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�'LHWD�GH�ODV���FRPLGDV��SDJ����'LHWD�SDUD�%DMDU�PDV�GH����NJ��SDJ����'LHWD�SDUD�$GHOJD]DU�VLQ�SDVDU�KDPEUH��SDJ�����'LHWD�GH�$QVLHGDGHV��SDJ�����'LHWD�$QWLIUDFDVR��SDJ�����'LHWD�&RQWUD�OD�&HOXOLWLV��SDJ�����'LHWD�SDUD�'HSRUWLVWDV��SDJ�����'LHWD�GH�(PHUJHQFLD��SDJ�����'LHWD�([WUHPD��SDJ�����'LHWD�+LSRFDOyULFD��SDJ����'LHWD�/LEUH��SDJ����'LHWD�GH�OD�3DVWD��SDJ�����'LHWD�FRQ�3DVWD��SDJ�����3VLFRGLHWDV��SDJ�����'LHWD�5HOiPSDJR��SDJ�����'LHWD�GHO�7p�FRQ�$OJD�IXFXV�YHVLFXORVXV��SDJ�����'LHWD�GHO�<RJXU��SDJ�����'LHWD�+LSHUWHQVLyQ��SDJ�����'LHWD�ULFD�HQ�ILEUD�OD[DQWH���SDJ�����'LHWD�2SRUWXQD��SDJ�����'LHWD�GH������&DORULDV��SDJ�����'LHWD�GHO��Wp�5RMR���SDJ�����'LHWD�&KLQD��SDJ�����',(7$�-$321(6$��SDJ�����'LHWD�PDFURELyWLFD��SDJ�����'LHWD�1DWXULVWD��SDJ�����'LHWD�GHO�EXHQ�FRPHU��SDJ�����'LHWD�1DWXUDO��SDJ������'LHWD�$QWL�FROHVWHURO��SDJ������'LHWD�GH�OD�0DQ]DQD��SDJ������'LHWD�GH�OD�0DQ]DQD�0RGHUDGD���SDJ������'LHWD�SDUD�SHUGHU�SHVR��SDJ������'LHWD�GHO�&KRFRODWH��SDJ������'LHWD�$\XUYHGD��SDJ�����'LHWD�SRU�3XQWRV��SDJ������'LHWD�IXHUD�GH�FDVD���SDJ������'LHWD�IXHUD�GH�FDVD�,,���SDJ������'LHWD�GH�OD�3DSD���SDJ������'LHWD�SDUD�TXLQFHDxHUDV��SDJ������'LHWD�GHO��(MHFXWLYR���SDJ������'LHWD�GH�ORV���.LORV��SDJ������'LHWD�SDUD�DGLFWDV�D�ODV�'LHWDV���SDJ�����'LHWD�GH�ORV���GtDV�GLVRFLDGRV��SDJ������'LHWD�GHO�7p���SDJ�������'LHWD�([SUHVV��SDJ������'LHWD�(VSHFLDO���SDJ������'LHWD�GHO�&RORQ�,UULWDEOH��SDJ������
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'LHWD�SDUD�&HOLDFRV��SDJ������'LHWD�TXHPD�JUDVD��SDJ�����'LHWD�GH�ORV�FtWULFRV��SDJ������'LHWD�SDUD�DGHOJD]DU���.J�HQ�XQ�PHV���SDJ������'LHWD�DQWLHVWUpV���SDJ������'LHWD�TXH�FRQWUD�OD�DQVLHGDG��SDJ������'LHWD�SDUD�VLWXDFLRQHV�GLILFLOHV���SDJ������'LHWD�GH�OD�SL]]D���SDJ������'LHWD�HVWULFWD���SDJ������'LHWD�SDUD�$GLFWRV�D�ORV�+LGUDWRV�GH�&DUERQR���SDJ�������'LHWD�SDUD�'LDEpWLFRV���SDJ�������'LHWD�GH�VRSD�GH�FRO�GH�XQD�VHPDQD��SDJ������'LHWD�GHO�$VWURQDXWD��SDJ������'LHWD�+HSDWRSURWHFWRUD��SDJ������'LHWD�GH�OD�PXMHU�WUDEDMDGRUD���SDJ������'LHWD�%XGLVWD���SDJ������(O�$\XQR���SDJ������'LHWD�GHO�7RPDWH���SDJ������'LHWD�SDUD�OD�&RQVWLSDFLyQ���SDJ������'LHWD�GH�$OLPHQWRV�&RPELQDGRV���SDJ������'LHWD�)HOL]���SDJ������'LHWD�9HJHWDULDQD���SDJ������',(7$�9$5,$'$�������SDJ������'LHWD�GHO�GtD�GH�HOLPLQDFLyQ��SDJ������'LHWD�GHO�HVWXGLDQWH��SDJ������'LHWD�0HGLWHUUiQHD���SDJ������',(7$�',62&,$'$���SDJ������'LHWDV�GH�ODV�SDVWDV�TXH�QR�HQJRUGDQ���SDJ������'LHWD�SDUD�'HVLQWR[LFDUVH�HQ���KV���SDJ������$QWL�'LHWD���SDJ������'LHWD�GHO�7RPDWH�\�$QDQD��SLxD���SDJ������'LHWD�GHO�3DQ�\�0DQWHTXLOOD���SDJ������'LHWD�SDUD�HO�$VPD��SDJ������/D�'LHWD�DVWULQJHQWH��SDJ������/D�GLHWD�GHO�DUUR]���SDJ������'LHWD�DQWLFHOXOLWLV��SDJ�����',(7$�%È6,&$�'(�����&$/25Ë$6�$/�'Ë$���SDJ������',(7$�%È6,&$�'(������&$/25Ë$6�$/�'Ë$���SDJ������',(7$�%È6,&$�'(������&$/25Ë$6�$/�'Ë$���SDJ������',(7$�'(������&$/25Ë$6�$/�'Ë$���SDJ������'LHWD�SDUD�'HVKLQFKDUVH�\�'H[LQWRVLFDUVH���SDJ������'LHWD�3$9���SDJ������'LHWD�.6��SDJ������'LHWD�,56��SDJ������'LHWD�3ULPHUD�6HPDQD��SDJ������'LHWD�VHJ~Q�HO�JUXSR�VDQJXtQHR��SDJ������'LHWD�GH�OD�=RQD��SDJ������',(7$�6,1�/$&726$���SDJ������
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',(7$�02',),&$'$�3$5$�+,3(5&2/(67(52/(0,$���SDJ������'LHWD�GHO�,QVWLWXWR�GHO�&RUD]yQ�GH�0LDPL��SDJ������',(7$�3$5$�(1*25'$5���SDJ������6XSHUGLHWD��SDJ������'LHWD�GH�DUUR]��SROOR�\�PDQ]DQDV��SDJ������'LHWD�GHO�0HORFRWyQ���SDJ������'LHWD��GHO�9DVR�GH�$JXD��SDJ������'LHWD�$WNLQV���SDJ������',(7$�'(�/$�6$9,$�<�/,0Ï1��SDJ������',(7$�'(�/$�&/,1,&$�0$<2��SDJ������',(7$�%2'<�&$5(��SDJ������&5212',(7$��SDJ������',(7$�'(�%522.(�6+,(/'6��SDJ������',(7$�'(�%(9(5/<�+,//6���SDJ������',(7$�6&$56'$/(���SDJ������',(7$�'(�67,//0$1��SDJ������',(7$�'(/�352*5$0$�'(�2%(6,'$'�'(�/$�81,9(56,'$'�&$7Ï/,&$��SDJ�����GLHWD�GH�&ROHWWH�/HIRUW���SDJ������',(7$�'(�'(0,6�5286626��SDJ������',(7$�'(6,172;,&$17(�'(����+25$6��SDJ������',(7$�'LXUpWLFD���SDJ������',(7$�DQWLFHOXOtWLFD��SDJ������',(7$�'(385$7,9$�&21�/,&8$'26��SDJ������',(7$�'(�*$</25'�+$86(5��SDJ������',(7$�'(�(/,0,1$&,Ï1���SDJ������',(7$�325�'(6&20326,&,Ï1�48Ë0,&$��SDJ������',(7$�'(�/$�)8(5=$�$e5($��SDJ������'LHWD�GH�ODV�GRV�IDVHV��SDJ������'LHWD�GHO�&RVPRQDXWD���SDJ������'LHWD�GHO�'U��7HUU\�6KLQWDQL��SDJ������'LHWD�GLVRFLDGD�SDUD�pSRFD�GH�ILHVWDV��SDJ������'LHWD�SDUD�FRPEDWLU�OD�FHOXOLWLV��SDJ������'LHWD�VDQD�GHO�GRFWRU�*UDVFKLQVN\��SDJ������'LHWD�GHO�'U��6KHOWRQ��SDJ������'LHWD�GHO�6OLP�)DVW��SDJ������'LHWD�GH�ODV�SURWHtQDV��SDJ�������$QH[R���'$726�%È6,&26�3$5$�/$6�',(7$6�\�REVHUYDFLRQHV���SDJ����������
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DIETA SIN LACTOSA 

