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DIETA SIN LACTOSA
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DIETA SIN LACTOSA

INDICACIONES

Situadones de intolerancia alaladosa: (Ver laguiaINTOLERANCIA A LA
LACTOSA).

ALIMENTOS QUE CONTIENEN LACTOSA
Ledhe entera, semidesnatada y desnatada
Mantequill ay margarina

Queso

Y oghout y mousse de quesos frescos tipo Petit Suisse
Gdll etas, duces, confituras, flan

Productos de pasteleria

Helados

Chocolates, caramelos, chicles

Jamon ce Y ork y mortadelas

Croguetas y bechameles

Alimentosy zumos enlatados 0 embotell ados

Pastas alimenticias (fideos, macarones, sopas...)

DIETA SIN LACTOSA (paranifiosentre 1y 5 afos)

Desayuno

240cc. de gguatibia on 8medidas rasas de pavo de leche sin ladosa, agitar y afadir
ceaedesinfantiles (Cremade aroz, credmiento, 7 ceredes, etc.) de 2 a5 cucharadas.

Comida

Primer plato: Caldo vegetal (puré de verduras), patata @mn zanahoria, puré de patatas,
patata @n judias verdes (vainas), sémolade trigo, sémolade aroz, sopa de tapioca
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Segundo pato: (Paramezclar con el primer plato 0 no,segiin €l gusto o preferencia del
nifio). Pollo hervido, alaplancha o frito, ternera, cordero, lechal, patatas fritas.

Postre: Frutadel tiempo, ben lavada antes de pelarla.
Merienda

240cc. de guatibia cn 8medidas rasas de pavo de leche sin ladosa, pan conjamoén
serrano o [ais; fruta del tiempo.

Cena
Semejante ala amida de mediodia (alternandolos platos)

Ledhe sin ladosa (como complemento nacturno)

FORMULAS EXENTASDE LACTOSA

Actualmente disporemos en el mercado espariol de unagran variedad de formulas
lAdeas espedales, exentas de ladosa, para d tratamiento de laintolerancia alaladosa
en el nifio. Segun e origen de su composicion poteicase dasifican en:

- Caseinatos / Proteinatos

- Férmulas a base de proteinas de soja

Ninguna de dlastiene ladosa mwmo hidratos de cabono.

Existen también dtras formulas més fisticadas para d tratamiento de intolerancias a
proteinas de leche de vaca(muy distintas alaintolerancia alaladosd), en las cuaes las
proteinas $n totalmente hidroli zadas, y que tampoco contienen ladosa.

Caseinatos/ Proteinatos. Formulas espedal es exentas de ladosa, en las que d aporte
proteico es un 60% de suero desmineralizadoy un 40% de caeinato cdcico. Como
hidratos de cabonocontienen dextrinomaltosa, pdimeros de glucosa y/o sacaosa.
Contienen ademas proteinas de leche de vaca omo afaladoabuminay beta-
ladoglobuina.
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Caseinatos/ Proteinatos

NOMBRE
Al 110

Diaricd

Puleva-L

Nogamil S.L.

O-Lac

Soja. Son férmulas lacteas especiales exentas de lactosa elaboradas a base
de proteinas de soja. Son utilizadas para el tratamiento de la intolerancia a la
lactosa y en alguna ocasién también para el tratamiento de la intolerancia a

CARBOHIDRATO
Dextrinomaltosa

Dextrinomaltosa

Dextrinomaltosa

P. glucosa (63%)

Sacaosa (379%)

P. glucosa (10(0%)

GRASA
Ladica(80%)
Maiz (20%)
Ladica(18%)
Vegeta (82%)
Ladica(52%)
Vegeta (44%)
MCT (4%)

Animal (cerdo 33%)

Vegetal (65%)
Vegetal (100%)

proteinas de leche de vaca (Aunque la soja también es alergénica)

Formulas a base de proteinas de soja

NOMBRE CARBOHIDRATOS | GRASAS PROTEINAS

Alsoy Dextrinomaltos Pama Soja
(50%) Metionina,
Soja(30%) | Taurina
Coco
(20%)

Veadin Dextrinomaltosa Ladea Soja
(53%) Metionina
Vegetal
(47%)

PulevarV | Dextrinomaltosa Ladea Soja
(52%) Metionina, Taurina
Vegeta Nuclettidos
(44%)
MCT (4%)

Nogamil P. glucosa (63%) Animal Soja

SL. Sacaosa (37%) (cerdo Metionina
35%)
Vegetd
(65%

Prosobee | P. glucosa (1000) Vegetd Soja
(100% Metionina
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PROTEINAS
Casaina

Caseina
Proteinas siero
Caseina
Proteinas s1ero
Nucledtidos
Caseina
Proteinas s1ero
Caseina
Proteinas suero
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DIETA MODIFICADA PARA HIPERCOLESTEROLEMIA

El aumento de las cifras de colesterol total en suero es un hecho relativamente
frecuente en la infancia, y aunque no reviste ninguna gravedad, es frecuente
que se asocie con sobrepeso infantil y con defectos basicos de alimentacion,
propios del nifio o familiares. También puede ser un problema familiar
hereditario.

En cualquier caso, si se detectan cifras de colesterol total en suero > 200 mg
%, es importante modificar unos habitos dietéticos basicos que haran del nifio
un adolescente/adulto mas sano y mejor alimentado.

1. Restringir aporte de huevos a 2/semana

Ledhe semidescremaday derivados ladeos descremados (yogur,
queso..)

3. Acdtedeoliva, para difiar y cocinar

4. Disminuir laingestade canesrojasy similares (ternera, cordero,
cedo..)

5. Aumentar laingestade pdloy pavo (sin piel) y cane de caa
(congo, codarniz...)

6. Aumentar laingesta de pescado (blanco y azul) a menos 4-5
vecey/semana

7. NOA LA PASTELERIAY A LA BOLLERIA.
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Dieta del Instituto del Corazon
de Miami
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Dieta del Instituto del Corazén de Miami

En qué consiste
Esta dieta al igual que la superdieta, se basa en la descomposicidon quimica de los alimentos,
por ello NO DEBE VARIAR ninguno, asi como tampoco comer otros alimentos.

Solo se puede beber agua y Unicamente utilizar sal o pimienta como condimentos.

Esta dieta debe hacerla 1 vez a la semana, vale decir 3 dias de dieta y 4 dias de comida
normal, pero controlandose. En una sola vez se pueden perder hasta 4.5 Kg. El dia anterior a
iniciar la dieta tomar 1,5 cucharada de leche de magnesia.

Modo de seguir esta dieta
El tiempo de duracion de la dieta es de tres dias.

Primer dia

Desayuno: media toronja, 1 tostada, 2,5 cucharadas de mantequilla de mani, café o té.
Almuerzo: media taza de atln, 1 tostada, café 6 té solo.

Cena: 100 gr de carne, 1 taza de vainitas, 1 taza de beterraga, 1 manzana chica, 1 taza de
helado de vainilla.

Segundo dia

Desayuno: medio platano, 1 tostada, 2 huevos duros, café 6 té solo.

Almuerzo: 1 taza de queso cabafia, 5 galletas crisp.

Cena: 2 hot dog de ternera, 1 taza de brdcoli, media taza de zanahoria rallada, medio
platano, media taza de helado de vainilla.

Tercer dia

Desayuno: 1 manzana, 5 galletas crisp, 25 g de queso gouda o dambo, café ¢ té solo.
Almuerzo: 1 huevo duro, 1 tostada.

Cena: 1 taza de atun, 1 taza de beterraga, 1 taza de coliflor, media taza de meldén, media
taza de helado de vainilla.

Nota: una taza equivale a 160 ml.
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DIETA PARA ENGORDAR
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DIETA PARA ENGORDAR

NORMASBASICAS

Por lo menaos hace seis pequefias comidas.

Emplea en el as nata, mantequill a, yemas de huevo y azlcar.

Entre comidas mordisquea gall etas o hizcochos dulces, higos s, pasasy nueces.

Tomar un zumo de uvas 0 vaso de vino tinto con urayemade huevo y azica en la
cena.

COMIDA FRECUENTE, NUTRITIVA'Y ESTIMULADORA DEL APETITO

Preparar comidas farindcea (con harina) y con hwevo, lamidl y € azlicar son
estimuladores del apetito.

Los zumos de frutas s pueden enriquece con retay azuca.

ALIMENTOS RICOSEN CALORIAS

Ceredes, patatas, sopas y salsas, mahoresa, caney embutidos, 0s peces de rio
grasos, € pescado ahumado, las legumbres.

Para aompafiar a pan son muy adeauadas la mantequill a, las mermeladas y las jaless.

MAS ESTIMULADORES DEL APETITO

Ensaladas en pequefias porciones con reta o aceate de oliva, meor que @n vinagre. El
requeson, la cébadlay las cebadl etas, €l tomate, |os rdbanosy los rabanitos.

Las cantidades demasiado abundantes de grasas < suelen tolerar pero producen
sensadon ce sadedad.
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Superdieta
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Superdieta

En qué consiste

Esta dieta se basa en la interaccion quimica de los distintos alimentos. Debes comer la
cantidad de comida indicada en la dieta y no incluir ningdn alimento mas. Esta
recomendado seguirla s6lo durante cuatro dias.

Hay que seguir las siguientes indicaciones generales:

Todo alimento debe comerse en porciones normales.

La carne y los vegetales deben sazonarse con limén y sal solamente.

Al pollo se le debe quitar la piel.

Beba por lo menos cinco vasos de agua al dia: uno antes de cada comida, uno en la tarde y
uno antes de acostarse.

Reparto de alimentos
Durante la semana deberian repartirse los alimentos de la siguiente forma:

Primer dia

Desayuno: Media naranja y una taza de café negro o té.

Almuerzo: Dos huevos duros y media taza de habichuelas.

Cena: Carne a la parrilla, lechuga, un tomate y una manzana pequena.

Segundo dia

Desayuno: Media naranja y una taza de café negro o té.

Almuerzo: Media taza de calabaza, media taza de habichuelas, media taza de coliflor y
media taza de compota de manzana.

Cena: Una pechuga de pollo asada, lechuga y 8 onzas de jugo de tomate.

Tercer dia

Desayuno: Media naranja y una taza de café negro o té.

Almuerzo: Una hamburguesa asada, ensalada de lechuga y apio y una manzana pequefa.
Cena: Una pechuga de pollo asada, media taza de habichuelas y 6 onzas de jugo de ciruelas.
Cuarto dia

Desayuno: Media naranja y una taza de café negro o té.

Almuerzo: Dos huevos pericos, media taza de habichuelas y 8 onzas de jugo de tomate.
Cena: Carne a la parrilla, lechuga, 2 tomates, 8 onzas de jugo de tomate y una tajada de
meldn.
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Dieta de arroz, polloy
manzanas
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Dieta de arroz, pollo y manzanas

En qué consiste

La dieta dura 9 dias, y se basa en comer durante esos dias sélo a base de arroz, pollo y
manzanas, sin poder mezclar ningln alimento mas. Al final de la dieta se pueden haber
perdido hasta 1 kilo por dia, logrando ademas limpiar el organismo de toxinas.

Modo de seguir esta dieta

Del primer al tercer dia
Se trata de comer arroz los tres primeros dias, sélo arroz, sin acompafiario de ningdn
alimento mas.

Del cuarto al sexto dia
Los tres dias siguientes sélo se puede comer pollo, bien al horno o hervido, pero siempre sin
piel.

Del séptimo al noveno dia
Los tres ultimos dias, hay que tomar s6lo manzanas, que podremos preparar hervidas o bien
comerlas crudas.

Recomendaciones

Se trata de comer del alimento que nos toque ese dia tanto como nos apetezca, cada vez
que se siente hambre, y se puede comer tanta cantidad como queramos, sin tener que
esperar a la hora del almuerzo, comida o cena.

Durante los 9 dias que dura la dieta, no se puede ingerir nada de alcohol, de bebidas sdlo
podremos tomar, agua y café o té sin azlcar ni leche.
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Dieta del Melocotdon
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Dieta ddl Melocotodn

Desayuno

1 melocoton retural, si no tienes mel ocotones naturales, puedes tomarlo de lata (dos
mitades).

1 yogur natural desnatado, enduzado con sacaina.

1 cdé(sinledie), consacaina.

Comida

1 melocotdn retural, si no tienes mel ocotones naturales, puedes tomarlo de lata (dos
mitades).

1 yogur natural desnatado, enduzado con sacaina.

1 filete de pechuga de pdll o ala plancha.

Cena

1 melocoton retural, si no tienes mel ocotones naturales, puedes tomarlo de lata (dos
mitades).

1 yogur natural desnatado, enduzado con sacaina.

2 huevos duros o pasados por agua.

Los aimentos s tienen que tomar en € orden gue seindica
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Dieta del Vaso de Agua
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Dieta del Vaso de Agua

En qué caos la utili zo:

Estarecda estaindicada para ajuell as personas que quieren perder peso.
Se trata de una ayuda para la gente que se somete aunadieta. Es bre
todoefediva para d transito intestinal .

Para preparar esta mascaill a, necesitamos.

- Aguatemplada
- Una acharada de acée deoliva

- Unas gotas de limén

Preparad on:
El vaso de gguatemplada wn el acetey las gotas de limon, todo hen
mezclado, se toma en ayunas. Se debe tomar uncs cinco o dez minutos antes

(e desayunar.

Obviamente, aunge esto ayude aregular € transito intestinal, €

desayuno ce después, debe ser moderado, y polre en grasas.
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Dieta Atkins
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Dieta Atkins

¢EN QUE CONSISTE LA DIETA DEL DR. ATKINS?*

¢COMO HEMOS LLEGADO A ESTO?
¢No es asombroso como cualquier cambio en nuestravida, a cabo de un
cierto tiempo lo asumimos como "natura™? Y o alin recuerdo e asombro
coledivo (todos hadendocorro entre |Ohs;j y jAhs! ante @ primer
adenador y la primeraimpresora en la oficina. Hoy en dianos parece
"natura” que excimade calamesade cala oficinahayaun adenador...
Pero e mayor cambio que occdente ha sufrido en los dltimos tiempos no ha
sidod eledronico. Hasido el cambio detético. Hoy dianos parece
"natural” comer como comemos, salvo cuando desembalamos algun aimento
recocinado y dedmos aquell o de "Estos americancs... a saber que lleva
ésto”, y noslo comemosigual. Pues bien dgjadme que os digaque lleva
€s0: azlca. Hoy diatodo parecell evar azicar: comida precocinada,
enlatada, salsas, pan, medicinas, pastas de dientes... No es necesario en
absoluto que sepa adulce Ni siquierade lgjos. El azicar siempre esta

ahi. Bastamirar lalistade ingredientes...

