éue pasa en tu
cuerpo durante (a

dieta KETO?
CETOSI
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La dieta keto, popularizada
hace un par de anos, ha
marcado tendencia por sus
Importantes beneficios. Esta
dieta consiste en eliminar o
reducir al maximo todos los
carbohidratos de la dieta,
apostando por las grasas y las
proteinas. ( ('

Al reducir los carbohidratos —T -
obligamos al cuerpo a buscar

una nueva fuente de energia /- @

o y gracias a este cambio es

© donde empezamos a ver los

beneficios.
Para comprender porqué
~\) sucede esto, te mostramos
\ Y, el proceso de la dieta keto

y como te sentiras en tres
sencillos pasos:
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Lo primero que tienes que saber es que en
condiciones normales el cuerpo obtiene la energia
0 glucosa a traves de los carbohidratos de la dieta,

como: pan, pasta, papa, tortilla, etc.

Al iniciar una dieta Keto, el objetivo es reducir
en gran medida esta principal fuente de energia,
obligando al cuerpo a utilizar la grasa almacenada
como alternativa.

Este estado se denomina cetosis y lograrlo es el
objetivo deseado para empezar a oxidar grasay
perder peso.
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¢, Por gue una dieta cetogenica es buen
instrumento para la perdida de grasa y para
sentir menos inflamacion?

La cetosis es un
cambio metabolico

gue ocurre en el cuerpo despues de la eliminacion
o disminucion de carbohidratos de la dieta a menos
de 60 g al dia, dependiendo de la estatura, edad,
actividad fisica y género.

La cetosis mas efectiva es de cero carbohidratos,
pero es una meta muy dificil de alcanzar.

Al efectuar la disminucion de carbohidratos, el
cuerpo no tiene la fuente de energia mas importante
y comienza liberar todas las reservas de glucosa
almacenadas en el higado, que pueden durar de 2
a 24 horas, dependiendo de qué tan bien cenaste la
noche anterior y de tus actividades durante el dia.
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Al terminarse esas reservas,
el cuerpo empezara a consumir
la proteina del cuerpo

para poder convertirla en glucosa y mantener
niveles en sangre suficientes como para continuar
con tu rutina.

Que el cuerpo comience a consumir la proteina
puede provocar una perdida muscular, ya que si
no obtienes suficiente proteina de los alimentos, €l
cuerpo la consumira de los musculos, y esto no es

lo deseado.

Durante la primera semana podras
experimentar la famosa “gripe keto”,
causada por la transicion de la fuente

de energia y por la reduccion de
niveles de insulina.

Los sintomas mas comunes son dolor de cabeza,

dolor de cuerpo, cansancio o0 nauseas, y pueden

ser solucionados rapidamente con una correcta
hidratacion.
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Posteriormente el cuerpo
necesitara una fuente de
energia mas eficiente,

por lo que opta por utilizar
la grasa almacenada, ya que ésta es mas eficaz,
puesto que aporta mas calorias por gramo que las
proteinas y los carbohidratos (1 g de grasa brinda
9 calorias, contra las 4 calorias que aportan
las proteinas y carbohidratos).

Las grasas viajan a traves de la circulacion
sanguinea para llegar al higado, donde son
procesadas para convertirse en cuerpos cetonicos.

Después, los cuerpos cetonicos circulan de regreso
hacia el torrente sanguineo y son recogidos por el
musculo y otros tejidos para alimentar el metabolismo

del cuerpo en lugar de la glucosa. De ahi el nombre
de la dieta cetogénica o keto en inglés.

Durante este momento se
utiliza la grasa como fuente
energetica, que ademas es mas
rentable y limpia.
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Hace anos se consideraba que
los cuerpos cetonicos solo eran
sustancias de desecho, hoy se sabe
que ademas pueden ser utilizados
como sustrato de energia para el
cerebro, el corazon y en pequena
medida por otros tejidos.

Al no tener carbohidratos, la
insulina esta de vacaciones.

En el caso de |la diabetes, esta dieta
ayuda a reducir los requerimientos
de los medicamentos, de hecho hay
muchos pacientes a los que se les
prescribe dieta cetogénica porque
no pueden controlar su glucosa;
el objetivo quiza no es bajarlos
de peso; pero en 2 semanas se
estabilizan sin medicamentos y
partiendo de ahi, poco a poco se
van retomando los carbohidratos.
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Los resultados dependen de cuanto exceso
de peso tengas vy el nivel del déficit calorico.
Una persona a la que le sobran 5 Kg de
grasa puede perder 1 Kg en una semana,
pero si le sobran 20 Kg, puede perder en una
quincena 4 a 5 Kg.

Entre mayor sea el excedente de grasa,
mas rapida sera la perdida y al contrario,
a una persona que solo le sobran 2 Kg,
probablemente se tarde 2 o0 3 semanas en
eliminarlos.

Proteina
(Grasas

Carbohidratos
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El ejercicio en cetosis

No hay prohibicion para hacer ejercicio desde
el dia 1, el tema es que muchos se sienten
con hambre, cansados, mareados, con dolor
de cabeza, y si se ponen a hacer ejercicio, se
sentiran peor, y estos sintomas no son causados
por el ejercicio. Al revés, lo necesitamos, puesto
gue el ejercicio le demanda mas energia al
cuerpo, por ende consumes mas rapido la grasa
almacenada.

Si te gustaria conocer los diferentes estilos de
dieta keto te invitamos a vistar el texto <<Tipos
de dietas keto o cetogenicas>> en la seccion de
<<Dietas y programas>>
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