 

INDICACIONES 

Situaciones de intolerancia a la lactosa: (Ver la guía INTOLERANCIA A LA 
LACTOSA). 

 ALIMENTOS QUE CONTIENEN LACTOSA 

Leche entera, semidesnatada y desnatada 

Mantequill a y margarina 

Queso 

Yoghourt y mousse de quesos frescos tipo Petit Suisse 

Galletas, dulces, confituras, flan 

Productos de pastelería 

Helados 

Chocolates, caramelos, chicles 

Jamón de York y mortadelas 

Croquetas y bechameles 

Alimentos y zumos enlatados o embotellados 

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

 

 DIETA SIN LACTOSA (para niños entre 1 y 5 años) 

 

Desayuno 

240 cc. de agua tibia con 8 medidas rasas de polvo de leche sin lactosa, agitar y añadir 
cereales infantiles (Crema de arroz, crecimiento, 7 cereales, etc.) de 2 a 5 cucharadas. 

Comida 

Primer plato: Caldo vegetal (puré de verduras), patata con zanahoria, puré de patatas, 
patata con judías verdes (vainas), sémola de trigo, sémola de arroz, sopa de tapioca. 
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Segundo plato: (Para mezclar con el primer plato o no, según el gusto o preferencia del 
niño). Pollo hervido, a la plancha o frito, ternera, cordero, lechal, patatas fritas. 

Postre: Fruta del tiempo, bien lavada antes de pelarla. 

