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Dieta Keto

Es muy probable que ya hayas escuchado
sobre la dieta cetogénica o bien Keto, por su
traduccion al inglés debido a su creciente
popularidad. Pero ¢ qué es keto y cuales son
sus principales beneficios?
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Esta dieta consiste en disminuir la principal fuente
de energia del cuerpo, los carbohidratos como:

papas, harinas, maiz, pasta, arroz, dulces,
platanos, entre otros, con el fin de llevar al cuerpo
al proceso de cetogénesis.

En terminos simples, la cetosis ocurre cuando tu
cuerpo se ha quedado sin reservas de energia y
obligadamente tiene que recurrir a las grasas como
combustible para que los musculos funcionen.

Si te gustaria aprender a detalle el
proceso de la dieta Keto te invitamos a
leer nuestro texto <<;Qué pasa en el
cuerpo durante la cetosis?>> PONER
LINK AL TEXTO PORFA
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i Qué obtendria el cuerpo al
hacer este cambio de fuente
de energia?

ﬂ\l limitar el consumo de
carbohidratos se disminuye
|a resistencia a la Insulina

y mejoran los niveles
lasmaticos de glucosa e

P
\&sulina en sangre.

Se obtienen beneficios a \

nivel cardiovascular y para

- el metabolismo glucidico

> ® (glucosa), ya que puede

@ mejorar los niveles de
colesterol HDL y el descenso

de la presion arterial elevacy

Al ser las grasas la
fuente de energia, puede
' incrementarla y mejorar

' el estado de animo. /
ITHLL

ﬁiene efectos \

anticancerigenos y
beneficios sobre el

\iistema nervioso Centrey
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mmenta la saciedad

y disminuye el apetito.
El consumo de grasas
y proteinas, contribuye
a controlar el hambre,
porque genera una
sensacion de saciedad

\ﬁrante mas tiempo. - -
/ Se ha comprobado que se \

obtiene como mayor facilidad

la perdida de peso y la de

la masa grasa en pacientes

con obesidad y sobre todo
provoca cambios positivos en la

\\ composicion corporal. /
és un gran tratamiento para \

pacientes con diabetes
mellitus. Los pacientes
diabéticos se pueden
beneficiar al controlar los

\\niveles de azucar en sangre.

Disminuyen la inflamacion y el estrés
oxidativo, aumentando asi la longevidad.
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Aprende mas sobre el tema visitando nuestra
pagina en la seccion de

Conoce mas

vy Dietas y programas
los textos

Tipo de dietas Keto
vy preguntas frecuentes en la dieta Keto

iNo te lo pierdas!
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