En el siglo XVl e consumo medio de alca por personay afo, incluyendo

lamiel, nollegaba alos dos kil os. Hoy dia es de mas de 100en algunas
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casosy de més de 70 en lamayoria... y eso solo de aUcar. No hablemos de
harinas refinadas, que entonces pradicamente no existian.

Esto noes"natura”. Nuestro cuerpo noesta disefiado pera dlo. Ni
siquiera es"natural” la pretendida dimentadon "natural™ que nos quieren
El aumento desmedido en los ultimos cien afios de los Hidratos de Carbono
(HC de ahora en adelante) en ladietahaido pargjo del aumento de los
ataques a corazén, infartos cerebralesy, par supuesto (y sobre todo),
okesidad.

Sin embargo nadie parecequerer ver €so. La allpase le hecha alagrasa.
Pensadlo un pao: grasa se ha comido desde haceunas dos millones de
ancs...y los ataques a corazdn eran desconacidos casi por completo. Se
plede degar que la gente teniaque @rrer tras el bicho para anseguir la
grasa, que la cantidad total no eramucha, etc. Pero en los sglos pasados
los reyes y demas comian carney grasatodoslos diasy, diriayo, en
todas las comidas. Ningunomurio de aaque d corazdn o e obesidad. Sus
clasicas enfermedades eran la gota, par exceso de grasas (que ningun
exceso es bueno), y lahemofilia (por consanguineidad, pero eso es otra
hstoria...).

Nuestro cuerpo esta perfedamente preparado para vérselas conla grasa.

Pero esainvasion ce HC, eso es otra historia.

LA TEORIA
En este purto, nome quiero enroll ar demasiado. Los fundamentos

cientificos y biogumicos de la dieta estan maravill osamente explicados en
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los libros de Atkins. Tan sblo haré un pequefio resumen en hona de los que
Se acecan pa primeravez a &to de las "dietas bajas en Hidrados de
Carbono .Si adguien encuentra dgunainexaditud, pa favor, que melo
hega saber. Escribo de memoria, delo que reauerdo el libroy si algiin
fallo, la allpa es exclusivamente mia.

Segun Atkinsy otros, €l problemade la obesidad noesta generado pa €
exceso de cdorias. Mgor dicho: si esta generado pa ingerir un exceso de
cdorias, pero este exceso nosuele ser por culpade unaglotoneriao
"faltade voluntad” o "ser de buen comer" o cualquiera de los eufemismos
hebituales. Antes a contrario tiene caisas biogumicasy no mentales.
Dicho ce otramanera: Si eres gordo es por culpa de a@mo uili zatu cuerpo
aquello que mmesy de @mo tu propia alerpoteimpulsa a ©mer masdelo
gle necesita.

Hasta chorala escuela"oficial" de dietéicano contemplamas alla delos
cdculos esténdar: Si la energia cmnsumida es mayor que la energia
ingerida entonces obesidad. Y de &ii nolos saca. Todoaquello que vaya
contra éta sacosantaformula es para dlos una dieta estrambdtica,
[esgjeray potencialmente dafina.

Pero hay muchos indicios de que esto esincompleto. Lateoriaoficial no
entra en € por qué hay personas que se ven compeli das a mmer en exceso.
Personas para las que nunca parecehaber suficiente. Como explicadéna
ésto (y jojo! que alos gordos nosvalavida en €l o) Atkins propore que

la obesidad estareladonada @mwn el modoen que nuestro cuerpo metabadli za
los azlicares y € mecaiismo de lainsulina

Lainsulina es unahormona que se genera en € pancreas. El cuerpola
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uili za para mantener estable d nivel de glucosa en lasangre. Su mision,
entre otras cosas, es hace que las cdulas del cuerpo admitan en su

interior y procesen laglucosa que lesllega onlasangre, conlo que

ésta pasa de la sangre alas cdulas. También tiene que ver conla
transformadon ce la glucosa que no pleda ser dmacenada en las cdusas en
grasas (triglicéridaos, colesteral, etc) que luego se dmacenan. Por Ultimo
tiene también mucho gte ver conlos niveles de otra hormona, la
serotonina, que eslaresporsable de emitir lasensadén e sadedad.

Seguin Atkins los obesos tenemos (y propore toda una serie de pruebas para
comprobarlo pa unomismo) descompensado este mecanismo.

En ura personanormal funciona asi: Cuando desciende d nivel de alcar en
la sangre, sientes hambre. Entonces comes. La glucosa, es dedr azlca o
alimentos cgpaces de transformarse répidamente en glucosa -los HC-, pasa
al torrente sanguineo. El pancreas generala cantidad de insulina

recesaria para que dicha glucosa pase alas cdulasy € nivel deinsulina
vadeaedendo.A medida que deaece se deva d nivel de serotonina, con
lo que se disparala sensadon e sadedad, se dejade comer y € cuerpo
reaupera su equili brio.

En ura persona obesa éte mecanismo est4 dteradoy funciona, més o menos
asi: Cuandocomes HC, laglucosa pasa d torrente sanguineo. El pancreas
genera una cantidad excesivadeinsuling, [o gue provocauna asorcion
excesivapor parte de las cdulas de laglucosa que hay en lasangrey,

pa supuesto, latransformaddn ce parte de la glucosa en grasas
(Triglicéidosy colesteror) que luego es amacenada. Esto haceque d

rivel de glucosa en la sangre baje mas de la aenta, méasincluso que aites
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e omer, y que d cabo de poco tiempo vuelvas a sentir necesidad de
comer, en espeda algo duce Silo haces, € circulo vicioso Vuelve a
empezar. Este fendmeno cke niveles inestables de glucosa en la sangre se
cenomina hipoglucemia. Atkins stiene que los niveles estandar para
dagnasticar la hipoglucemia han sido muy exagerados, y que & 75y 80 %
e los obesos padecen dicha enfermedad.

Existen, y Atkins aconsga atodo oleso que selos haga, uma serie de test
sanguineos que determinan sin lugar adudasi eres 0 no hipoglucémico
(curvadetolerancia alaglucosade 4 haas, etc.). Pero a margen delo
gue digan los test, también existe una sintomatol ogia tipicaque incluye
alguno otodos de los sguientes dntomas:

Preferencia asoluta por las comidas con HC (Dulces, bebidas con azicar o
el pan, las patatas, |as pastas, € arroz, etc.)

Un bgjon e energia después de haber comido.

Bajones de energiadurante € dia

Ansias repentinas de mwmer algo duce

Necesidad de volver a comer al poco tiempo de haber comido hdratos...
Miedo, casi como € de un dogadicto, aque falte cmmidarica e HC (Se ha
llegado a awfiar € término"Adicddén alos Hidratos de Carbond' por
alguncs autores)

Necesidad de comer entre horas, espedamente dulces

Necesidad de comer por las noches...

..Y muchos mas que éhoranoreaierdo

Coné€ tiempo, ademés de en obesidad, ésta cndcidn se transforma en un

estado ceresistencia alainsulina, esdedr, ante la presencia @ntinua
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e devados niveles de insulina en la sangre (hiperinsulinemia), el cuerpo
pareceignorarla hasta derto purto, lo que provocaque d pancress genere
alin mas insuli na para mantener €l nivel de alcar en sangre en limites
tolerables. La allminadon detodoesto es la diabetes. Atkins diceque un
oleso, cuyos padres fuesen dabéticos, y que presente sintomas de
Hpoglucemia es, pa definicion, un pe-diabético.

Labuenanaticia e que se puede romper este drculo vicioso, tanto para
combatir laobesidad, como para estabili zar |os niveles de glucosa,

colesterol y triglicéidos en la sangre. ¢Cémo? El Dr. Atkins propore una
reducaon dasticade la cantidad de HC.

LA DIETA

Ladietade Atkinstienetresfases: Lade inducdon, lade pérdida
pogresivay lade mantenimineto. Diferénciandose Unicamente en la
cantidad de hidratos que seingieren.

LA FASE DE INDUCCION:

Cuando unocome hidratos de cabono,el cuerpolos utili za preferentemente
a asalquier otrafuente de energia. Por tanto no puedes esperar quemar
grasas dmacenadas en presencia de dichaos hidratos (a no ser que mwmas
menos de los que tu cuerpo recesita, lo que significapasar hambre...).

Por eso ladieta ammienza dimi nando completamente los hidratos de carbono
duante dos £manas (Eso de completamente se matizara después). Cuando
suprimes éstos de ladieta, €l cuerpo uili zalos que tiene dmacenados en

el higadoy los muscul os en forma de glucdgeno. La reserva de glucogeno no
es muy grande, apenas tres o cuatro dias como mucho. Pasado éste tiempo, y

en vista de que no se mnsumen més hidratos de cabono,el cuerpo segrega
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ura serie de hormonas que provocan la puesta en marcha del sistema
seaundario de obtencion e energia: lagrasa dmaceanada. A partir de ahi,
se anpieza a aelgazar de verdad. Al descomporer lagrasa, € cuerpo
generaunas ustancias, que sonlas que se utili zan como combustible
[lamadas cuerpas cetdnicos o cetonas. La presencia de éstas cetonas en la
ainaindican gque estds quemandograsa, y es algo deseable en ésta dieta.
(Ojo, noconfundr la caosisindwcida por ladieta nla cdosis
roduwcida por otras causas. Hay una enfermedad Illamada ac¢daosis -0
ceoaddosis, que de anbas maneras|o he visto escrito-, uno @ alyos
sintomas es "tener acadond’. Pero la acéonano esla enfermedad en si,
sino unsintoma.) Por tanto, transcurridos cuatro ocinco dias, poemos
haceanos untest de acéona en laorina @n urestiritas que se venden en
las farmadas. Si € readivo se vuelve purpura, enharabuena, estas
adelgazando.

Por eso se denomina a étafase deinducddn, paque se pretende inducir
el estado e cdosis. Durante estas dos $manas notodolo que se pierde
es grasa, € glucogeno se dmacena mn agua (un gramo de glucdgeno, tres
e gua), pa lo que gran parte del peso perdido es agua que se dimina d
guemar € glucdgeno.

En éstafase se dimina completamente los hidratos de cabono.
Completamente quiere dedr "casi" completamente. En redidad lo que se
intenta es mantener unaingesta de 20 gramos de hidratos de cabonomaximo
a dia

¢Qué eslo que se mme?

Sin mas limite que tu hambre:
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Carne, pescadoy mariscos, de aiaquier tipo excepto higadoy en cualquier
cantidad que quieras.

Grasas de aualquier tipo: acetes, mantequill a, mayonesa, etc. También sin
limite.

Huevos, en laformay cantidad que quieras.

Con ciertamoderadon:

Quesos curados 0 semicuradas tipo manchego, emmentall y por € estil o,
[ero sin exagerar de cantidad.

Dos ensaladas pequeiias 0 ura ensaladay una taza de verduras, que tengan
menos del 10 % de hidratos de cabono,d dia

Para beber:

Agua, caé descaeinado, té de hierbas (poleo, manzanill a, etc).

¢Qué eslo que NO se mme?

Quedan absol utamente prohibidos:

El azica y derivados (migl, mermeladas, chocolates, etc).

Las Harinas de aualquier tipoy cosas que la mntengan (Pan, pestas,
[esteles, etc).

Los ceredes, €l maiz, las legumbresy, de momento, la frutay zumos de
fruta

Las patatas y las féaulas en general.

Laledhey en general todoaquell o que tenga més del 10 % de hidratos de
cabono

Incluiré unareladdn ce mntenido de HC en los alimentos en estas mismas
paginas. De todas formas los libros de cocina buenos suelen llevar

reladones conlas cdoriasy HC de los dimentos.
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Puntuali zadones:

Laledche queda prohibida (15% de Hidratos), pero se puede tomar algo de
retaliquida con el caé (sdlo 4% de hidratos), pero sin pasarse.

Lafruta, de momento también se prohibe, pero luego se vaincorporandoen
fases mas suaves del régimen.

Huye de los embutidos, sobre todolos cocidas, alos que se diaden féaulas
y azlcares.

En la ompaosicion celos aimentostodolo quetermine en "osa" (fructosa,
maltosa, dextrosa, glucosa, etc) es azlcar. Léde todas | as etiquetas de

lo que mmasy te asombraras de la cantidad de asas que Il evan azlcar.
Desde la pasta de dientes alos chorizos pasando pa las slsasy patés.
Nadade dcohd (de momento), ni de cdeina (vivalo lait).

Ojo conlos chiclesy caramelos "sin azlicar™, |l evan sorbitol y manitol,
son pdialcohdes que se metabali zan como hidratos de cabono.

Laidea es comer bien. Olvidate, de momento, ¢k las cositas alaplanchay
los trocitos pequefios. Hazte las carnes y pescados como maés te gusten:
fritas, cocidas, en salsa... Estas Ultimas $n harina, espésalas con reta
liquida. No te pongas mas limite alas cantidades que tu propia hambre, es
cedr: No comas sn hambre. Pero si dudas s tienes hambre o no,come. Las
poteinasy las grasas tienen, afortunadamente, unenorme poder sadantey
lo gue cmas de més ahora, lo reauperas a no tener hambre luego.

A éste respedo estéte denta ati mismo y veras como en pacos dias tu
apetito sufre unadisminucion. La caisa es que, a no depender delo que
comes paratu suministro de energia, Sino que tu cuerpo vaquemandola

grasa antinuamente, notienes bajones de alcar, pa lo gue notienes
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crisis de hambre. Esto lleva aque, casi sin darte auenta, acaes comiendo
menaos de lo gue solias comer antes. Hay detradtores de la dieta que degan
ge ssunadietade cdorias encubierta, conladiferenciade que e €l

popio detista d que disminuye las cantidades. No es cierto, perosi lo
fuese, ¢No la mnwvertiria eso en maravill 0sa? el hedho es que no padeces
hambre ni te sientes limitado ala horade @wmer.