Merienda 

240 cc. de agua tibia con 8 medidas rasas de polvo de leche sin lactosa, pan con jamón 
serrano o país; fruta del tiempo. 

Cena 

Semejante a la comida de mediodía (alternando los platos) 

Leche sin lactosa (como complemento nocturno) 

 

 FORMULAS EXENTAS DE LACTOSA 

Actualmente disponemos en el mercado español de una gran variedad de fórmulas 
lácteas especiales, exentas de lactosa, para el tratamiento de la intolerancia a la lactosa 
en el niño. Según el origen de su composición proteica se clasifican en: 

 

- Caseinatos / Proteinatos 

 

- Fórmulas a base de proteínas de soja 

 

Ninguna de ellas tiene lactosa como hidratos de carbono. 

 

Existen también otras fórmulas más sofisticadas para el tratamiento de intolerancias a 
proteínas de leche de vaca (muy distintas a la intolerancia a la lactosa), en las cuales las 
proteínas son totalmente hidrolizadas, y que tampoco contienen lactosa. 

Caseinatos / Proteinatos. Fórmulas especiales exentas de lactosa, en las que el aporte 
proteico es un 60 % de suero desmineralizado y un 40 % de caseinato cálcico. Como 
hidratos de carbono contienen dextrinomaltosa, polímeros de glucosa y/o sacarosa. 
Contienen además proteínas de leche de vaca como alfa-lactoalbúmina y beta-
lactoglobulina.  
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Caseinatos / Proteinatos  
 
NOMBRE CARBOHIDRATO GRASA PROTEÍNAS 

Al 110 Dextrinomaltosa Láctica (80%) 
Maiz (20%) 

Caseina 

Diarical Dextrinomaltosa Láctica (18%) 
Vegetal (82%) 

Caseina 
Proteínas suero 

Puleva-L Dextrinomaltosa Láctica (52%) 
Vegetal (44%) 

MCT (4%) 

Caseina 
Proteinas suero 

Nucleótidos 
Nogamil S.L. P. glucosa (63%) 

Sacarosa (37%) 
Animal (cerdo 35%) 

Vegetal (65%) 
Caseina 

Proteínas suero 
O-Lac P. glucosa (100%) Vegetal (100%) Caseina 

Proteinas suero 

Soja. Son fórmulas lácteas especiales exentas de lactosa elaboradas a base 
de proteínas de soja. Son utilizadas para el tratamiento de la intolerancia a la 
lactosa y en alguna ocasión también para el tratamiento de la intolerancia a 
proteínas de leche de vaca (Aunque la soja también es alergénica) 

Fórmulas a base de proteínas de soja 

NOMBRE CARBOHIDRATOS GRASAS PROTEÍNAS 

Alsoy Dextrinomaltos Palma 
(50%) 
Soja (30%) 
Coco 
(20%) 

Soja 
Metionina, 
Taurina 

Velactin Dextrinomaltosa Láctea 
(53%) 
Vegetal 
(47%) 

Soja 
Metionina 

Puleva-V Dextrinomaltosa Láctea 
(52%) 
Vegetal 
(44%) 
MCT (4%) 

Soja 
Metionina,Taurina 
Nucleótidos 

Nogamil 
S.L. 

P. glucosa (63%) 
Sacarosa (37%) 

Animal 
(cerdo 
35%) 
Vegetal 
(65% 

Soja 
Metionina 

Prosobee P. glucosa (100%) Vegetal 
(100% 

Soja 
Metionina 
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DIETA MODIFICADA PARA 
HIPERCOLESTEROLEMIA 
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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 básicos de alimentación, 
propios del niño 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 hábitos dietéticos básicos que harán del niño 
un adolescente/adulto más sano y mejor alimentado. 

 

1. Restringir aporte de huevos a 2/semana  

2. Leche semidescremada y derivados lácteos descremados (yogur, 
queso...)  

3. Aceite de oliva, para aliñar y cocinar  

4. Disminuir la ingesta de carnes rojas y similares (ternera, cordero, 
cerdo...)  

5. Aumentar la ingesta de pollo y pavo (sin piel) y carne de caza 
(conejo, codorniz...)  

6. Aumentar la ingesta de pescado (blanco y azul) al menos 4-5 
veces/semana  

7. NO A LA PASTELERIA Y A LA BOLLERIA.  
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Dieta del Instituto del Corazón de Miami 
 
 
(Q�TXp�FRQVLVWH��
(VWD�GLHWD�DO�LJXDO�TXH�OD�VXSHUGLHWD��VH�EDVD�HQ�OD�GHVFRPSRVLFLyQ�TXtPLFD�GH�ORV�DOLPHQWRV��
SRU�HOOR�12�'(%(�9$5,$5�QLQJXQR��DVt�FRPR�WDPSRFR�FRPHU�RWURV�DOLPHQWRV���

6ROR�VH�SXHGH�EHEHU�DJXD�\�~QLFDPHQWH�XWLOL]DU�VDO�R�SLPLHQWD�FRPR�FRQGLPHQWRV���

(VWD�GLHWD�GHEH�KDFHUOD���YH]�D�OD�VHPDQD��YDOH�GHFLU���GtDV�GH�GLHWD�\���GtDV�GH�FRPLGD�
QRUPDO��SHUR�FRQWUROiQGRVH��(Q�XQD�VROD�YH]�VH�SXHGHQ�SHUGHU�KDVWD�����.J��(O�GtD�DQWHULRU�D�
LQLFLDU�OD�GLHWD�WRPDU�����FXFKDUDGD�GH�OHFKH�GH�PDJQHVLD��

