta de calabacines

ELABORACION

1 Lavar y secar los calabacines. Cortar las
puntas (el tallo y la base).

2 Introducir cada calabacin en el spiralizery
obtener las tiras. En caso de no tener spira-
lizer utilizar un pelador de mano para sacar
tiras largas de calabacin.

5 Guardar el calabacin la nevera en un reci-

piente con tapa hasta su uso. Puede durar
hasta tres dias en la nevera.

PORCIONES

VARIANTES

- Reservar la pasta para
ser utilizada con las
distintas preparaciones
del plan:

- Salsa pesto.
- Gambas scampi.

- Al servir, afiadir la salsa
y calentar durante medio
minuto en el microondas.



17 | Mini-Guia de la Dieta Cetogénica

POR PORCION
(10 PORCIONES DE 10G)

CH TOTALES
CH NETOS
GRASA
PROTEINA
CALORIAS

INGREDIENTES

- 50g de hojas de
albahaca fresca

- 5g de perejil (opcional)

- 1-2 dientes de ajo

- 20g de pifiones

- 30g de queso parmesano

- Y2 limén
- Sal y pimienta al gusto
- 90ml de aceite de oliva

EQUIPO Y UTENSILIOS

- Procesador o licuadora
- Frasco o bote de vidrio
pequefio con tapa

PREPARACION

- Retirar las hojas de la
albahaca.

- Cortar el perejil.

- Pelar y cortar los ajos.

- Tostar los pifiones
(opcional).

- Exprimir el zumo de
medio liman.

- Rallar tipo polvo el queso

el parmesano.

Salsa pesto

ELABORACION

1 Colocar en el procesador (o licuadora) la
albahaca, el perejil, el ajo, los pifiones, el
zumo de limén, sal y pimienta.

2 Procesar a la menor velocidad posible hasta
tener todo triturado.

3 Ir afladiendo el aceite poco a poco (en forma
de hilo) hasta lograr una consistencia sua-
ve o semi liquida. Esto evita que la salsa se
amargue. Apagar el procesador.

4 Afladir el queso parmesano y procesar
nuevamente mediante pequefios toques o
pulsaciones hasta mezclar.

5 Pasar todo al frasco de vidrio. Afladir un
poquito de aceite, tapar y mantener en re-
frigeracion hasta el momento de usar. Esta
capa de aceite evitara que se oscurezca (se
oxide) la superficie del pesto.

N

PORCIONES

10

VARIANTES

- Se puede sustituir la
albahaca porruculay
el perejil por menta.
Se pueden utilizar
nueces 0 macadamias
en vez de pifiones.
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NO OLVIDES LOS ELECTROLITOS

CADA GRAMO DE GLUCOGENO requiere al menos tres gramos de agua
para almacenarse en tus musculos. Al limitar tanto el carbohidrato va-
ciaras rapidamente tus reservas de glucogeno, eliminando de paso el

agua que lo acompaiia.

Y con esa agua no perdemos solo liquido, también electrolitos. Gran
parte de los sintomas asociados al comienzo de la dieta cetogénica, des-
de fatiga hasta dolores de cabeza, se deben a la pérdida de electrolitos.

Para mitigar estos problemas, denominados comunmente keto flu o
gripe ceto, debemos beber mds liquido y reponer electrolitos. Estos son

los principales:

Sodio

A pesar de sumala
fama, el sodio es
necesario para la
vida, y al principio
de una dieta cetogé-
nica es recomenda-
ble afiadir algo mads

de sal a las comidas.

. ]

Potasio

Presente en espi-
nacas, aguacates,
champifiones, fru-
tos secos, salmon o
acelgas.

G

Magnesio
Disponible también
en esos mismos ali-
mentos, ademas de
en el chocolate os-
curo y las semillas
de calabaza.
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SIGUIENTE PASO: DECERO A CETO

LA DIETA CETOGENICA es una herramienta poderosa para perder peso
de manera rapida y duradera, pero debes hacerla bien para que sea se-
gura y efectiva. Si quieres lograr resultados, y entender de verdad como
llevarla a cabo, échale un vistazo al programa be cero A ceTo. El pro-
grama incluye lo siguiente:

Guia tedrica sobre la
dieta cetogénica. En-
tenderas los entresijos
bioldgicos de la ceto-
sis, los cuerpos cetd-
nicos y cOmo prevenir
los problemas tipicos.

MenuUs completos para
cuatro semanas de die-
ta cetogénica, mas dos
semanas adicionales
de transicion.

Mas de 70 recetas ce-
togénicas, incluyendo
desayunos, comidas,
cenas y snacks, entre
otras muchas ideas.

Videos detallados, con
varias horas de conte-
nido, que facilitan el

entendimiento de to-
dos los aspectos clave
para alcanzar los resul-
tados deseados. Sino
tienes mucho tiempo
para leer, los videos te
daran las pautas princi-
pales en poco tiempo.

Herramientas de apo-
yo, para adaptar el
plan a tus necesidades
individuales y facilitar
el seguimiento de tu
progreso.

Comunidad privada,
donde podras realizar
cualquier consulta
sobre el plan y com-
partir tus experiencias
o dudas con los demas.

ACELERA LA QUEM,
o | A DE GRAS,
N DIETA CETOGENICA v AYUNO \NTEAPMITENTE

>>>

Vete aqui para
obtener mas detalle.


https://www.fitnessrevolucionario.com/2018/07/21/deceroaceto/