Por el mismo motivo, notienes bgones a media mafiana o mediatarde ni la
recesidad de dormir una siesta después de mmer...

Pasadas las dos semanas primeras y suporiendo gue todo hayaido ben, hay
gue incrementar poco a poco € nivel de cabohidratos en ladieta. Para

ello aumenta en cinco gramos diarios la cantidad de hidratos durante una
semana. Si se mantiene lapérdida de peso y €l test de acéona sigue danto
paitivo, puedes aumentar otros cinco gramos en la siguiente semana. Y
seguir hadénddo hasta que encuentres el purto en qe d test deja de dar
paitivo y th dejas de alelgazar. Este eslo que Atkins llama Nivel

Critico de Carbohidratos y es distinto para cala persona. Ajustas entonces
tu dieta aun purto ligeramente inferior a éenivel y ya estd, has

entrado en la segundafase de la dieta.

LA FASE DE PERDIDA PROGRESIVA DE PESO:

Aqui poco hay que eplicar. Setrata de mantenerse por debajo de ese purto
en gLe sabemos que degjamos de alelgazar y ya esta.

Esto que tan sencill o suena, puede ser complicado a principio. Necesitas

ir comprobando, a base de intento y error, cOmo reacg¢ona tu cuerpo a cala
aumento de ladieta. En éstafase hay que ser tremendamente rigido conla

detay controlar absolutamente todolo que tomas, para saber seguro



cuantos hidratos estas comiendo. Si te ejuivocasy te pasas, |0 que hay
gte hace esvolver a nivel de 0 gramos de HC hasta que vuelva adar
paitivo € test de acéonay entonces aumentar los hidratos hasta €

dtimo nivel "seguro” conacidoy volver aintentarlo. De todas maneras, ni
tiene por que ser unmal vigje, mientras haces todas esas pruebas y demas
estas aprendiendo cosas obreti mismoy, o que es meor, estas
adelgazandoy perdiendo vdumen. Lo que yo te aonsgjo, es aumentar las
radonesy la cantidad de ingredientes de las ensaladasy verduras. Eslo
més stisfadorio.

Hay gue tener en cuentaque @ cuerpo noes unamaguinay noreaccona
como tal. A veces ® pierde méas, aveces mencsy aveces nada. En esta
detagran parte de las personas tienen estancamientos, "atasques’ |os
llamo yo, pateau le dicen los americanos. Segun Atkins, noesun
verdadero atasque hasta que no lleves varios meses pesandolo mismoy sin
sdltarte ladieta. De todas formas ya hablaremos bre dlosy sobre @mo
superarlos, méas adelante. Al principio noson un poblema, suelen suceder
mucho més adelante, cuandoya has perdido bestante.

LA FASE DE MANTENIMIENTO:

Aqui tengo que hablar de oidas, parque nurcahe llegado a pesar 1o que
guero. Atkinsinsite en que é&to noes unrégimen para alelgazar. Es una
nevaformade comer paratodalavida Si has acanzadotu peso y vuelves
atrag atu detay atu vidatodoaquello que te llevo a ser alguien

oleso, vdveras aserlo y con muchamés rapidez delo que aees. Como te
edamas arribala obesidad noes fruto detu gula. Es una enfermedad.

Asimeloy plantéae que estés obligado a seguir una forma de comer
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adeauada atu cuerpo paratodalavida. Labuenandticia es que se puede
comer de maravill asin sentir hambre ningunay disfrutando e platos
cliciosos. Piensa: si fueses diabético, pa poner un gemplo, tendrias

gue seguir unrégimen paratodalavida, pero con el agravante de que
cualquier infracdon la pagarias muy cara... Siendo oleso, las
infracaones tiene fadl remedio.

Lo que Atkins propore es aumentar un poquto mas laingesta de Hidratos,
en forma de pequefias "alegrias’ (una patata aqui, uratostada dl4) y
mantener un go continuamente sobre la bascula. Previamene nas hemos
marcado un @so limite, sobrepasado el cual volvemos a primer estadio de
la dieta hasta haber vuelto al buen camino. Por gemplo, si tu peso ided

es de 60 kg. pues adelgaza hastalos 58 y permitete pequefias alegrias.
Continlia pesandae todcs los diasy si sobrepasas |os 62, pa gemplo,
pLes vuelve aladieta dura hasta volver a pesar 58.

También quero dedrte que todoesterollo pareceméslio delo gLe es.
Unavez que comprendes bien |os principios en los que se basa, asumes qué
alimentos puedes comer y cudles no, y te haces con ura buena bateria de
recdas, ladieta se hacemuy fadl dellevar.

Vuelvo ainsistir en gue todoaquél gue se dedda allevar éstadieta
teberialee € libro de Atkins. Y mejor alin encontrar un médico que no
searefradario atodoeste asunto de losregimenesbgjosen HC y se
avenga acontrolarte mientras haces el régimen. Este esun vigie alargo
dazo, uranuevaformade vivirte ati mismo y dereladonarte cnlos
aimentos.

Enfin, las palabras no han sido paas, y espero no heberte despertado més
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dudss de las que te haya adarado. Por supuesto estoy supornendo gue no
tienes ningun problema médico ni nada por € estilo. Reauerda que yo no
soy médico ni soy nadie para dedrle anadielo que debe 0 nocomer. Tan
solo puedo transmitirte mi experiencia cn estadietay tu deddes.

Te animo a probar dos smanas... y luego deddir. No tienes nada que
perder: solo e peso.

iAnimo!

PROSY CONTRASDE LA DIETA DEL DR. ATKINS*

Allapor los afios 60, uncardiologo americano, € Dr. Robert C. Atkins
aesarroll 6 uradieta novedosa que diferia, y difiere, naabemente de las
detas estableddas por €l dogma oficia dela dase médica unadieta en
laque se restringia drésticamente la catidad de Hidratos de Carbono qe
seingerian. Lapodémica estaba servida. Por unlado € estamento médico
dicial anatemizo a Dr. Atkins como si fuese un curandero. Se aiticoy
se aiticaladietade todaslas formas paosibles. En Internet o en

cualquier libro sobre dietas encontraréis, como yo he encontrado, todas
las criticas posibles:

- que & unadieta descompensada, que si alalargate dafia d higado/los
riflones/el corazon

- que s te harasubir € colesterol y el addo Urico

- ques esunadieta dta en grasas

- que s solo sepierde agua wnéella

- que s se pierde mucha masa muscular ademas de la grasa
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- gue esunadieta durrida

- que favorece ¢ céncer de wlon

- que auandola &andores reauperas todolo perdido

- gue escaa

- que essunadietade cdorias camuflada

- qués... e seyo.

Por otro lado los que la probaban comprobaban o siguiente

- que ladietafunciona, perdiendo,avece con mucharapidez, pesoy
vdumen

- que desaparecela ansiedad y disminuye grandemente € apetito

- que aquieres unanuevavitalidad y energia

- que desaparecean los "bagjones’ y somndliencias durante € dia

- que se puede mmer magnificamente y no tener sensaddn ninguna de "estar
arégimen"

- que muchas peguefias molestias y enfermedades encuentran mejoria mn esta
deta

- que sus niveles de mlesterol tienden areducirsey los de trigli cé&ridos
kejan espedaaularmente

- que su nivel de glucosa en sangre se estabili za

- y muchas cosas mas...

Esta paémicaviene durando 30afiosy no parecetener visos de terminar.
Y o, returalmente, soy partidario acarimo de ladietadel Dr. Atkins por
urarazon simple: ami me funciona. Los médicos tradicionales, |os
partidarios de las dietas bagjas en cdorias, me dan ura serie de razones,

muchas de dl as con sospechasos Visos de supersticiones mas que de hechos
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cientificos, pero ninguna solucién. Las dietas bajas en cdorias no me
sirven pa unasimple razén: no soy cgpaz de seguirlas. Me reducen €
humor, la energia, me producen momentos de bajén tremendcs durante d dia,
en pacas £manas me estabili zo y dejo de perder y, sobre todo, sobre todo,
estoy siempre, siempre insatisfedho.

No sé s soispersonas alas que les hbre dgo de peso, dgamos cinco o
seis kilos, y con ures cuantas £manas de dieta bgja en cdorias podéis
alcanzar vuestra meta de poreros €l bikini durante d verano océaber en €
vestido ke fiesta para esaboda alaque debéisir... Pero cuandote

sobran 40 klos como ami, €l hace dieta esalgo de por vida. De dguna
formamevalavida en €ll 0. Hasta que inventen la pastill a milagrosa que
na porga atodcs maravill osamente en forma, la Unicaherramienta wnla
gLe oontamos es la dieta (cirugia aparte, claro).

De todos losinconvenientes que se le atacan arriba a etadieta os puedo
asegurar que muy pocos tienen ninguna basered. Tal vez exista en algunas
jersonas cierto riesgo de que se suba d addo (rico (ami en dos afos

casl seguidos que llevo ladieta no me ha subido reda, pero hay personas
mas ensibles). Todolo demas es, simpley Ilanamente, falso.

Escierto que ladieta contradice muchos de los dogmas de la dietética
dicial, pero resulta airioso gue en todoel mundosdlo hayaun centro que
se hayadedicado a estudio de los efedos de las dietas bajas en
cabohdratos a @rto, medio y largo plazo: La dinicadel Dr. Atkins.
Cuando le discutido con médicos "estandar” sobre la dieta me he encontrado
con gue lamayoriarepiten las cuatro reglas manidas de siempre. Que

pradicamente ninguno ha estudiado redmente los efedos de estetipo de
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detas con seriedad. Que ninguna ha sabido dedrme qué estudios
cientificos haleido sobre d tema.... (Un dato paralareflexion: NUmero
e Horas que se dedica aDietéticay Nutricién duante los is afios de
carerade medicina en Espania: 0. Este dato me lo aportd unfamiliar mio
redeén licenciado en médicina wn el que tuve unalargay acdorada
conversadon haceun par de aios. Me aonfesd quelo Unco que habia
estudiado hebiasido uncursill o de verano fuerade la programadon
dicia dela carerade unaduradon ce j4 haas!...)

No quero agui hechar més lefiaa fuego. Dgjad que |os expertos discutan
en uno u éro sentido, para eso cobran y de eso viven. Pero yo estoy aqui
para dar testimonio, mi testimonio. Lo que os cuento de ladietalo he
vivido en mi cuerpoy en mi mente. No lo he leidoy ya. No sonreferencias
e unlibro més o0 menos bien escrito (Reconazo que @ estilo del Dr.
Atkins escribiendo precepropio de unanurcio de venta por cataogo). Son
vivencias propiasy, pa tanto, me siento autorizado a cmpartirlas con
V@s0Lros.

Por eso no vy a dtar estudios clinicos ni estadisticas ni razones
antropdogicas ni nada por el estilo. Os contaré cmo eslamecaiicade la
deta, como lasigo yo personamentey quien queralea acecadelos
fundamentos médicos, clinicosy bioquimicos de ladieta, que selea é
libro "Lanuevarevolucion detéicadel Dr. Atkins'. Publicado en Espafia
pa Ediciones B y Editorial Punto de Ledura. en ura wlecddn celibros
e bdsillo degrantiraday predo barato. Esunlibro dona se

cesarrollan todos los aspedo deladietay, en aguncs pasges, no

emasiado fadl delee. Pero cuandolo que te juegas es, pasiblemente, tu
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felicidad, tu hienestar contigo mismo, tu aceptadény, posiblemente, la

e losdemss.... ben vale lapena d esfuerzo.

Cotill enado pa Internet ha cado en mis manos unanaticia que viene d
pelo detodolo dicho anteriormente. Permitidme que os latraduzca
NuevaY ork,18 ck Febrero (Reuters Hedth)-- La dieta extremadamente
restrictiva en Hidratos de cabono @& Atkins, unramanera dedivade
[erder peso, es sgurade awerdo conlos estudios presentados ala
Sociedad del Sur de Medicina Interna General de Nueva Orleans

En ura conferencia de prensa, los investigadores tambien djeron e sus
estudios no encontraron ninguno e los riesgos parala salud proclamados
pa la Asociadon Americana de Dietética, como |os efedos potencialmente
peligrosos para d funcionamiento del higadoy los rifiores.

"En cuatro meses con la Dieta de Atkins, hemos sdo cgpaces de @nfirmar
cientificamentelo que @ Dr. Atkins ha constatado en su padicadurante
las pasadas décalas. Ladietabaja d colesterol y los triglicé&idosy

sube ¢ HDL (Colesterol de Altadensidad o"colesterol buenao”)... lo cual
plede representar una groximadon totalmente nueva en € control y la
revencion cke las enfermedades de wrazén,” dijo €l jefe delos
investigadores €l Dr. Eric C. Westman, profesor adjunto de medicinadela
Universidad Duke de Carlinadel Norte..

Como ya os he dicho, sontantos |os que dacan ladietasin haberla
probado...sontan pacos los que la aitican sin haber hecho ura

investigadon seria, que vale la pena constatar cosas como ésta.
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Dieta de la Savia y limon
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No solo pierdes kil os ganas salud

Esun tratamiento ideal para desintoxicar el organismo. No setratadeun
medicamento ni de una forma de alimentacioén, sino de una cura abase de ai1mo de
limén y sirope de savia que proporciona d cuerpo la posibilidad de reauperar se,
aumentar sus defensas, liberar depdsitos grasos en exceso y producir nuevos
anticuerpos, conservando el bienestar general y la plena capacidad de rendimiento.

;Oué esd sirope de savia?

El autentico sirope de savia de arce C + de altivo biologico certificado ydela
savia de palma, dotenida por palmeras creddasen plena selvatropical. La saviade
arce C + proviene delos vastos bosques de arce de Norte América, donde losindios

ya conocian €l arte de etraer de este &rbol su dulcesavia y preparar con ela

sirope.

Para la cura se utili za inicamente el siropede arce C +, la Ultima cosecha de arce
gue aporta a cuerpo muchas mas sales mineralesy oligoelementos.

Con este tratamiento vas a notar una mejora en tu salud importante, mejora e

acne, dolores de @beza, los cabellos mejoran, la presion arterial. ali donde estétu
mal esdondelo maslo vasa notar.

¢, Como esla pérdida ce peso?

Deb5 a 10kilos en una semana. Al principio pueden bajarsede 1,8 a 2,Xilos
diarios. Al quinto dia yase mmienza aperder grasa.