�

0RGR�GH�VHJXLU�HVWD�GLHWD��

(O�WLHPSR�GH�GXUDFLyQ�GH�OD�GLHWD�HV�GH�WUHV�GtDV���

3ULPHU�GtD��
'HVD\XQR��PHGLD�WRURQMD����WRVWDGD������FXFKDUDGDV�GH�PDQWHTXLOOD�GH�PDQt��FDIp�R�Wp���
$OPXHU]R��PHGLD�WD]D�GH�DW~Q����WRVWDGD��FDIp�y�Wp�VROR���
&HQD������JU�GH�FDUQH����WD]D�GH�YDLQLWDV����WD]D�GH�EHWHUUDJD����PDQ]DQD�FKLFD����WD]D�GH�
KHODGR�GH�YDLQLOOD���

6HJXQGR�GtD��
'HVD\XQR��PHGLR�SOiWDQR����WRVWDGD����KXHYRV�GXURV��FDIp�y�Wp�VROR���
$OPXHU]R����WD]D�GH�TXHVR�FDEDxD����JDOOHWDV�FULVS���
&HQD����KRW�GRJ�GH�WHUQHUD����WD]D�GH�EUyFROL��PHGLD�WD]D�GH�]DQDKRULD�UDOODGD��PHGLR�
SOiWDQR��PHGLD�WD]D�GH�KHODGR�GH�YDLQLOOD���

7HUFHU�GtD��
'HVD\XQR����PDQ]DQD����JDOOHWDV�FULVS�����J�GH�TXHVR�JRXGD�R�GDPER��FDIp�y�Wp�VROR���
$OPXHU]R����KXHYR�GXUR����WRVWDGD���
&HQD����WD]D�GH�DW~Q����WD]D�GH�EHWHUUDJD����WD]D�GH�FROLIORU��PHGLD�WD]D�GH�PHOyQ��PHGLD�
WD]D�GH�KHODGR�GH�YDLQLOOD���

1RWD��XQD�WD]D�HTXLYDOH�D�����PO��
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DIETA PARA ENGORDAR  

 NORMAS BÁSICAS 

Por lo menos hacer seis pequeñas comidas.  

Emplear en ellas nata, mantequill a, yemas de huevo y azúcar.  

Entre comidas mordisquear galletas o bizcochos dulces, higos secos, pasas y nueces. 
Tomar un zumo de uvas o vaso de vino tinto con una yema de huevo y azúcar en la 
cena. 

     

 COMIDA FRECUENTE, NUTRITIVA Y ESTIMULADORA DEL APETITO 

Preparar comidas farináceas (con harina) y con huevo, la miel y el azúcar son 
estimuladores del apetito.  

Los zumos de frutas se pueden enriquecer con nata y azúcar.  

 

 ALIMENTOS RICOS EN CALORÍAS 

   Cereales, patatas, sopas y salsas, mahonesa, carne y embutidos, los peces de río 
grasos, el pescado ahumado, las legumbres.  

Para acompañar al pan son muy adecuadas la mantequill a, las mermeladas y las jaleas. 

  

 MÁS ESTIMULADORES DEL APETITO 

Ensaladas en pequeñas porciones con nata o aceite de oliva, mejor que con vinagre. El 
requesón, la cebolla y las cebolletas, el tomate, los rábanos y los rabanitos.  

Las cantidades demasiado abundantes de grasas se suelen tolerar pero producen 
sensación de saciedad.  
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Superdieta 

(Q�TXp�FRQVLVWH��
(VWD�GLHWD�VH�EDVD�HQ�OD�LQWHUDFFLyQ�TXtPLFD�GH�ORV�GLVWLQWRV�DOLPHQWRV��'HEHV�FRPHU�OD�
FDQWLGDG�GH�FRPLGD�LQGLFDGD�HQ�OD�GLHWD�\�QR�LQFOXLU�QLQJ~Q�DOLPHQWR�PiV��(VWi�
UHFRPHQGDGR�VHJXLUOD�VyOR�GXUDQWH�FXDWUR�GtDV���

+D\�TXH�VHJXLU�ODV�VLJXLHQWHV�LQGLFDFLRQHV�JHQHUDOHV���

• 7RGR�DOLPHQWR�GHEH�FRPHUVH�HQ�SRUFLRQHV�QRUPDOHV���
• /D�FDUQH�\�ORV�YHJHWDOHV�GHEHQ�VD]RQDUVH�FRQ�OLPyQ�\�VDO�VRODPHQWH���
• $O�SROOR�VH�OH�GHEH�TXLWDU�OD�SLHO���
• %HED�SRU�OR�PHQRV�FLQFR�YDVRV�GH�DJXD�DO�GtD��XQR�DQWHV�GH�FDGD�FRPLGD��XQR�HQ�OD�WDUGH�\�

