


Los alimentos reales
rebosan de nutrientes,
vitaminas, minerales y
antioxidantes,

los cuales actuan

en conjunto para

que tu cuerpo

disponga de ellos

y utilice los que

necesite para

protegerse de virus

y bacterias y sanar, ninguna
capsula o polvo los reemplazara
jamas.

Pero la triste realidad es:

los alimentos saludables de cuyos nutrientes
dependemos no contienen el mismo nivel de
vitaminas y minerales de hace apenas 50 anos,
todo esto por las practicas agricolas que se

siguen actualmente, para asegurar la produccion
acelerada acorde con el crecimiento de la poblacion
mundial, ademas de superar las plagas y los
cambios climaticos que han

desgastado los suelos.

los alimentos son beneficiosos para nuestro

cuerpo, solo que ya no tienen los mismos nutrientes
de antes, por lo que es importante que nos
suplementemos.

En la dieta cetogéenica se tienen que utilizar ciertos
suplementos para hacerla mas eficaz y exitosa.
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A continuacion, te presentamos los mas
Importantes, te explicamos para que sirven
y cOmo los puedes utilizar.

MUY IMPORTANTE QUE ANTES DE QUE LOS
CONSUMAS, CONSULTES CON TU MEDICO
TRATANTE PARA ASEGURAR TU SALUD
Y SEGURIDAD. En Libera Tu Salud nos
preocupamos por ti.

la dieta cetogénica
transforma tu metabolismo.

Como lo hemos explicado en el articulo
gue habla de esta dieta, << no te
pierdas este interesante articulo para
que puedas entender todo mejor y
sacarle provecho, buscalo en nuestra
herramienta “Conoce mas” >> la fuente
de energia para el cuerpo es la glucosa
due obtiene de los carbohidratos, mismos
gue estamos restringiendo en esta dieta.
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Por esto, el cuerpo cambia de fuente
de energia a una alternativa:

la grasa.

Cuando esto sucede tu cuerpo entra
en cetosis: las reservas de grasa se
convierten en cetonas en el higado, lo
gue proporciona el combustible que
necesitamos.
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Mientras tu cuerpo se adapta a esta nueva fuente
de energia alterna los suplementos cetogénicos
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y

pueden ayudarte en:

Reducir los sintomas

de la gripe cetogenica.

Causada por la falta de minerales y
vitaminas durante la cetosis. Tener
suplementos como los electrolitos
ayudan de sobremanera.

Cubren los requerimientos
nutricionales que necesitas.

Al eliminar las frutas y verduras con
almidon en esta dieta, es posible que
tu cuerpo no sepa de donde obtener
las vitaminas y minerales que ofrecen
estos alimentos. Tambiéen es posible
gue necesites fibra, al descubrir que
tu digestion ha cambiado.

Apoyan tus metas de salud.

Estos suplementos respaldan los
objetivos de salud que te motivaron a
seguir esta dieta.

Usar suplementos durante la dieta keto te
ayuda a estar en tu mejor momento.
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Aqui te describimos 7 que te pueden
ser de gran utilidad.
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Agregar sal a
los alimentos,
Importante que
sea sal marina
del Himalaya.

www.liberatusalud.com

Beber caldo
de huesos
regularmente. Busca
nuestra receta,
en la herramienta
“Recetas” la puedes
encontrar.

Consume
alimentos ricos
en sodio como:

carnes rojas o
huevos.
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Maguesio

La deficiencia de magnesio es

bastante comun, y mas aun en

personas gue siguen una dieta
baja en carbohidratos.

Los analisis de sangre son la mejor
manera de saber tus niveles, los
calambres y la fatiga son signos

comunes de su deficiencia.

Los suplementos de

magnesio ayudan a:

Mantener Ayuda a te_ner

un ritmo una Inmunlda_d
cardiaco saludable, funcion
normal. nerviosa y muscular.

Con el calcio mantiene huesos sanos y ayuda

a mas de 300 reacciones corporales incluida

la regulacion del sueno y el mantenimiento de
niveles adecuados de testosterona.
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Como obtener magnesio:
De alimentos como:

semillas de calabaza, almendras, aguacates,
verduras de hoja verde y yogures ricos en grasas.

Es posible que se necesite un suplemento para
cubrir las necesidades de magnesio sin exceder
los macros de carbohidratos.

Es recomendable en dosis diarias:

Para las mujeres: Para los hombres:

320 mg 420 mg
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Este mineral Equilibrar

Mantener los liquidos y
la presion apoya al_ la frecuencia
arterial cuerpo a. cardiaca

hormales.
N
Q
bl Ayuda a . g
descomponer Generacion
y utilizar los d?
carbohidratos proteinas.
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Como obtener potasio:

Se desaconseja a menudo su suplementacion,
ya que demasiado resulta toxico. Lo mejor es
obtenerlo de:

Nueces

Verduras de
hoja verde

Aguacates
Salmoén

Champinones
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Calcio

Se encarga de
diversas funciones
en el cuerpo como:

Fortalecer
IOSI hue’sos, Contraccion
a mas muscular
nopular Correct_a,
coagulacion
de la sangre

~—
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- Como obtener Calcio,
fuentes cetogenicas:
Se desaconseja a menudo su suplementacion,

ya que demasiado resulta toxico. Lo mejor es
obtenerlo de:

Pescado
Verduras de hoja verde
Lacteos

Leche no lactea

Para suplementarlo es necesario
Incluir calcio de alta calidad que
contenga vitamina D, que es
necesaria para mejorar

la absorcion.