;Durante wanto tiempo sereali za?

Una semana, Pero puedes mantenerla mastiempo pero sélo s se realiza bajo
supervision meédica, si la haces una semana no es necesario que visites al médico.

Dos formas de tratamiento

El ayuno completo
Durante una semana solo se debe ingerir el preparado de sirope de savia.

El semi -ayuno
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El propdsito del semi-ayuno consiste en sustituir la cena por dos o tres vasos de
siropedesavia, agia ylimoén, la duracion de este tratamiento debera ser de 30
dias, pudiendo hacer d resto de cmomidas normales sempre con moderacion.

Modo ce preparacion

En un vaso de 250milili trosde agua (megor si esagua mineral) afadir:
Dos cucharadas opera dejugodelimon natural y fresco, 30milili tros.
Dos cucharadas de sirope de savia, 30milili tros.
Un pelli zco de pimentén picante molido.
Agitalo bien y yapuedestomarlo.
Parala dieta de adelgazamiento debestomar 10 vasos diarios de este preparado.

Preparacion paratodod dia.

Doslitrosy medio de agua.
20 cucharadasdejugodelimoén natural y fresco 600milili tros.
20cucharadasdesiropedesavia, 600milili tros
La cuarta parte de una cuchara pequefia de pimenton picante.

Al finalizar la cura deber hacer un " by-pass' de dosdias comiendo solo frutasy
vegetales, y luego asumir una dieta equili brada para no recuperar los kil os
perdidos.

El siropede arce lo puedes conseguir el herbolariosy en tiendas de dietética, su

precio en Espafia esde
aproximadamente 21€



DIETA DE LA CLINICA MAYO
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DIETA DE LA CLINICA MAYO

Permite bajar entre seisy ocho kil os, siguiéndola a pie delaletra. Se debe repetir durante dos
semanasy al finalizar, evitelosalimentosricos en grasa y azlcar.

+ Lunes
Desayuno: Café negro solo y sin azlcar.
Almuerzo: Dos huevos duros, espinaca y un tomate.
Cena: Un filete a la parrilla con ensalada verde y jugo de limén.

+ Martes
Desayuno: Café negro con una tostada.
Almuerzo: Un filete, ensalada con limdn y aceite, una fruta.
Cena: 150 gramos de jamoén cocido y un yogur sin azlcar.

« Miércoles
Desayuno: Igual al anterior.
Almuerzo: Filete con apio y tomate, una naranja.
Cena: Dos huevos duros, 80 gramos de jamdn planchado y ensalada verde
con limén.

« Jueves
Desayuno: Igual al anterior.
Almuerzo: Un huevo duro con zanahoria cocida y 60 gramos de jamén
planchado.
Cena: Ensalada de frutas y un yogur sin azlcar.

+ Viernes
Desayuno: Zanahorias ralladas con limén.
Almuerzo: Pescado blanco a la plancha y ensalada verde.
Cena: Filete con hinojos, un tomate y apio.

+ Sabado
Desayuno: Café negro y una tostada.
Almuerzo: Un cuarto de pollo asado y ensalada verde.
Cena: Dos huevos duros y una zanahoria rallada con limén.

- Domingo
Desayuno: Té solo sin azlcar.
Almuerzo: 200 gramos de pierna de cordero a la plancha y una naranja.
Cena: Lo que se quiera, pero con moderacion.

36¢
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DIETA BODY CARE. MIL CALORIAS

Lunes

Martes

Desayuno: Una taza de leche descremada con té o café, una rebanada de
pan dietético con una de jamén de ave o pavo.

Merienda: Un huevo cocido.

Almuerzo: -Ensalada con un tomate chico y un tercio de pepino.

- Zapallito italiano relleno con carne molida y media taza de arroz graneado.
Merienda: Una pera chica.

Once: Una taza de café o té puro y cuatro galletas de agua con mermelada
diet.

Cena: Una presa de pollo cocido y ensalada de choclo (media taza), lechuga
(una taza) y aceite (una cucharadita). Dos damascos grandes.

Desayuno: Un vaso chico de jugo de naranjas, una taza de té puro, cuatro
galletas de agua con dos cucharaditas de margarina diet.

Merienda: Una zanahoria chica.

Almuerzo: -Una tortilla de acelgas con una papa cocida y ensaladas. La
tortilla se prepara con una taza de acelgas y una clara de huevo. La
ensalada incluye un tomate regular, una taza de pepino y dos cucharaditas
de aceite.

Merienda: Un platano regular.

Once: Una taza de leche descremada con té o café, un pan pita con una
rebanada de tomate y quesillo.

Cena: Salpicén de verduras con carne molida. Incluya una papa regular,
una taza de lechuga, 1/4 taza de zanahorias, un tomate mediano, una
cucharadita de aceite, una porcioén chica de carne molida.

- Un cuarto de melén calameno chico.

Miércoles

Jueves

Desayuno: Una taza de café o té puro y dos rebanadas de pan diet con 1/4
de unidad de palta.

Merienda: Un yogur dietético.

Almuerzo: -Ensalada de porotos verdes (una taza) y un huevo duro.

- Flan de espinacas hecha con una clara de huevo, 1/3 de cebolla chica y
una cucharadita de aceite. Media taza de arroz graneado.

Merienda: Una ciruela mediana.

Once: Un vaso de jugo de naranjas, una taza de café o té puro, una
rebanada de pan dietético y una rebanada de tomate y quesillo.

Cena: Atun, una taza de lechuga, media palta y media cucharadita de
aceite.

- Un trozo chico de sandia.
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Viernes

Sabado

Desayuno: Macedonia hecha con 1/3 de pldtano, un damasco pequefo y un
tercio de naranja. Una taza de café o té puro.

Merienda: Cinco aceitunas negras.

Almuerzo: Una alcachofa chica, un trozo pequeiio de posta y una tortilla de
lechuga hecha con una taza de la hortaliza, un huevo y una cucharadita de
aceite.

Merienda: Un durazno pequefio.

Once: Una taza de té o café con leche descremada, dos rebanadas de pan
diet y 1/3 de palta.

Cena: Un tomate relleno con pollo. Incluya un tomate mediano, una
cucharada sopera de pollo picado, dos cucharaditas de mayonesa diet, una
taza de lechuga y una cucharadita de aceite. Dos rebanadas de pan diet.
Dos

duraznos chicos.

Desayuno: Un vaso chico de jugo de naranja, una taza de té o café puro y
cuatro galletas de agua con mermelada diet.

Merienda: Una zanahoria chica.

Almuerzo: Un trutro de pollo cocido, media palta, un tomate mediano, una
taza de espinacas y una cucharadita de aceite.

Merienda: Un trozo chico de sandia.

Once: Una taza de café o té puro, dos rebanadas de pan diet con dos
cucharaditas de margarina diet.

Cena: -18 unidades de choritos en agua, media taza de choclo, un tomate
mediano, una taza de porotos verdes, media taza de lechuga y una
cucharadita de aceite.

- Medio yogur diet con media taza de chirimoyas.

Desayuno: Una taza de café o té puro, dos rebanadas de pan diet con dos
de jamén de ave.

Merienda: Dos damascos medianos.

Almuerzo: -Una taza de lechuga, 30 gramos de queso fresco y una
cucharadita de aceite.

- Estofado de carne hecho con una papa mediana, 1/3 de cebolla pequefia,
media zanahoria mediana, un trozo chico de carne (60 gramos) y una
cucharadita de aceite.

Merienda: Seis frutillas.

Once: una tazade café o té puro, cinco galletas de agua con jamén de ave y
quesillo.

Cena: Omelette de choclo hecho con media cucharada sopera de crema,
una taza de choclo, un huevo y una cucharadita de aceite. Compota de dos
duraznos pequefios.

Domingo

Desayuno: Una taza de café o té puro, una rebanada de pan diet con 30
gramos de queso fresco.

Merienda: Un racimo pequefio de uvas.

Almuerzo: Tres palmitos, una taza de pepinos, un tomate mediano y media
cucharadita de aceite. Un trozo mediano de merluza, media taza de
champifiones salteados en una cucharadita de margarina diet y una papa
cocida.
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+ Merienda: Diez cerezas.
+ Once: Una taza de café o té puro, dos rebanadas de pan diet con palta.

+ Cena: Un panqueque relleno con media taza de espinacas, una taza de
lechugas y media cucharadita de aceite. Un damasco mediano.
Indicaciones:

+ Prefiera el aceite de oliva.
« Todas las comidas pueden acompafiarse con bebidas light sin calorias.
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CRONODIETA

Sebasa en laidea que @ horario de las comidas condiciona €l peso, independientemente del nimero
de caloriasingeridas. Segun esta teoria, cuando €l cuerpo esta trabajando a maximo, la comida no
setransforma en grasas.

Por el contrario, por poco que se mma estando en reposo, igual ascenderan los nimeros en la pesa.
Permite comer de todo, y por ello, més que una dieta, es un sistema que intenta modificar nuestro
comportamiento frente alas comidas.

+ De 7.00 a 15.00 horas: Cereales y derivados, como pastas, arroz, copos
de trigo, galletas y pan.

- De 12.00 a 15.00: Legumbres secas, como lentejas, porotos, garbanzos,
papas y arvejas.

- De 10.00 a 22.30: Verduras y vegetales.

- De 10.00 a 22.30: Proteinas, como carne (excepto embutidos y carnes
muy grasas), pescados, lacteos y huevos.

» Hasta las 17.00: Frutas en general.

« Hasta las 12.00: Frutas hipercaldricas y frutos secos, como platanos, uvas,
chirimoyas, mangos, paltas, caquis, trigos, nueces, pasas, pifiones.

+ Hasta las 14.00: Pan.

« Ocasionalmente, pero nunca postre: Dulces. No contribuyen al equilibrio
nutricional, pero constituyen un placer insuprimible.

« Estan permitidos uno o dos vasos de vino al dia.
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DIETA DE BROOKE SHIELDS

Disefiada por su dietista personal, esta dieta permitié a Brooke Shields rebajar 15
kilos en solo un mes. Eso si, con mucho ejercicio, litros de agua y poca sal.

Diauno

- Desayuno: Jugo de naranjas y dos rebanadas delgadas de pan tostado con
mermelada de frutas.

« Almuerzo: Crema de verduras (brécoli, zanahorias y acelgas) y media taza
de fideos cocidos.

« Once: Un huevo a la copa con un pan. Dos pequefias porciones de queso
crema, café con leche descremada.

« Cena: Media pechuga de pollo sin piel, asada o al microondas, dos tazas de
ensalada con alifio y sin aceite.

Diados

- Desayuno: Una taza de cereal integral con uvas y media taza de leche
descremada.

« Almuerzo: Media taza de sopa de porotos negros y un pan pita relleno con
una taza de ensalada sin aceite.

« Once: Una porcién de queque con uvas y canela, un trozo de queso crema,
té o café.

» Cena: Pescado asado, ensalada verde y media taza de arroz.

Diatres

+ Desayuno: Una porcién de queque de frutas, dos cucharaditas de queso
crema, sin grasa, té o café.

+ Almuerzo: Una taza de verduras (brécoli, zanahorias y acelgas) y media
taza de fideos cocidos.

« Once: Un huevo a la copa con un pan. Dos pequefias porciones de queso
crema, café con leche descremada.

+ Cena: Media pechuga de pollo sin piel, asada o al microondas, dos tazas de
ensalada con alifio y sin aceite.

Dia cuatro

« Desayuno: Medio meldn calamefio, cien gramos de queso fresco.

« Almuerzo: Una chuleta de cerdo a la plancha y sandwich con queso, una
rebanada delgada de jamén y un vaso con jugo de frutas.

« Once: Un croissant, dos rebanadas de jamén, café o té.

+ Cena: Pollo asado y ensalada surtida.
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DIETA DE BEVERLY HILLS

Semana uno

El objetivo esladesintoxicacion y concientizacion. Debe consumir las frutas indicadas, dejando pasar
dos horas entre calaingesta.

El principio es que @ anana, €l melén y la pera cntienen enzimas que permiten digerir todas las proteinas
extrasy las grasas en exceso. No consuma limon, porque
gerceun efedo neutrali zante.

« Lunes: Mafiana y mediodia, pifia. En la noche, dos platanos.

« Martes: Mafiana y mediodia, pera o melén. En la noche, mango o meldn.

+ Miércoles: Mafana, pera o meldn; al mediodia y en la noche, pifa.

« Jueves: Mafiana, mediodia y noche, meldn, sandia o frutillas.

+ Viernes: Al desayuno dos platanos; al almuerzo 250 gramos de damascos
secos; y en la noche, uvas.

« Sabado: En la mafiana 250 gramos de almendras, al almuerzo frutillas, y en
la noche dos platanos.

« Domingo: Meldn o manzana en las tres comidas.

Semana dos

El objetivo es el consumo de grasasy la @ncientizaddn. Laregla es comer las frutas que se indican,
dejando pasar dos horas entre calaingesta. Incorpore las comidas més elaboradas 9lo en el momento que
se sefida. El principio es que las enzimas de las uvas interadtCian con las del intestino

grueso y ayudan alimpiarlo. Ademas, a tener azicar, evitan latentadén de consumir dulces.

+ Lunes: En la manana, 250 gramos de almendras, mediodia, frutillas y en la
noche, 250 gramos de uvas.

+ Martes: Uvas en todas las comidas.

« Miércoles: Uva en todas las comidas.

+ Jueves: 200 gramos de pan integral al desayuno, sopa de verduras como
almuerzo, y dos choclos en la noche.

+ Viernes: Pifia al desayuno y almuerzo, ensalada de vegetales y arroz por la
noche.

+ Sabado: Manzanas al desayuno y almuerzo, papas asadas con dos
cucharadas de mantequilla en la noche.

«  Domingo: Mango o melén al desayuno, almuerzo y cena.

Semanatres

El objetivo es mantener el ritmo de baja de peso através de los procesos de mombustion, alimentadény
desintoxicadon. Debe repetir €l esquema de la segurda semana, pero reemplacelos dias en que sélo
comiauvas por frutas a decddn en lamafianay mediodia; ademés de un plato de verdurasy carnes
desgrasadas ala noche.
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DIETA SCARSDALE

Desayuno diario: Unafruta, unarebanada de pan integral y café o té sin azicar.