XQR�DQWHV�GH�DFRVWDUVH��

�

5HSDUWR�GH�DOLPHQWRV��

'XUDQWH�OD�VHPDQD�GHEHUtDQ�UHSDUWLUVH�ORV�DOLPHQWRV�GH�OD�VLJXLHQWH�IRUPD���

• 3ULPHU�GtD�
'HVD\XQR��0HGLD�QDUDQMD�\�XQD�WD]D�GH�FDIp�QHJUR�R�Wp��
$OPXHU]R��'RV�KXHYRV�GXURV�\�PHGLD�WD]D�GH�KDELFKXHODV��
&HQD��&DUQH�D�OD�SDUULOOD��OHFKXJD��XQ�WRPDWH�\�XQD�PDQ]DQD�SHTXHxD���

• 6HJXQGR�GtD�
'HVD\XQR��0HGLD�QDUDQMD�\�XQD�WD]D�GH�FDIp�QHJUR�R�Wp��
$OPXHU]R��0HGLD�WD]D�GH�FDODED]D��PHGLD�WD]D�GH�KDELFKXHODV��PHGLD�WD]D�GH�FROLIORU�\�
PHGLD�WD]D�GH�FRPSRWD�GH�PDQ]DQD��
&HQD��8QD�SHFKXJD�GH�SROOR�DVDGD��OHFKXJD�\���RQ]DV�GH�MXJR�GH�WRPDWH���

• 7HUFHU�GtD�
'HVD\XQR��0HGLD�QDUDQMD�\�XQD�WD]D�GH�FDIp�QHJUR�R�Wp��
$OPXHU]R��8QD�KDPEXUJXHVD�DVDGD��HQVDODGD�GH�OHFKXJD�\�DSLR�\�XQD�PDQ]DQD�SHTXHxD���
&HQD��8QD�SHFKXJD�GH�SROOR�DVDGD��PHGLD�WD]D�GH�KDELFKXHODV�\���RQ]DV�GH�MXJR�GH�FLUXHODV���

• &XDUWR�GtD�
'HVD\XQR��0HGLD�QDUDQMD�\�XQD�WD]D�GH�FDIp�QHJUR�R�Wp��
$OPXHU]R��'RV�KXHYRV�SHULFRV��PHGLD�WD]D�GH�KDELFKXHODV�\���RQ]DV�GH�MXJR�GH�WRPDWH��
&HQD��&DUQH�D�OD�SDUULOOD��OHFKXJD����WRPDWHV����RQ]DV�GH�MXJR�GH�WRPDWH�\�XQD�WDMDGD�GH�
PHOyQ���
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Dieta de arroz, pollo y manzanas 
 
(Q�TXp�FRQVLVWH��
/D�GLHWD�GXUD���GtDV��\�VH�EDVD�HQ�FRPHU�GXUDQWH�HVRV�GtDV�VyOR�D�EDVH�GH�DUUR]��SROOR�\�
PDQ]DQDV��VLQ�SRGHU�PH]FODU�QLQJ~Q�DOLPHQWR�PiV��$O�ILQDO�GH�OD�GLHWD�VH�SXHGHQ�KDEHU�
SHUGLGR�KDVWD���NLOR�SRU�GtD��ORJUDQGR�DGHPiV�OLPSLDU�HO�RUJDQLVPR�GH�WR[LQDV��
�

0RGR�GH�VHJXLU�HVWD�GLHWD��

'HO�SULPHU�DO�WHUFHU�GtD��
6H�WUDWD�GH�FRPHU�DUUR]�ORV�WUHV�SULPHURV�GtDV��VyOR�DUUR]��VLQ�DFRPSDxDUOR�GH�QLQJ~Q�
DOLPHQWR�PiV���

'HO�FXDUWR�DO�VH[WR�GtD��
/RV�WUHV�GtDV�VLJXLHQWHV�VyOR�VH�SXHGH�FRPHU�SROOR��ELHQ�DO�KRUQR�R�KHUYLGR��SHUR�VLHPSUH�VLQ�
SLHO���

'HO�VpSWLPR�DO�QRYHQR�GtD��
/RV�WUHV�~OWLPRV�GtDV��KD\�TXH�WRPDU�VyOR�PDQ]DQDV��TXH�SRGUHPRV�SUHSDUDU�KHUYLGDV�R�ELHQ�
FRPHUODV�FUXGDV��

�

5HFRPHQGDFLRQHV��

6H�WUDWD�GH�FRPHU�GHO�DOLPHQWR�TXH�QRV�WRTXH�HVH�GtD�WDQWR�FRPR�QRV�DSHWH]FD��FDGD�YH]�
TXH�VH�VLHQWH�KDPEUH��\�VH�SXHGH�FRPHU�WDQWD�FDQWLGDG�FRPR�TXHUDPRV��VLQ�WHQHU�TXH�
HVSHUDU�D�OD�KRUD�GHO�DOPXHU]R��FRPLGD�R�FHQD���

'XUDQWH�ORV���GtDV�TXH�GXUD�OD�GLHWD��QR�VH�SXHGH�LQJHULU�QDGD�GH�DOFRKRO��GH�EHELGDV�VyOR�
SRGUHPRV�WRPDU��DJXD�\�FDIp�R�Wp�VLQ�D]~FDU�QL�OHFKH��
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Dieta del Melocotón 
 

Desayuno 

1 melocotón natural, si no tienes melocotones naturales, puedes tomarlo de lata (dos 
mitades). 

1 yogur natural desnatado, endulzado con sacarina. 

1 café (sin leche), con sacarina. 

 

Comida 

1 melocotón natural, si no tienes melocotones naturales, puedes tomarlo de lata (dos 
mitades). 