Tanto hombres como
mujeres necesitan
alrededor de

1000 mg

de calcio al dia.
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Vitamina D

Esta vitamina actua como un
nutriente y una hormona en

tu cuerpo. Muchos productos
alimenticios estan fortificados
con vitamina D porque es dificil
obtenerla solo de los alimentos.

Necesario
para mantener
la fuerza y
crecimiento
muscular
Absorcion Para
del calcio, mantener
magnesio y los niveles
otros minerales _ saludables de
en el cuerpo Funciones: testosterona
Para Apoya
la ala _salud
: del sistema
de[‘s'dad cardiovascular
osea e inmunolégico.
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Como obtener Vitamina D:

Se desaconseja a menudo su suplementacion,
yva que demasiado resulta toxico. Lo mejor es
obtenerlo de:

De algunos tipos de hongos

Pescados grasos

Algunos productos lacteos
fortificados

Se recomienda
en suplementos con

400 U
por dia.
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Aceite MCT

Estas siglas significan triglicéridos

de cadena media y son un tipo de
grasas gue el cuerpo puede usar
para obtener energia de inmediato en
lugar de almacenarlos como grasa.

Ayudan a Ayud_an
producir cetonas a cumplir con
en el cuerpo, los macros
necesarias para ~ hecesarios
entrar en diarios de ingesta

cetosis Apoyan de grasas.

en el
mantenimiento
de un estado
elevado de
energia para
quemar grasa
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Como usarlo:

Se encuentran en
el aceite de coco

La mantequilla
El queso

Yogur

Se puede
suplementar
de una dosis

concentrada que
tu cuerpo pueda
digerir facilmente,
v es el MCT en
forma liquida o en
polvo.
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Aceite de
Krill para
el corazon
v el cerebro

El cuerpo necesita 3 tipos de acidos grasos omega 3:
EPA, DHAY ALA

El aceite de krill es una excelente fuente de EPA (acido
eicosapentaenoico) y DHA (acido docosahexaenoico), son
acidos grasos que se deben obtener en la dieta o de los
suplementos.

Lucha Alivia los
contra la sintomas de

inflamacion la depresion.

Mantiene
Cruciales en los niveles

la salud del bajos de
cerebroy trigliceridos
corazon. en la sangre

Reduce los
hiveles de
colesterol total
y LDL, grasa
corporal y el
IMC
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Si estas interesado en el tema del colesterol,
qué es, como medirlo etc.

Te invitamos a que revises los contenidos que tenemos
sobre este tema en nuestras herramientas, en “Conoce
mas” lo podras encontrar.

Se debe tener cuidado en una dieta Keto con no consumir
demasiados omega-6 y no suficientes omega-3, por lo
gue se debe cuidar una relacion de 1:1, los omega-6
pueden causar inflamacion en cantidades excesivas.

ef

De donde obtener Omega-3:

Alimentos vegetales como nueces
J =

Semillas de canamo v S 4
Semillas de chia =
Pescado salvaje, graso como: sardinas
Salmon <Thik
Verduras de hoja verde —_—

-

Carne de res alimentada con pasto
o de libre pastoreo
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¢, Porque aceite de krill?

Estos suplementos contienen todos los
omega-3 del aceite de pescado, pero con
beneficios adicionales.

También éste contiene fosfolipidos y un
poderosos antioxidante llamado astaxantina,
gque tiene propiedades neuro protectoras que

pueden reducir el dano al cerebro y al sistema
nervioso central causado por el estrés
oxidativo.

Suplementacion:
La American Heart Association recomienda

250-500 mg de EPA y DHA combinados por
dia. Algunos estudios demuestran que para
obtener los beneficios deseados para la salud
se necesitan entre 300mg y 3 gramos. Eso

deberia ser aproximadamente 45-450 mg
combinados de EPA y DHA diarios.

Es muy importante elegir suplementos de
krill y omegas de alta calidad con pruebas
estrictas que garanticen que estan libres de
metales pesados y otros contaminantes.
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Son una forma externa de las cetonas que tu cuerpo
produce en la cetosis.
Tomarlas ayuda a elevar tus niveles de cetonas y
proporcionarte energia adicional inmediata, ya sea
que estés en cetosis 0 no.

Beneficios

al usarlas:

Mayor Disminucion
enfoque o de Ia

concentracion inflamacion

Niveles de
energia mas
altos
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Son una forma externa de las cetonas que tu cuerpo
produce en la cetosis.
Tomarlas ayuda a elevar tus niveles de cetonas y
proporcionarte energia adicional inmediata, ya sea
que estés en cetosis 0 no.

Como
usarila:

en polvo
0 capsulas
en dosis de

500-1000mg

antes de cada
entrenamiento.

S e, b . ®
245&: Libera tu Salud
Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




Colageno

El colageno constituye el 30%
de la proteina total del cuerpo, sin embargo,
es la que la mayoria de las personas presenta
deficiente. La suplementacion es importante.

Ayuda al cabello, unas y piel, para
que crezcan saludables e incluso
cura el intestino permeable.

El colageno
cetogénico es una
mezcla de colageno y
polvo de MCT, ya que
hace que se absorba
lentamente en el
cuerpo.
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Proteina en

polvo vegetal

No todos lo que siguen una dieta
cetogénica necesariamente carecen

La mayoria de las
proteinas en polvo
vegetales contienen una
mezcla de plantas en

polvo como: espinacas,
espirulina, chlorella, col

rizada, brocoli o pasto de
trigo entre otras. Se puede
agregar a

bebidas y

batidos.
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