« Diauno
Almuerzo: Surtido de fiambres, de cualquier tipo de carnes sin grasa.
Ensalada de tomates en rebanadas, o tomates a la parrilla o cocinados al
vapor.
Cena: Pescados 0 mariscos preparados sin grasa. Una fruta.

« Diados
Almuerzo: Ensalada mixta de frutas.
Cena: Hamburguesas sin grasa. Ensalada de tomates, lechuga, apio,
repollitos de Bruselas o pepinos y aceitunas.

« Dia tres
Almuerzo: Atldn o salmén en gua o aceite, pero bien escurrido, alifiado con
limén o vinagre. Una fruta de la temporada.
Cena: Varias tajadas de cordero y ensalada de tomates, lechuga, pepinos y
apio.

- Diauno
Almuerzo: Dos huevos crudos o cocinados en cualquier forma y quesillo
dietético.
Cena: Zapallos italianos, porotos verdes o tomates. Una rebanada de pan
integral.

- Dia cinco
Almuerzo: Quesos surtidos, espinacas al vapor o crudas y una rebanada de
pan integral.
Cena: Pescados 0 mariscos y una ensalada compuesta por todos los
vegetales que desee. Una rebanada de pan integral.

+ Dia seis
Almuerzo: Ensalada mixta de frutas.
Cena: Pavo o pollo asado, y ensalada de tomate y lechuga. Fruta de
temporada.

+ Dia siete
Almuerzo: Pollo o pavo y ensalada de tomate, zanahorias, repollo cocido,
brécoli o coliflor. Fruta de la temporada.
Cena: Carne a la parrilla y ensalada de lechuga, pepino, apio, tomate y
repollito de Bruselas.

Indicaciones:

+ La dieta permite bajar hasta siete kilos en dos semanas, pero no debe
seguirse por mas de ese tiempo.

« Junto a cada comida o entre ellas puede tomar café o té sin azlcar o bebida
diet.

+ Si el hambre le ataca, puede comer bastoncitos de apio y de zanahoria.
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DIETA DE STILLMAN

Esunadietade chogue que permite bajar hasta treskilos por semana. No conviene rediza més de 15
dias sguidos.

» Suprime drasticamente los hidratos de carbono y las grasas.

» Pueden comerse pescados y carnes sin grasa, mariscos, huevos, quesos
frescos, leche y yogur descremado.

+ La sal debe utilizarse con moderacién. El azlcar estd prohibida.

» Deben tomarse por lo menos ocho vasos de agua al dia.

Menl base
« Desayuno: Huevos revueltos, queso fresco y café o té sin azlcar.
+ Almuerzo: Sopa hecha con cubo de caldo y dos claras de huevo, 1/4 de

pollo asado con especias al gusto.
« Cena: Ocho esparragos, una porcidén de atin y ensalada de lechuga.
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CATOLICA
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DIETA DEL PROGRAMA DE OBESIDAD DE LA UNIVERSIDAD
CATOLICA

Balanceado yrico, este programa contiene platos que no superan las 280 calor ias, pero aseguran
una buena nutricién.

Dia uno

- Desayuno y once: Una taza de leche descremada con té o café con
Nutrasweet y 50 gramos de quesillo.

+ Almuerzo y cena: Consomé de ave con cilantro. Pechuga de pollo con
surtido de verduras. Damascos.

- Ingredientes del pollo: 100 gramos de pollo, seis unidades regulares de
champifiones, cinco palitos de pimentones, una taza de lechuga, media taza
de apio y media cucharadita de aceite.

Diados

« Desayuno y once: Un yogur dietético y 30 gramos de quesillo.

+ Almuerzo y cena: Choritos en salsa verde, espinacas al gratin, leche
nevada.

« Ingredientes choritos: 30 unidades pequefias de choritos, media cebolla
chica, cilantro, jugo de medio limén y media cucharadita de aceite.

- Ingredientes espinacas: Una taza cocida de espinacas, una cucharadita
de leche descremada, una clara de huevo y 30 gramos de quesillo. Hierva
por cinco minutos |las espinacas, escurralas y piquelas. Agregue el quesillo
en cubos, la clara de huevo batida y la leche. Ponga en una budinera al
horno.

» Leche asada: Tres cucharaditas rasas de leche descremada (para 150 cc.),
media clara de huevo, Nutrasweet,

Diatres

+ Desayuno y once: Una taza de leche descremada con té o café con
Nutrasweet. Una tajada de jamén de pavo cocido (30 gramos), 30 gramos

de quesillo.
« Almuerzo y cena: Filete de pollo a la pimienta, ensalada de tomates, dos
kiwis.
Dia cuatro

+ Desayuno y once: Un yogur dietético, un kiwi o media racién de frutas.
+ Almuerzo y cena: Consomé de carne con cilantro, asado a la parrilla con
ensalada a la chilena y una ciruela mediana.

Diacinco

+ Desayuno y once: Una taza de té o café con Nutrasweet, 50 gramos de
quesillo y medio vaso de jugo de naranjas.

« Almuerzo y cena: Consomé con clara de huevo, pechuga de pollo asada,
un zapallito italiano y un tomate pequefio. Media taza de frutillas.
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Dia seis

Desayuno: Como el dia dos.

Almuerzo: Caldo energético, 1/4 de pollo al horno, ensalada de apio y
quesillo y gelatina diet.

Once: Infusion con leche descremada, una porcidon de ensalada de frutas
con dos cucharadas de ricotta, edulcorante y esencia de vainilla.

Cena: Sopa energética, una porcion de fideos al pesto (con albahaca
picada, perejil, ajo y una cucharadita de aceite de oliva). Una naranja.

Dia siete

Desayuno: Como el dia uno.

Almuerzo: Ensalada de esparragos y tomate, ravioles con salsa de tomate
(una taza de ravioles, media taza de acelgas cocidas, media cebolla, media
taza de salsa de tomates y dos cucharadas de queso rallado) y una fruta de
postre.

Once: Como el dia uno.

Cena: Sopa energética, una hamburguesa casera a la plancha, ensalada de
zanahoria y lechuga, una compota de frutas.
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Dieta de Colette Lefort

Disefiada por ladoctora Colette Lefort, esta dieta evitala asociaddn en uramisma comida de dimentos
basicamente proteico (por giemplo: carne, pescado, huevo, leche, queso) con ali mentos compuestos por
hidratos de carbono (azicar, miel, pan, pastas, arroz, papas, frutos s 0 platanos).

Tampoco se permite mezdar en un guiso acetes o grasas vegetales con mantequill a o manteca

La aitorarecomienda consumir de preferencia productos integrales y beber mucha agua, espedamente
fuera de las comidas. Permite bajar hasta un kilo y medio ala semana.

M enu base

« Desayuno: Macedonia de frutas, yogur descremado y té o café sin azlcar.
O, cereales integrales con frutas de temporada.

« Almuerzo: Esparragos blancos con vinagreta ligera y pescado al horno o a
la plancha, con acompafamiento de verduras al vapor. O, ensalada verde
con vinagreta, un plato de pasta integral con aceite, ajo, aji y verduras de

temporada.
- Cena: Arvejitas rehogadas, ternera asada con zapallitos italianos. O, arroz

integral con verduras alifiadas al limén.
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DIETA DE DEMIS ROUSSOS

+ Desayuno: Un jugo natural de pomelo o un huevo a la copa, mas café o
una tisana.

+ Merienda: Apio crudo y queso, o yogur descremado.

+ Almuerzo: Ensaladas crudas o verduras al vapor con jugo de limén.

+ Once: Apio crudo y queso, o un yogur descremado.

+ Cena: Pescado blanco o pollo sin piel, a la parrilla, hervido o al vapor, sin
sal.

« Al acostarse: Todos los dias una tisana y cuatro veces por semana agregar
un vaso de leche descremada.

Indicaciones:

+ Evite los excesos de grasa presentes en mantequillas, cremas, mayonesas,
chocolates y dulces.

« Evite los tragos, a excepcién del vino, pero tdmelo con mucha moderacion.

+ De esta manera se ahorraran unas 300 calorias diarias, lo que unido a un
ejercicio constante, aseguran una mantencion y, si no se ha bajado todo lo
gue se debe, una reduccién de peso progresiva y segura.

39C



DIETA DESINTOXICANTE DE 24
HORAS
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DIETA DESINTOXICANTE DE 24 HORAS

Esta dieta se basa en laingesta de liquidos y promete que puede desintoxicar €l cuerpo en 24 horas.
Aportamuy pocas cdorias, pero impide que @ cuerpo se dehilite, alavezque mejoray nutrela
aparienciadel peloy delapiel.

Licuados salados

« Una manzana, un hinojo y jugo de limén.
+ Media manzana verde, una betarraga cocida, menta fresca y jugo de limén.
+ Dos kiwis, media taza de berros.

« Un tomate, tres troncos de apio y perejil.
« Dos zanahorias, perejil y una pizca de canela y nuez moscada.

Sopasfrias

« Caldo de verduras, un tomate sin piel, albahaca, un pepino y un ajo.
+ Un vaso de jugo de tomates, una taza de berros y seis hojas de espinaca.

Indicaciones:
+ Puede realizarse hasta una vez por semana en un periodo de hasta seis
meses.

« Sélo deben tomarse entre tres y cinco litros de jugos de frutas y verduras
por dia, distribuidos en un vaso cada media hora.
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Dieta Diurética

+ Desayuno: Dos naranjas y dos mandarinas.

« Merienda: Un pomelo y una mandarina.

+ Almuerzo: Una tajada de sandia, una taza de uvas, una manzana y una
infusion.

« Once: Un vaso de jugo de naranjas con limén, frambuesa o kiwi.

« Cena: Tres tajadas de pifia, tres damascos, un platano e infusidn.
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Dieta anticelulitica
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Dieta anticelulitica

(Se puede hace hasta dos dias por semana).

- Desayuno: Una cucharada de avena y una de salvado de trigo con una
cucharadita de miel mas una infusioén.

« Merienda: Un jugo natural de pomelo.

« Almuerzo: Un jugo de zanahorias con apio, un pepino y dos huevos.

+ Once: Un yogur con una cucharada de cereal.

+ Cena: Dos manzanas pequefias.

«  Noche: Un batido de frutas o dos kiwis y un pomelo.

39¢€



DIETA DEPURATIVA CON
LICUADOS
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DIETA DEPURATIVA CON LICUADOS

Es una dieta basicamente vegetariana, combinada cn cuatro tipos de purés li cuados, que deberan tomarse
antes del desayuno, la cmidao la cana. Dos dias ala semana puede tomar licuado ce papaya o pifia. No
se debe comer cane, pero si estan permitidos los huevos. Dos dias ala semana se permite

el pescado Hanco oaall.

 Licuado de la primera semana: Zanahorias, apio, hinojo, espinacas,
betarragas, media papa cruda y manzanas.

« Licuado de la segunda semana: Rabanos, medio diente de ajo, pepino,
betarragas, esparragos verdes, una rodaja de cebolla y manzana.

+ Licuado de la tercera semana: Zanahorias, apio, perejil, betarraga,
berros y manzana.

+ Licuado de la cuarta semana: Betarragas, zanahorias, nabos, esparragos,
manzana, espinacas, perejil, berro, apio e hinojo.

Indicaciones:

« Estd recomendada como dieta depurativa y adelgazante, para personas que
quieran perder entre cinco y siete kilos, o para quienes deseen disminuir la
celulitis y mejorar la circulacién. Se mejoran los resultados si diariamente se
toman dos litros de agua.

« Los primeros dias puede comenzar tomando poca cantidad de licuados, pero
debe ir aumentando hasta alcanzar los 500 cc. por cada ingestion.

+ Los licuados deben tomarse tres veces por dia ante de las tres comidas
principales.

* Quedan absolutamente prohibidos café, alcohol, tabaco y alimentos en
conserva.
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39¢



DIETA DE GAYLORD-HAUSER

Esta es una dieta en que los ali mentos que se permiten estan divididos en siete gr upos. Cada dia puede
hacase un menl seglnlas preferencias particulares, pero tomando ali mentos de todcs los grupos
sefialados.

 Grupo uno: Jugos de fruta naturales.

« Grupo dos: Jugos de verdura (tomate, zanahoria).

+ Grupo tres: Infusiones de hierba.

+ Grupo cuatro: Diferentes bebidas, como té negro sin azlicar o con
sacarina, té ligero con limén o consomé caliente. Este se prepara con una
taza de apio picado, una taza de zanahorias, media taza de espinacas, una
cucharadita de perejil, una cucharadita de sal de mar, una taza de jugo de
tomate y una cucharadita de mil. Todo se cuece a juego lento y se pasa por
una licuadora.

» Grupo cinco: Batidos de leche, yogur descremado y leche.

+ Grupo seis: Verduras frescas como zanahoria, apio, perejil, espinacas,
berro, pepinos, esparragos, pimientos, berenjenas, porotos verdes, repollo,
coliflor, nabos, tomates, lechuga, zapallo italiano, cebollas.

« Grupo siete: Frutas frescas como pomelo, pifia, limén, manzana, meldn,
sandia, durazno, uva, pera, toda clase de bayas (frutillas, frambuesas, etc.).

Toda dase de espedas estan prohibidas a excepcién de la salsa de soya, miel y azicar integral. También
estan prohibidos los ali mentos no mencionados, como € plétano, papas, pan, mantequill a, azicar blanca,
grasa, carne o acohol.

La proposiciéon para un dia de dieta:
Desayuno

+ Un vaso de jugo del grupo uno, una bebida caliente del grupo cuatro, fruta
fresca del grupo siete, o

» Una taza de leche del grupo cinco o un batido de dos jugos de verduras del
grupo seis, o0 dos jugos de fruta del grupo siete, o una taza de bebida
caliente del grupo cuatro.

Almuerzo

« Una taza de consomé del grupo cuatro, una taza de lacteos del grupo cinco,
dos tazas de ensalada del grupo seis y una taza de té del grupo tres.

Merienda
» Como el segundo desayuno.
Cena

« Una taza de consomé del grupo cuatro, una verdura cocida con cebolla del
grupo seis, una manzana asada del grupo siete y una bebida caliente del
grupo tres o cuatro.
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Antes de acostar se

Igual que el segundo desayuno y ademas una bebida caliente del grupo tres.