1 yogur natural desnatado, endulzado con sacarina. 

1 filete de pechuga de pollo a la plancha. 

 

Cena 

1 melocotón natural, si no tienes melocotones naturales, puedes tomarlo de lata (dos 
mitades). 

1 yogur natural desnatado, endulzado con sacarina. 

2 huevos duros o pasados por agua. 

 

Los alimentos se tienen que tomar en el orden que se indica. 
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Dieta  del Vaso de Agua 

 

      En qué casos la utili zo: 

      Esta receta está indicada para aquellas personas que quieren perder peso.  

      Se trata de una ayuda para la gente que se somete a una dieta. Es sobre  

      todo efectiva para el tránsito intestinal.  

      Para preparar esta mascarill a, necesitamos: 

 

      - Agua templada 

      - Una cucharada de aceite de oliva 

      - Unas gotas de limón 

 

 

      Preparación: 

      El vaso de agua templada con el aceite y las gotas de limón, todo bien  

      mezclado, se toma en ayunas. Se debe tomar unos cinco o diez minutos antes  

      de desayunar. 

 

      Obviamente, aunque esto ayude a regular el transito intestinal, el  

      desayuno de después, debe ser moderado, y pobre en grasas. 
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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 nuestra vida, al cabo de un  

      cierto tiempo lo asumimos como "natural"? Yo aún recuerdo el asombro  

      colectivo (todos haciendo corro entre !Ohs¡ y ¡Ahs! ante el primer  

      ordenador y la primera impresora en la oficina. Hoy en día nos parece  

      "natural" que encima de cada mesa de cada oficina haya un ordenador... 

      Pero el mayor cambio que occidente ha sufrido en los últimos tiempos no ha  

      sido el electrónico. Ha sido el cambio dietético. Hoy día nos parece  

      "natural" comer como comemos, salvo cuando desembalamos algún alimento  

      precocinado y decimos aquello de "Estos americanos... a saber que lleva  

      ésto", y nos lo comemos igual. Pues bien dejadme que os diga que lleva  

      éso: azúcar. Hoy día todo parece llevar azúcar: comida precocinada,  

      enlatada, salsas, pan, medicinas, pastas de dientes... No es necesario en  

      absoluto que sepa a dulce. Ni siquiera de lejos. El azúcar siempre está  

      ahí. Basta mirar la li sta de ingredientes... 

 

 

      En el siglo XVIII el consumo medio de azúcar por persona y año, incluyendo  

      la miel, no llegaba a los dos kilos. Hoy día es de más de 100 en algunos  
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      casos y de más de 70 en la mayoría... y eso sólo de azúcar. No hablemos de  

      harinas refinadas, que entonces prácticamente no existían. 

      Esto no es "natural". Nuestro cuerpo no está diseñado para ello. Ni  

      siquiera es "natural" la pretendida alimentación "natural" que nos quieren  

      vender...  

      El aumento desmedido en los últimos cien años de los Hidratos de Carbono  

      (HC de ahora en adelante) en la dieta ha ido parejo del aumento de los  

      ataques al corazón, infartos cerebrales y, por supuesto (y sobre todo),  

      obesidad. 

      Sin embargo nadie parece querer ver éso. La culpa se le hecha a la grasa.  

      Pensadlo un poco: grasa se ha comido desde hace unos dos millones de  

      años... y los ataques al corazón eran desconocidos casi por completo. Se  

      puede alegar que la gente tenía que correr tras el bicho para conseguir la  

      grasa, que la cantidad total no era mucha, etc. Pero en los siglos pasados  

      los reyes y demás comían carne y grasa todos los días y, diría yo, en  

      todas las comidas. Ninguno murió de ataque al corazón o de obesidad. Sus  

      clásicas enfermedades eran la gota, por exceso de grasas (que ningún  

      exceso es bueno), y la hemofili a (por consanguineidad, pero eso es otra  

      historia...). 

      Nuestro cuerpo está perfectamente preparado para vérselas con la grasa.  

      Pero esa invasión de HC, eso es otra historia. 

 

     LA TEORÍA 

      En este punto, no me quiero enrollar demasiado. Los fundamentos  

      científicos y bioquímicos de la dieta están maravill osamente explicados en  
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      los libros de Atkins. Tan sólo haré un pequeño resumen en honor de los que  

      se acercan por primera vez a ésto de las "dietas bajas en Hidrados de  

      Carbono . Si alguien encuentra alguna inexactitud, por favor, que me lo  

      haga saber. Escribo de memoria, de lo que recuerdo del li bro y si algún  

      fallo, la culpa es exclusivamente mía.  

      Según Atkins y otros, el problema de la obesidad no está generado por el  

      exceso de calorías. Mejor dicho: sí está generado por ingerir un exceso de  

      calorías, pero este exceso no suele ser por culpa de una glotonería o  

      "falta de voluntad" o "ser de buen comer" o cualquiera de los eufemismos  

      habituales. Antes al contrario tiene causas bioquímicas y no mentales.  

      Dicho de otra manera: Si eres gordo es por culpa de cómo utili za tu cuerpo  

      aquello que comes y de cómo tu propia cuerpo te impulsa a comer más de lo  

      que necesita.  