Indicaciones:

+ No toma mas de tres tazas al dia del grupo cinco.
Todas las ensaladas se pueden alifiar con yogur, limén, sal de mar o salsa

de soja.
Todos los jugos de fruta se pueden mezclar con yogur y limén.
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DIETA DE ELIMINACION
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DIETA DE ELIMINACION

Dieta vegetariana cuyo principal objetivo esla depuracién del organismo. No debe durar mas de
dosotresdias.

M enu base

+ Desayuno: Té o infusion con una rodaja de limén y muy poca azucar o miel
liguida. Jugo de fruta natural de pomelo, naranja, mandarina, pera o

manzana.

+ Merienda: Yogur natural descremado.

- Almuerzo: Sopa de verduras, macedonia de frutas o jugo de tomate,
ensalada verde aliflada con limén y yogur descremado o infusion.

+ Cena: Una taza de sopa y un plato de verduras frescas o hervidas al vapor
con queso fresco.

Depuracién semanal

Ided parareauperarse de los excesos del fin de semana, estadietade undia esided para desintoxica €
organismo.

Incluye:
+ Dos a tres litros de agua.
»+ Manzanas, pomelos, kiwis, pifia, entre las verduras: endibia, lechuga,

espinacas, berros y zanahoria.
» Jugos de naranja y de uva.
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DIETA POR DESCOMPOSICION
QUIMICA
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DIETA POR DESCOMPOSICION QUIMICA

NingUnproducto debe ser sustituido y sdlo se puede mndimentar con sal y pimienta. Pueden bajarse hasta
cinco kilos en tres diasy no puede repetirse antes de una semana.

Diauno

+ Desayuno: Café o té sin azlcar, medio pomelo, una rebanada de pan
tostado y dos cucharadas de mantequilla de mani.

« Almuerzo: Media taza de atun, una rebanada de pan tostado, café o té
puro.

+ Cena: Dos trozos de cualquier tipo de carne (100 gramos), una taza de
porotos verdes cocidos, una taza de betarragas, una manzana chica y una
taza de helado de vainilla.

Diados

+ Desayuno: Un huevo, medio pldtano, una rebanada de pan tostado, café o
té puro.

« Almuerzo: Una taza de quesillo, cinco galletas de agua.

» Cena: Dos vienesas, dos tazas de brécoli, media taza de zanahoria, medio
platano, media taza de helado de vainilla.

Diatres

- Desayuno: Cinco galletas de agua, una rebanada de queso, una manzana
chica, café o té puro.

« Almuerzo: Un huevo hervido, una rebanada de pan tostado.

« Cena: Una taza de atun, una taza de betarragas, una taza de coliflor, una
manzana pequefia, media taza de helado de vainilla.
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DIETA DE LA FUERZA AEREA

« Diauno
Desayuno: Café negro con sacarina y una tostada de pan integral.
Almuerzo: Tres huevos y un tomate.
Cena: 200 gramos de carne roja y abundante ensalada verde.

« Diados
Desayuno: Café negro con sacarina y una tostada de pan integral.
Almuerzo: 200 gramos de carne roja y abundante ensalada verde.
Cena: 200 gramos de jamén y un vaso de yogur.

« Dia tres
Desayuno: Café con sacarina y una tostada de pan integral.
Almuerzo: Abundante ensalada verde, dos tomates y una naranja.
Cena: 150 gramos de jamon, ensalada de frutas y dos huevos.

« Dia cuatro
Desayuno: Café con sacarina y una tostada de pan integral.
Almuerzo: 200 gramos de queso gruyer, un huevo y una zanahoria.
Cena: Ensalada de frutas y un yogur.

- Dia cinco
Desayuno: 200 gramos de jamén y una taza de zanahoria rallada.
Almuerzo: 250 gramos de pescado al horno y dos tomates.
Cena: 300 gramos de carne roja.

« Dia seis
Desayuno: Café con sacarina y tostada de pan integral.
Almuerzo: 250 gramos de pollo hervido y una fruta citrica.
Cena: Dos huevos y una taza de zanahoria rallada.

« Dia siete
Desayuno: Café con sacarina y tostada de pan integral.
Almuerzo: 200 gramos de carne roja y una fruta citrica.
Cena: Todo lo que se desee pero con moderacion.

Indicaciones:
+ Beber abundante agua.

+ Las ensaladas pueden alifiarse con hierbas, vinagre, limén, salsa de soya o
mostaza.



Dieta de las dos fases
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Dieta de las dos fases

Ademas de disociar laingesta de los alimentos, estableceun cierto control sobre las
cdorias (de 2.000a2.500. Es ligeramente desequili brada en la primera fase, pero
gueda compensada en la segunda.

Duraciéon: Minimo, 1 mes, maximo, todoel tiempo recesario

Kilos perdidos:
dela?2 pa semana

Para quién no:
Menores de 5 afios y mayores de 45.

Tiene dos fases. En la primera se prohiben grasas e hidratos de cabono, q& enla
segunda se incluyen paco apoco, a excepcion il azlcar. Los aimentos permitidos &
pueden comer en la cantidad deseala.

PRIMERA FASE

Se puce comer fruta, pero urahora antes que d resto dela amiday sin mezclar la
adda onladulce

Quesosy lacteos: queso fresco, requeson sin azicar y yogur desnatado.

Huews: 2 0 3 \eces ala semana

Pescadcs y mariscos (menos ostrasy vieiras).

Acatedeoliva.

Carnes blancas: pdlo, congo, avestruz,fiambres sn grasa, jamoén ce York y serrano.

Cereales completos:, legumbres (1 vez ala semanay sin acompafiamiento), arroz,
harinay pan integral.

Verduras. acdga, alcaofa, go, berenjenas, berros, brocoli, brotes de soja, cdabadn,
cdabaza, cebdl g, col, col de bruselas, coliflor, champifion, esparragos, escarola,
espinacas, hingo, judias verdes, lehuga, pimiento, pepino, plerro, rabanosepal o, setas,
tomatey yuca

Prohibidas. carnes grasas, pastas, chirimoyas, aguacdes, pladtanos, higos, € resto delas
verdurasy e azlca.

SEGUNDA FASE

De mantenimiento de peso. Los aimentos prohibidos $ van incorporando
progresivamente (a excepcion el azlcar).

El pan, laharinay € arroz deben seguir siendointegrales. Se puede tomar un vasito de
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vino cevez en cuando.
Ventajas

Permite comer sin pasar hambre. Puede prolongarse en €l tiempo como se deseeg
siempre bajo control médico. Con una minimos cuidadas, el peso perdido nose
reaupera. Buen aporte de fibra.

Incovenientes

Es una dieta li geramente desequili brada por €l gran aporte de proteinas. Sin embargo,
esto se ve mmpensado en su segundafase, donck la dimentadon es mas variada. Se
puede seguir sin esfuerzo, es necesario acompanarla de mucho agua, para diminar las
toxinas (sobre todo,la acéona) que provocan € exceso de proteinasy el gercicio. La
pretension ¢k esta dieta es conseguir que una persona seadelgada d resto de su vida
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Dieta del Cosmonauta
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Dieta del Cosmonauta

Estadietaredbe su nambre por su similaridad alas que se les prescriben alos pil otos
para que pierdan peso en paco tiempo. Aporta muy pocas cdorias (400-500), par lo que
se reammiendatomar vitaminas y minerales.

Duracion: 2a3 dias

Kilos perdidos: 3

Para quién no: amnsegjada paratodotipo e personas pero solo los diasindicados.

Desayuno: 1 cucharaday media de leche desnatada en pdvo, dsuelta en agua, caé o
té.

Comida: 1 huevo duo oescdfado. Ensalada verde de lechuga, con acete de parafina,
limény pimienta.

Cena: 1rodgade cane asada(nograsa) o 1 histec alaplancha. En ambas casos, con
ensalada.

Ventajas. Esided como deta de urgencia para perder un par de kil os.
I nconvenientes: Se debe beber dos 0 més litros de agua d dia para evitar la
deshidratad 6n, ya que se diminapeso (agua) por laorina. Sin ura dimentadaon

controlada, los kil os que se pierden se reauperan enseguida. Es € inconveniente de estas
dietas tan rgpidas, luego se tiene que wmer con moderadon.
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Dieta del Dr. Terry Shintani

Terry Shintani basa su plan detético en uraversion modificada de la pirdmide
alimenticiadelaUSDA - retiralos tres primeros grupcs, ladeos, canesy acete, y los
reamplaza por otros dos: alimentos no ladeos concdcio y aimentos sn colesterol con
proteinasy hierro.

Uso diario:

Granos enteros. 8 al3radones.

Vegetales: 3ab radones.

Fruta: 2 a4 radones.

Alimentos no ladeos con cdcio: 2 a3 radones.
Alimentos sn colesterol con proteinas/hierro: 2 a 3.

Uso gpcional o en ocasiones espedales:

Ladeos
Pescadd/carne blancalcarne roja
Grasas/acetes/azicar

Ejemplo de alimentos:
GRANOS
Uso ili mitada

Arroz integral
maiz

cebada

mijo

avena entera

trigo sarraceno
germinado ce trigo
patatas

Uso moderada

pan de trigo entero

pasta de trigo entero

pan pitade trigo entero
pan chapata de trigo entero
bagels de trigo entero
pangués de trigo entero
avenainstantanea
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arroz blanco
tortill as de maiz

Uso paco freauente:

pan blanco

pasta de harina blanca
tortill as de harina blanca
bagels de harina blanca
pangues de harinablanca
tall arines de harina blanca
tall arines de trigo sarraceno

GRUPO DE VEGETALES
Usoilimitada

col rizada acégas
brocoli nabo

col col china
zanahorias
cebdlas
cdabaza de catill a
cdabazas
rabanopepinos
apio

lechuga suiza
coliflor
acadofas
esparragos
cdabaadnes
tomates

berros

raiz de bardana
coles de bruselas
raiz deloto
espinaca
cebdlaverde

Uso moderado

aguacdes
acetunas

GRUPO DE FRUTAS
Uso moderada

manzanas
toronjas
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chabacanos
cerezas
platanos
frambuesas
ciruelas
moras azules
peras
melones
nedarinas
melones chinos
tangerinas
uvas
naranjas
duraznos
limones
fresas

GRUPO DE CALCIO NO LACTEOS
Usoilimitada

col rizada

acdgas
konbu(algamarina)
hiji ki (algamarina)
wakame (alga marina)
brécoli

germinado de mostaza
endibias

col china

nabo

espinaca
cebdlaverde

coles de bruselas
amaranto

Uso moderada

productos de tofu

semillas de gonjoli

melaza

tofu (queso de soya)

PROTEINASNO ANIMALE S/ GRUPO DE HIERRO
Uso ili mitada

col rizada

gjotes
konbu
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endibias

hiji ki

habas

wakame

lentgjas

brécoli

garbanzos

coles de bruselas
germinado de mostaza

Uso moderada

mani

castanas
semill as de girasol
semillas de gonjoli
frijoles de soya



Dieta disociada para época de
fiestas
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Dieta disociada para época de fiestas

Tendras 4 dias libres, €ligelos de aaierdo contu comodidad y disfrutalos. El dia
siguiente aun dalibre sera sdlo de cddo ce verduras, mucho liquidoy podras comer
hasta 3 frutas.

Esta dieta disociada que sigue a ontinuaddn puede ser interrumpida por los dias libres
(espedales paralas fiestas y/o comidas de despedida) ademés del dia desintoxicante que
siempre debe seguir aun dalibre.

Desayuno y Merienda

Café, té o mate y unyogur de dieta.

El desayuno ola merienda pueden ser reemplazadaos por frutas.

Almuerzo y Cena

Puedes comer 10 mismo oreemplazar una de las dos comidas por cadoy 2 piezasde
frutas, o pa unyogur.

No deberés beber mientras comes; en € momento en que necesites tomar algo es porque
yatermindtu radaon.

Libre en cualquier momento del dia: Mate, café, té, cddo, apio y manzanas (de ésta
Ultima hasta dos por dia).

Prohibido €l azUcar, pan, gall eticas, jugos de frutas y gaseosas.

Beber un minimo de 8 vasos de agua mineral por dia. Tomar agua, soda 0 gaseosas de
dieta; puedes utili zar edul corantes.

Primer dia: solo pdlo.

Segundo dia: solo carne magra o pescado.

Tercer dia: pescado o pdlo con ensalada.

Cuarto dia: Frutas o yogur.

Quinto dia: sdlo verduras en ensalada o cocidas.
Sexto dia: solo pdlo.

Séptimo dia: solo carne magra, o pdlo, o pescado.

Terminado € ciclo o puedes volver areiniciar hasta un maximo 35 das.
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Dieta para combatir la celulitis
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Dieta para combatir la celulitis

La cduliti s afeda espedamente alas mujeres con sobrepeso, pero también aquell as que
estan en su peso, pleden padece esta enfermedad. Intervienen fadores genéticosy
hormonales; la dimentadény la adividad fisica gyudan a combatirla. Aqui un dade
dieta anticduliti s.

Serecomienda hace esta dieta desintoxicante hasta dos veces por semana.

Estadietano soluciona, ni curala ceuliti s, pero ayuda averse mejor.

Beber 1 litroy medio de agua mineral separada de las comidas.

En ayunas: Un vaso dejugo (zumo) natural de pomelo (toronja)

Desayuno:

Unainfusion, peferente té. Yogur diet natural, o ce frutas. Una aicharada de germen de
trigo.

Almuerzo:
Un jugo (zumo) de zanahorias con apio y manzana verde.

Ensalada de lechuga, pepinoy tomate. Soufle de cdabaza. (batir una dara de huevo,
con cdabaza herviday pisada; colocarla d horno.

Merienda:
Un jugo natural de pomelo (toronja).
Cena:

Un fil ete de pescado, envuelto en aluminio y cocinado 10minutos alaplancha, o al
horno muy cdiente. Condmentar con espedas; utili zar pergjil y go.

Antes de acostarte:

Un vaso dejugo natural de pomelo (toronja).
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Dieta sana del doctor
Graschinsky
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Dieta sana del doctor Graschinsky

Una dieta sana disefiada por € Dr. Carlos Graschinsky, para ammer en forma

equili brada, combinando hen los alimentos y olvidarse de cntar las cdorias. Permite
perder libras, sin dafar la salud.

- Seremmienda caninar (andar) 40 minutos por dia aun ritmo pargjo.

- Beber 6 vasos de aguafueradel horario de las comidas.

- Beber antesy después de mmer; en el momento que tiene sed durante una comida
significaque ya comio lo suficiente.

- Redizar 4 comidas a dia: desayuno,amuerzo, merienday cena.

Es conveniente en caso que tenga antecealentes personales de dguna decddn, consultar
previamente asu médico.

Los almuerzosy las cenas nintercambiables. Puede diminar las aternativas que nole
gustan, o notolera. Puede repetir las veces que quierala dternativa que le ayrada. El
limite enla comidalo pore su necesidad natural de beber liquidos, que debe ser agua, 0
téfrio. En las comidas esta prohibido tomar gaseosas u ara bebida. Fuerade las
comidas puede beber agua ®n o0sin gas, 0 gaseosas diet. Se permite tomar un vaso de
vinotinto con ura mida hastatrs veces por semana.

Antes de aostarse, se recmienda mmer unanaranja, o un ponelo (toronja).

En caso de tener ansiedad puede wmer apio, zanahoria, 0 manzana en cualquier
momento ddl dia.

Desayuno y Merienda:
Alternativa 1: Frutas; solo frutas sn limite
Alternativa 2;

Café o te mn edulcorante Dos rodgjas de pan integral, preferentemente tostado, urtado
con mermelada diet, o con queso detético. Un yogur diet sin ceredesy sin frutas.

Almuerzo:

Alternativa 1: Atinal natural Cazuela de pescadoy mariscos

Alternativa 2: Espaguetis a fileto (sin queso) Ensalada de verduras de hgja verde,
pepinoy pimiento condmentada an acete de oliva extravirgen oacete de soja, acdo,

0 vinagrey un pao de sal (no los hipertensos)

Alternativa 3:
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Esparragos o acaucil es Carne alaplancha, o grill ada, con gmiento, ozanahoria
Alternativa 4:

Padla (arroz,preferible integral con pescadoy mariscos)

Alternativa 5:

Salmoén alaplancha, oa horno Ensalada frescade verduras de hoja asu gusto Ensalada
de frutas

Alternativa 6:

Cadabadnes a horno (1 cdabadn, pergiil, acete de olivay una pizcade pimienta) Un
cuarto de pallo al horno Ensalada fresca asu gusto

Alternativa 7:

Caamares, o chipirones a su gusto Fil ete de pescado cocinado con su salsa preferida.
Unamanzana

Cena
Alternativa 1:

Soufle de cdabazay cebdlla. (pisala cdabazay la céadla, o bate on das claras de
huevo y lo cocina d horno) Zanahoriaralladay condmentada @n limén Un Y ogur diet

Alternativa 2:
Ensalada variada de verduras frescas Un yogur diet
Alternativa 3.

Brocoli condmentado con acete de oliva, limény unapizcade sal, o gmientaUn
yogur diet

Alternativa4:

Sopa de verduras Esparragos y palmitos con zumo (jugo) de limén Champigfiores,
cocinados a su gusto Un yogur diet

Alternativas
Frutas. Combindas como desee incluida banana
Alternativa 6;

Licuado ce banana onlede
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Alternativa 7:

Fil ete de pescado cocinado a su gusto a horno, oalaplancha (12 a20 minutos),
envuelto en papel de duminio, condmentado con limon. Ensalada de frutas
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Dieta del Dr. Shelton
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Dieta del Dr. Shelton

Estadieta se basa en la ammbinaddn de dimentos. El Dr. Shelton descubrié que eistian
combinadones que provocaban digestiones excdentes, buenas, regularesy malas, pa lo
gue dividio alos aimentos en clases de aaierdo a su contenido:

Alto contenido proteico:

Carnes, Pescado, Frutos s, Legumbresy Acetunas, Lede, Ceredes.

Alto contenido de hidratos de arbono, de digestion lenta

Almidores, Ceredes, Legumbres scas, Papas, Frutos s, Frutas dulces, Higos, Uva
negra, Banana, Ciruela, AzUca y jarabes, AzUca blanco y morenoy Miel

Alto contenido en grasas
Acdtes, Mantecg Margarina, Crema, Carne grasas, Frutos s, Embutidos.
Alto contenido &cido
Citricos, Anang, Tomate, Fruta verde, Uvaverde, Ciruela, Durazno,
Fruta semiddda, Pera, Damasco, Manzana, Ciruela, Cerezas.
Bajo contenido de azticar
Ledhuga, apio, endibia, radicheta, repadl o, repadllit o de bruselas, brocoli, espinaca nabo,
berenjena, chauchas, pepino, perdil, berro, ceball a, gjo, zapallit o, esparrago y melones
(todoslos melones y las sandias)
Lasteorias del Dr. Shelton sostienen, que jamas % debe mezclar en ura misma comida
alimentos de mntenido &ddoy otros de dto contenido proteico, sugirid, urafichade
asociadones de dimentos optimay combinadones pésimas.

Ledhe: no combinar con frutas addas, ceredes, pan, amidores, papasy proteinas.

Fruta: Buena asociadon con frutas, pésima conlede.

- Verduras: buena asociadOn con grasasy acetes, mala @wn proteinas, fruta, addosy
azuca.

Huevos: buenamezcla mn verduras y ensaladas crudas. Mala con amidores, duces,
proteinas, alimentos addos, manteca acete y panceta

- Quesos: buenamezcla @n frutas addas; mala wn proteinas, verdurasy aimidores.

Grasasy acetes. buena asociadon conamidoresy verduras, mala contodas las
proteinas.



- Ceredes. buena combinaddn con verduras, y ensal adas.

Basadas en estos principios, surgieron muchisimas dietas disociadas, algunas
combinandolos alimentos basados en los principios, mencionados por el Dr.. Shelton;
otras recomendando unsolo alimento pa dia.

Dietadel dr. Shelton para 2semanas parala primavera y verano
PRIMER DIA

Desayunosandia

Almuerzo Ensalada verde, Acdgas, Calabaza, Papas

Cena Ensalada verde, Habas, Frutas oleajinosas

SEGUNDO DIA

Desayuna Durazno, Cerezas

Almuerzo: Ensalada verde, Hojas de remolacda, Zanahoria, Habas a horno
Cena Ensalada verde, Espinacas, Col, Requeson (queso desgrasado)
TERCER DIA

Desayuna Melon

Almuerzo: Ensaladaverde, Coliflor, Calabaza, Alcadofas

Cena Ensalada verde, coliflor, maiz blando, @ta

CUARTO DIA

Desayuna cerezas o frutill as (fresas), con crema, sin azlcar

Almuerzo: ensalada verde, coliflor, espinacas, arroz integral.

Cena: ensalada verde, cdabaza, hgas de nabo, chuletas de rdero.
QUINTO DIA

Desayuna ciruelas

Almuerzo: ensalada verde, repall o, zanahoria, batatas

Cena: ensalada verde, cdabaza, espinacas, huevo

SEXTO DIA
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Desayuna: sandia.

Almuerzo: ensalada verde, berenjena d horno, acdgas, pan detrigo integral
Cena: ensalada verde, cdabaza, espinacas, huevos.

SEPTIMO DIA

Desayuna: banana, cerezas, yogur

Almuerzo: ensalada verde, arvejas, endibias, papas

Cena: ensalada verde, col, coliflor, soja germinada

Repetir el mismo régimen, aros 7 dias.

En otofio einvierno:

Puedes reamplazar la sandia por banana, 0 uves.

Puedes reanplazar algunas verduras cocidas, pa sopa de verduras.

El Dr. Shelton, recomienda, parala dimentadon detodcs los dias:
DESAYUNO. Alrededor de las 8 de la marfiana

Es a base de frutas, pueden ser 4ddas, o0 semiaddas, pa g emplo naranjas, panelo, etc.
El amuerzo, alrededor delas12alas 13 haas.

Es a base de glucidos, empezar la mmida on verdurasy hortali zas crudas, lechuga,
escaola, berro; seguir con col, zanahoria, remolada, naboy apio.

La canadeberaser de 19a20 haasy esla comida proteica

Se mwmen hatali zas cocidas moderadamente y se deben comer sin condmentar.

El segundo pato seran las proteinas, que pueden ser: queso, huevos, frutos £as; 1os
carnivoros, podan comer carne vaauna, de ave, 0 pescado. Las cantidades de proteidos

debera ser moderaday adeauada alas necesidades de cala persona.

Otra dternativa paralas cenas, es comer frutas dulces, o semidulces, como duazno,
manzanas, perasy como segundo pato yogur.

Existe una excdente mmbinadon entre estetipo cefrutasy el yogur, parque tienen
pareddos tiempos de digestion.

No mezclar frutas addas, confrutos s, ni confrutas dulces ®cas, pa los distintos
tiempaos de digestion, que provocan daios alasalud.
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Ventajas

Estadieta ayudoa mntrolar algunas enfermedades, que se producen pa exceso de
ingesta de derivados animales.

Mejora d funcionamiento del sistema cadiovascular.
Desventajas

Ladietapara 14 das, savo alguna excepcion, como e cordero y algin yogur y poco
gueso, representa un rogramade dimentaddn vegetariano, con enormes carencias
nutricionales. Puede servir para hacelo pacos dias, conlaunicafuncion de

desintoxicar, pero nolo considero minimamente ejuili brado, para seguirlo estrictamente
durante 2 semanas y mucho menos como uraformade dimentadon.

Respedo al plan de dimentaddén general, sigue siendo desequili brado, falta una asarta
ingestay no setienen en cuenta las necesidades aduales de dimentadén, que son
distintas alaépoca e que se mnfecdonoestadieta.

Se debe suplementar con uncomplejo de vitaminas, minerales y oli goelementos
espedficos; no se aitomedique.
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Dieta del Slim Fast
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Dieta del Slim Fast

Esta dieta puede ser utili zada para bajar de peso y también para mantenerlo uravez que
hemos alcanzado niestro peso ided.

Para perder peso:
Malteada - Madteala- Alimento:

Disfrute de dos malteadas al dia, ademas de un aimento balancealoy bocadill os. iNo
podiaser mas sencill 0!

Para mantener su peso:
Alimento - Mdteada - Alimento:

Después de haber alcanzado su meta, reemplaceun aimento al dia por una malteada
Slim Fast y coma ajuili bradamente durante € resto del dia. jLe a/udaraano reauperar
€l peso perdidoy asentirse muy bien!

Cadavez que reaupere dgunas libras, vuelva a omenzar € plan de pérdida de peso
utili zando de malteadas Slim Fast a dia hasta perder las libras que no desee Despues,
continte wn € plan de mantenimiento.

dim Fast Todoslos Dias

Después de haber alcanzado su meta de pérdida de peso, dsfrute de una malteada Slim
Fast todos los dias para mantenerse saludable, en formay lleno e energia. Siempre que
aumente dgunas libras de peso, vuelva a omenzar €l plan de pérdida de peso utili zando
dos reanplazos de dimentos a dia hasta perder las libras que no desee

Duracion: Indefinida.

Quétomar:

Slim Fast parareemplazar dos aimentosy un bacadill o a dia wn uramalteada
preparada wn acho oreas de ledhe descremaday una mezcla de bebida en pdvo. El
tercer dimento debe ser una combinadon bgja en grasade dimentos ricos en nurientes
con untotal de 600cdorias. Cada bebida cntiene groximadamente 200cdoriasy
entre unoy tres gramos de grasa. Total de cdorias diarias. arededor de 1200.
Ventajas:

No se puede mmbatir ala cnveniencia. Todolo quetiene que hace es abrir unalata,

tomar un vaso y agregar ledhe; alguncs planesincluso ofrecen malteadas previamente
mezcladas o barras tipo golosina.
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Sus sabores libres de alcar, tales como vainill g, fresay varias e ecdones de chocolate
son atradivos para quienes tienen un aladar dulce

Desventajas.

Al volver a mmer alimentos Dlidostodoé tiempo, pobablemente reaupere las libras
perdidas.
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Dieta de las proteinas
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Dieta de las proteinas

Esta esladieta que hacefelices alos defensores y amantes de las proteinas. Puede
redizarse por tiempo ilimit ado pero siempre cnsultandocon e médico.

cQuécomer?
Abundantes proteinas, sin restricdon ce caitidades, incluyenda

cane
pescado
mariscos
huevos
aves
gueso

Las pastas, € pan y comidas con grandes cantidades de aUca refinada estén
eliminados.

Desayuna puede ser tocinoy huevos (no tostadas ni jugo)

Almuerzo: una ensalada pequefiay una hamburguesa de queso dole.

Cena una ensalada mn aderezo de queso azul y un kisteco pdlo frito. Se permiten la
habichuela, e brécoli junto conlas proteinasy elimina pan, pesta, grancs, maiz'y
patatas. Puede comerse lapiel del cerdo pero hien frita pero las frutas quedan
eliminadas.

Se pierde bastante peso sobre todoal principio debido alapérdida de ayua. Los amantes
dela cane quedaran enamorados de estadieta.
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Anexol. DATOS BASICOS PARA
LAS DIETAS y OBSERVACIONES
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¢, Qué son los nutrientes?

El organismo necesita un aporte adecuado de sustancias que le aporten
energia, estructuras para construccion de sus organos, elementos que
intervengan en las numerosas reacciones quimicas que se dan en nuestras
células.

Estas sustancias son los llamados nutrientes o sustancias nutritivas y todas
ellas desempefian una funcidn especifica. En dietética se divide a los nutrientes
en dos grupos: los macronutrientes y los micronutrientes.

Los macronutrientes son llamados asi porque el cuerpo necesita muchas
cantidades de ellos. Los hidratos de carbono, las grasas y las proteinas
pertenecen a este grupo.

Los micronutrientes son también necesarios, pero en cantidades muy
pequefias. Dentro de este grupo se encuentran las vitaminas y los minerales.

Estos dos tipos de nutrientes estan contenidos en la mayoria de alimentos,
pero en diferentes proporciones en cada uno de ellos.

¢, Qué son las calorias?