      Hasta ahora la escuela "oficial" de dietética no contempla más allá de los  

      cálculos estándar: Si la energía consumida es mayor que la energía  

      ingerida entonces obesidad. Y de ahí no los sacas. Todo aquello que vaya  

      contra ésta sacrosanta fórmula es para ellos una dieta estrambótica,  

      pasajera y potencialmente dañina. 

      Pero hay muchos indicios de que esto es incompleto. La teoría oficial no  

      entra en el por qué hay personas que se ven compelidas a comer en exceso.  

      Personas para las que nunca parece haber suficiente. Como explicación a  

      ésto (y ¡ojo! que a los gordos nos va la vida en ello) Atkins propone que  

      la obesidad está relacionada con el modo en que nuestro cuerpo metaboliza  

      los azúcares y el mecanismo de la insulina: 

      La insulina es una hormona que se genera en el páncreas. El cuerpo la  
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      utili za para mantener estable el nivel de glucosa en la sangre. Su misión,  

      entre otras cosas, es hacer que las células del cuerpo admitan en su  

      interior y procesen la glucosa que les llega con la sangre, con lo que  

      ésta pasa de la sangre a las células. También tiene que ver con la  

      transformación de la glucosa que no pueda ser almacenada en las célusas en  

      grasas (triglicéridos, colesterol, etc) que luego se almacenan. Por último  

      tiene también mucho que ver con los niveles de otra hormona, la  

      serotonina, que es la responsable de emitir la sensación de saciedad.  

      Según Atkins los obesos tenemos (y propone toda una serie de pruebas para  

      comprobarlo por uno mismo) descompensado este mecanismo. 

      En una persona normal funciona así: Cuando desciende el nivel de azúcar en  

      la sangre, sientes hambre. Entonces comes. La glucosa, es decir azúcar o  

      alimentos capaces de transformarse rápidamente en glucosa -los HC-, pasa  

      al torrente sanguíneo. El páncreas genera la cantidad de insulina  

      necesaria para que dicha glucosa pase a las células y el nivel de insulina  

      va decreciendo. A medida que decrece, se eleva el nivel de serotonina, con  

      lo que se dispara la sensación de saciedad, se deja de comer y el cuerpo  

      recupera su equili brio. 

      En una persona obesa éste mecanismo está alterado y funciona, más o menos  

      así: Cuando comes HC, la glucosa pasa al torrente sanguíneo. El páncreas  

      genera una cantidad excesiva de insulina, lo que provoca una absorción  

      excesiva por parte de las células de la glucosa que hay en la sangre y,  

      por supuesto, la transformación de parte de la glucosa en grasas  

      (Triglicéridos y colesteror) que luego es almacenada. Ésto hace que el  

      nivel de glucosa en la sangre baje más de la cuenta, más incluso que antes  
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      de comer, y que al cabo de poco tiempo vuelvas a sentir necesidad de  

      comer, en especial algo dulce. Si lo haces, el círculo vicioso vuelve a  

      empezar. Este fenómeno de niveles inestables de glucosa en la sangre se  

      denomina hipoglucemia. Atkins sostiene que los niveles estándar para  

      diagnosticar la hipoglucemia han sido muy exagerados, y que el 75 y 80 %  

      de los obesos padecen dicha enfermedad. 

      Existen, y Atkins aconseja a todo obeso que se los haga, una serie de test  

      sanguíneos que determinan sin lugar a duda si eres o no hipoglucémico  

      (curva de tolerancia a la glucosa de 4 horas, etc.). Pero al margen de lo  

      que digan los test, también existe una sintomatología típica que incluye  

      alguno o todos de los siguientes síntomas:  

      Preferencia absoluta por las comidas con HC (Dulces, bebidas con azúcar o  

      el pan, las patatas, las pastas, el arroz, etc.) 

      Un bajón de energía después de haber comido. 

      Bajones de energía durante el día. 

      Ansias repentinas de comer algo dulce  

      Necesidad de volver a comer al poco tiempo de haber comido hidratos...  

      Miedo, casi como el de un drogadicto, a que falte comida rica en HC (Se ha  

      llegado a acuñar el término "Adicción a los Hidratos de Carbono" por  

      algunos autores)  

      Necesidad de comer entre horas, especialmente dulces 

      Necesidad de comer por las noches... 

      ...Y muchos más que ahora no recuerdo 

      Con el tiempo, además de en obesidad, ésta condición se transforma en un  

      estado de resistencia a la insulina, es decir, ante la presencia continua  
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      de elevados niveles de insulina en la sangre (hiperinsulinemia), el cuerpo  

      parece ignorarla hasta cierto punto, lo que provoca que el páncreas genere  

      aún más insulina para mantener el nivel de azúcar en sangre en límites  

      tolerables. La culminación de todo esto es la diabetes. Atkins dice que un  

      obeso, cuyos padres fuesen diabéticos, y que presente síntomas de  

      hipoglucemia es, por definición, un pre-diabético. 

      La buena noticia es que se puede romper este círculo vicioso, tanto para  

      combatir la obesidad, como para estabili zar los niveles de glucosa,  

      colesterol y triglicéridos en la sangre. ¿Cómo? El Dr. Atkins propone una  

      reducción drástica de la cantidad de HC. 

      LA DIETA 

      La dieta de Atkins tiene tres fases: La de inducción, la de pérdida  

      progresiva y la de mantenimineto. Diferénciándose únicamente en la  

      cantidad de hidratos que se ingieren.  