Los seres vivos necesitan energia para realizar sus funciones. En los humanos,
esta energia procede de la oxidacion en sus células del carbono y del
hidrogeno contenido en los alimentos. Estos son como los troncos de madera
gue se necesitan para que, al arder, se produzca calor. Al proceso de 'arder’ se
le denomina oxidacién y al ‘calor' que se produce, energia y ésta se mide en
calorias

Una caloria es la cantidad de calor necesario para aumentar en un grado la
temperatura de un gramo de agua. En dietética se toma como medida la
kilocaloria que equivale a 1.000 calorias.Cada grupo de nutrientes proporciona
un valor energético distinto. Asi, mientras que un gramo de glucidos y de
proteinas liberan al quemarse unas cuatro calorias, un gramo de lipidos
produce nueve.No todas las sustancias que ingerimos sirven para producir
energia, sino que tienen otras utilidades, como intervenir en las reacciones
quimicas que se producen en el organismo o en la reconstruccion de sus
estructuras.

Las vitaminas, los minerales, la fibra y el agua no aportan calorias

¢En qué se emplea la energia?

El cuerpo humano emplea la energia en tres tipos de funciones:



- Mantenimiento: se requiere de una energia minima para mantener el
organismo vivo y que realice sus funciones basicas, en ayunas y sin realizar
ninguna actividad fisica. A esto es a lo que se le llama metabolismo basal, que
es distinto segun la edad, el peso y el sexo de la persona.

Esta minima cantidad de energia se emplea para fabricar proteinas y reponer
las que perdemos diariamente; también la necesitamos para que funcionen
todos los 6rganos del cuerpo.

- La actividad fisica: al realizar cualquier actividad fisica se aumenta el
consumo de oxigeno y, por tanto, la necesidad de energia. Los trabajos méas
duros y fisicamente pesados requieren de mas energia.

Si habitualmente no realizamos ningun deporte o nuestro trabajo es sedentario,
necesitaremos menos kilocalorias en nuestra dieta.

-El efecto térmico de los alimentos: en cada comida se produce un aumento
de la necesidad de energia, pues ésta se precisa para realizar la digestion y la
transformacion de los alimentos. Estos procesos representan un 10% del gasto
total de kilocalorias.Hay que tener en cuenta que el consumo de energia varia
con la edad y que se necesitan menos kilocalorias a medida que los afios
aumentan. Otros factores que influyen son el sexo (las mujeres necesitan
menos aporte de calorias que los hombres); el clima (con el calor se consume
menos energia); las situaciones de estrés y ansiedad (se aumenta el consumo
de oxigeno y el gasto energético).

Qué aportan los hidratos de
carbono?

Los hidratos de carbono, o también llamados gllcidos, son la principal fuente
de energia en la alimentacion y deben aportar alrededor de un 55% del total.

Como en el proceso de combustion no desprenden apenas residuos son, por

este motivo, los nutrientes preferidos por el cerebro y el sistema nervioso para
obtener energia.

Los hidratos de carbono funcionan también como econo mizadores de
proteinas pues, con una ingesta suficiente de ellos, el organismo no necesita
utilizarlas como suministro de energia y puede utilizarlas como material
plastico, es decir, para construir y reparar sus estructuras.Otra funcion —de
algunos de ellos— es la de formar parte de los tejidos del organismo.

Los alimentos ricos en carbohidratos no tienen buena fama pues se piensa que
engordan, aunque las grasas son mas responsables del exceso de peso.

La fuente mas importante de hidratos de carbono son los alimentos de origen

vegetal. Asi, la glucosa se encuentra en las frutas y verduras; la fructosa, en
las frutas y miel; la sacarosa, en la remolacha, cafia de azucar, en frutas y en
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verduras; el almidén, en los cereales, tubérculos, legumbres, frutas y verduras.

Se recomienda tomar al dia cinco o0 mas raciones (una racion= media taza) de
vegetales verdes y amarillos y de frutas citricas, y seis raciones que incluyan
pan, cereales y legumbres. De esta manera se reducen las grasas y con ello
las calorias y se aumenta el consumo de fibra en la dieta diaria.

La fibra da movilidad al intestino al aumentar el volumen y ablandar los
residuos. Como retrasa la absorcién de los nutrientes, evita las rapidas subidas
de glucosa en sangre. También aporta un poco de energia al absorberse los
acidos grasos que se liberan de su fermertacion bajo la accion de la flora
intestinal; y sirve de lastre y material de limpieza del intestino grueso y delgado.

Con la ingesta de azlcar hay que tener precaucion porque su exceso, Y la falta
de higiene bucal, se asocia con la caries dental.

¢,Qué aportan las grasas?

Las grasas o lipidos son, junto con los hidratos de carbono, las principales
fuentes de energia.

Las funciones que realizan en el organismo son:

« Permiten la absorcion de las vitaminas liposolubles (A, E, D y K).

« Almacenan mucha energia.

« Estan formando parte de la estructura de las membranas celulares y
como relleno de ciertos 6rganos.

Los acidos grasos saturados, también llamados 'grasas malas’, son mas
dificiles de unirse a otros compuestos y por esto es mas complicado que sus
moléculas se separen en otras mas pequefias. Al tener un tamafo grande, no
pueden atravesar las paredes de los vasos sanguineos y quedan en su interior
por lo que, en determinadas circunstancias, pueden formarse placas dentro de
las arterias, lo que se denomina aterosclerosis. Las grasas animales (tocino,
mantequilla, etc.) son ricas en acidos grasos saturados. Los acidos grasos
insaturados pueden ser monoinsaturados y poliinsaturados. Se encuentran en
los lipidos de origen vegetal y en el pescado.

El aceite de oliva contiene acidos grasos monoinsaturados. Los aceites de
maiz, girasol, cacahuete, etc. contienen acidos grasos poliinsaturados. Los
acidos grasos de origen vegetal no aumentan el nivel de colesterol, el aceite de
oliva ayuda a controlarlo.El colesterol es fabricado por el higado y también se
ingiere en la dieta a partir de los alimentos de origen animal. Es la presencia
excesiva del colesterol, y de los acidos grasos saturados, lo que da lugar a
problemas cardiovasculares y cerebrales por la aparicion de aterosclerosis.

43¢



El colesterol y los acidos grasos saturados, al no ser solubles en agua, tienen
gue ser transportados por lipoproteinas. Estas penetran en las células por sus
membranas y dejan en ellas las sustancias grasas. Otras lipoproteinas son las
encargadas de realizar la accion contraria, de transportar el colesterol sobrante
de la célula al higado para que éste lo elimine a través de la bilis.

Si la dieta contiene un exceso de colesterol y acidos grasos saturados también
tendra un exceso de lipoproteinas y éstas, al no ser admitidas por las células,
guedan adheridas a las paredes de las arterias, formando unas placas que
impiden la circulacion.

Esta situacidon se puede evitar consumiendo alimentos pobres en colesterol y
acidos grasos saturados. Hay que intentar no consumir en exceso embutidos,
visceras, grasas animales excepto el pescado, pasteles elaborados con huevo,
leche entera, quesos grasos, bolleria industrial, etc.

¢, Qué aportan las proteinas?

Las proteinas son los nutrientes necesarios para que el organismo repare y
construya sus estructuras. A esto es a lo que se le denomina funcién plastica
de las proteinas.

El 18%-20% del peso de un hombre adulto estad formado por proteinas que se
almacenan sobre todo en los musculos.Estos nutrientes estan formados por
aminoacidos, algunos de los cuales pueden ser sintetizados por el propio
organismo. Otros, sin embargo, los tiene que aportar la alimentacion.

Los aminoacidos desempefian muchas funciones:

« Produccion de proteinas plasmaticas.

« Sintesis de enzimas, hormonas, neurotransmisores.

« Forman parte de la estructura basica de los tejidos (piel, ufias, tendones,
musculos,etc.), los mantienen y reponen.

+ Son la base de la estructura del ADN y del sistema inmune (de defensa)
de nuestro cuerpo.

Las proteinas de origen animal estan presentes en las carnes, pescados,
aves, huevos y productos lacteos.

Las de origen vegetal, en los frutos secos, la soja, las legumbres, los
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champifiones y los cereales.

Las de origen animal contienen mayor cantidad y diversidad de aminoacidos,
por lo que su valor nutritivo es mayor que las de origen vegetal, pero son mas
dificiles de digerir. Si combinamos bien las proteinas vegetales (legumbres con
cereales o lacteos con cereales) podemos conseguir un conjunto de
aminoacidos equilibrado.El exceso de proteinas es tan poco recomendable
COMO Su escasez.

El consumo de proteinas de origen animal esta por encima de lo recomendado
en muchos paises desarrollados. El riesgo de ciertos tipos de canceres y
enfermedades coronarias se asocia con las dietas ricas en carne y, por tanto,
en proteina animal.

Se piensa que los alimentos ricos en proteinas animales contienen mayor
numero de toxinas y productos de desecho procedentes del metabolismo
celular de los animales. Estas toxinas se pueden evitar consumiendo mas
proteinas de origen vegetal o aquellas de origen animal procedentes de los
huevos, leche y sus derivados.

¢cHay gque anadir vitaminas a
nuestra dieta?

Las vitaminas son sustancias imprescindibles para el ser humano. Aunque no
aportan energia se necesitan para que el organismo sea capaz de aprovechar
los elementos constructivos y energéticos suministrados por los alimentos.

Hay trece vitaminas en total, las liposolubles (A,D,E, K, que se disuelven en
grasas y aceites) y las hidrosolubles (C y el complejo B, que se disuelven en
agua).Tomando una dieta equilibrada en la que abunden los alimentos frescos
y naturales, no es necesario ningun aporte adicional de vitaminas sintéticas.

En determinadas etapas de la vida como la infancia, el embarazo, la lactancia
y la tercera edad se necesita mas cantidad de algunas vitaminas, y esto se
consigue aumentando el consumo de alimentos ricos en ellas.

Sélo en alguna de las circunstancias mencionadas, y por prescripcion médica,
debe afadirse algun producto farmaceutico, este seria el caso de las
embarazadas que necesitan un aporte de vitaminas B1, B2, B3, B6 y acido
félico.En situaciones estresantes, por el efecto del tabaco, las bebidas
alcohdlicas o las drogas se precisa mayor cantidad de vitaminas. En este caso,
es necesario aumentar la ingesta de alimentos que las contengan.

Las principales fuentes de vitaminas son:

« Vitamina C: citricos, pimientos, kiwis, fresas, caquis, frambuesas,
sandia, brécol, coles de bruselas, patatas y calabazas.
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- Acido Félico: levadura de cerveza, verdura de hoja oscura y de
tubérculo, cereales integrales y germinados, ostras, salmon, leche
entera y datiles.

« Vitamina B6: sardinas y boquerones frescos, nueces, lentejas, visceras,
garbanzos, carne de pollo, atlin y bonito frescos o congelados,
avellanas, carne de ternera o cerdo y platanos.

- Vitamina B2: visceras, levadura de cerveza, germen de trigo,
almendras, coco, quesos grasos, champifiones, maiz, quesos curados y
semicurados, salvado, huevos y lentejas.

« Vitamina B1: visceras, levadura de cerveza, coco, salvado, huevos,
lentejas, champifiones, germen de trigo, almendras, quesos grasos, mijo
y salvado.

« Vitamina E: nueces, cacahuetes, soja germinada, aceite de soja, aceite
de oliva, margarina, avellanas, almendras, aceite de girasol, coco y
germen de maiz.

« Vitamina B1: visceras, ajos, garbanzos, lentejas, avellanas, nueces,
carnes de cerdo o de vaca, huevos y levadura de cerveza.

« Vitamina K: en las hojas de vegetales verdes, higado de bacalao,
normalmente se sintetiza en las bacterias de la flora intestinal.

« Vitamina A: huevos, quesos, atun, bonito, aceite de soja, mantequilla,
zanahorias, espinacas, perejil, visceras de animales.

« Vitamina D: su fuente principal es la luz solar.

¢, Qué pasa con los minerales?

Son los componentes inorganicos de la alimentacion, los que forman parte de
la naturaleza sin formar parte de los seres vivos. Son necesarios para elaborar
los tejidos, sintetizar las hormonas y para la mayor parte de las reacciones
qguimicas en las que intervienen las enzimas.

Se dividen en tres grupos: los macroelementos, que el organismo necesita en
mayor cantidad; los microelementos, que se necesitan en menor cantidad, y los
oligoelementos, que se precisan en cantidades muy pequefas.

Como macroelementos estan el sodio (la sal es la fuente principal); potasio (
se encuentra en la fruta y verdura, legumbres y frutos secos); calcio (en
productos lacteos, frutos secos, semillas de sésamo, verduras); fosforo (en
frutos secos, queso, soja, yema de huevo); magnesio (en el cacao, maiz, frutos
secos, avena y algunas verduras); cloro (en la sal comun, algas, aceitunas,
agua del grifo) y azufre (en legumbres, col, cebolla, ajo, esparragos, puerro,
pescado y yema de huevo).

Entre los microelementos se encuentran el hierro (en carnes, higado, yema de
huevo, verdura verde, cereales integrales, frutos secos y levaduras); yodo (se
encuentra en la sal marina, algas, mariscos y pescados); cobalto (la remolacha
roja, cebolla, lentejas, higos, lacteos, carnes y pescados); manganeso
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(pescados, crustaceos, cereales integrales y legumbres); el flior ( en el té, col,
espinacas, pescado); el cobre (cacao, pimienta, legumbres) y el zinc ( presente
en crustaceos, levadura de cerveza , germen de trigo, huevos y leche).

Dentro de los oligoelementos tenemos el silicio (su fuente principal es el agua
y alimentos vegetales); el niquel (en legumbres, cereales integrales, espinacas
y peregil); el cromo (cebolla, lechuga y patatas); el litio (vegetales, crustaceos y
algunos pescados) y el selenio (en germen de trigo, legumbres, cereales
integrales y verduras de hoja verde oscura).

CUIDADO: lasdietasestrictasy con largos periodos de ayuno pueden provocar la
malnutricion y carencias graves del organismo, antesdeiniciar una dieta una
vigilancia por un profesional esindispensable.

Las dietas que ajui se detallan son confines informativos. consultar con su medico
antes de redi zar cualesquier cambios sgnificaivos asu deta, espedamente s usted
tiene problemas de salud crénicos. No dgje de mnsultar su médico paratener una
opinion més acetada acecade su situadon. El autor de este ook nose resporsabili za
dela glicadon quelosledores hagan de su contenido
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