      LA FASE DE INDUCCIÓN: 

      Cuando uno come hidratos de carbono, el cuerpo los utili za preferentemente  

      a cualquier otra fuente de energía. Por tanto no puedes esperar quemar  

      grasas almacenadas en presencia de dichos hidratos (a no ser que comas  

      menos de los que tu cuerpo necesita, lo que significa pasar hambre...).  

      Por eso la dieta comienza eliminando completamente los hidratos de carbono  

      durante dos semanas (Eso de completamente se matizará después). Cuando  

      suprimes éstos de la dieta, el cuerpo utili za los que tiene almacenados en  

      el hígado y los músculos en forma de glucógeno. La reserva de glucógeno no  

      es muy grande, apenas tres o cuatro días como mucho. Pasado éste tiempo, y  

      en vista de que no se consumen más hidratos de carbono, el cuerpo segrega  
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      una serie de hormonas que provocan la puesta en marcha del sistema  

      secundario de obtención de energía: la grasa almacenada. A partir de ahí,  

      se empieza a adelgazar de verdad. Al descomponer la grasa, el cuerpo  

      genera unas sustancias, que son las que se utili zan como combustible  

      llamadas cuerpos cetónicos o cetonas. La presencia de éstas cetonas en la  

      orina indican que estás quemando grasa, y es algo deseable en ésta dieta.  

      (Ojo, no confundir la cetosis inducida por la dieta con la cetosis  

      producida por otras causas. Hay una enfermedad llamada acidosis -o  

      cetoacidosis, que de ambas maneras lo he visto escrito-, uno de cuyos  

      síntomas es "tener acetona". Pero la acetona no es la enfermedad en sí,  

      sino un síntoma.) Por tanto, transcurridos cuatro o cinco días, podemos  

      hacernos un test de acetona en la orina con unas tiritas que se venden en  

      las farmacias. Si el reactivo se vuelve púrpura, enhorabuena, estás  

      adelgazando. 

      Por eso se denomina a ésta fase de inducción, porque se pretende inducir  

      el estado de cetosis. Durante estas dos semanas no todo lo que se pierde  

      es grasa, el glucógeno se almacena con agua (un gramo de glucógeno, tres  

      de agua), por lo que gran parte del peso perdido es agua que se elimina al  

      quemar el glucógeno.  

      En ésta fase se elimina completamente los hidratos de carbono.  

      Completamente quiere decir "casi" completamente. En realidad lo que se  

      intenta es mantener una ingesta de 20 gramos de hidratos de carbono máximo  

      al día.  

      ¿Qué es lo que se come?  

      Sin más límite que tu hambre: 
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      Carne, pescado y mariscos, de cualquier tipo excepto hígado y en cualquier  

      cantidad que quieras. 

      Grasas de cualquier tipo: aceites, mantequill a, mayonesa, etc. También sin  

      límite. 

      Huevos, en la forma y cantidad que quieras. 

      Con cierta moderación: 

      Quesos curados o semicurados tipo manchego, emmentall y por el estilo,  

      pero sin exagerar de cantidad. 

      Dos ensaladas pequeñas o una ensalada y una taza de verduras, que tengan  

      menos del 10 % de hidratos de carbono, al día. 

      Para beber:  

      Agua, café descafeinado, té de hierbas (poleo, manzanill a, etc). 

      ¿Qué es lo que NO se come?  

      Quedan absolutamente prohibidos: 

      El azúcar y derivados (miel, mermeladas, chocolates, etc).  

      Las Harinas de cualquier tipo y cosas que la contengan (Pan, pastas,  

      pasteles, etc).  

      Los cereales, el maíz, las legumbres y, de momento, la fruta y zumos de  

      fruta.  

      Las patatas y las féculas en general. 

      La leche y en general todo aquello que tenga más del 10 % de hidratos de  

      carbono 

      Incluiré una relación de contenido de HC en los alimentos en estas mismas  

      páginas. De todas formas los libros de cocina buenos suelen llevar  

      relaciones con las calorías y HC de los alimentos. 
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      Puntualizaciones:  

      La leche queda prohibida (15% de Hidratos), pero se puede tomar algo de  

      nata líquida con el café (sólo 4 % de hidratos), pero sin pasarse. 

      La fruta, de momento también se prohíbe, pero luego se va incorporando en  

      fases más suaves del régimen.  

      Huye de los embutidos, sobre todo los cocidos, a los que se añaden féculas  

      y azúcares.  

      En la composición de los alimentos todo lo que termine en "osa" (fructosa,  

      maltosa, dextrosa, glucosa, etc) es azúcar. Léete todas las etiquetas de  

      lo que comas y te asombrarás de la cantidad de cosas que llevan azúcar.  

      Desde la pasta de dientes a los chorizos pasando por las salsas y patés.  

      Nada de alcohol (de momento), ni de cafeína (viva lo lait).  

      Ojo con los chicles y caramelos "sin azúcar", llevan sorbitol y manitol,  

      son polialcoholes que se metabolizan como hidratos de carbono.  

      La idea es comer bien. Olvídate, de momento, de las cositas a la plancha y  

      los trocitos pequeños. Hazte las carnes y pescados como más te gusten:  

      fritas, cocidas, en salsa... Estas últimas sin harina, espésalas con nata  

      líquida. No te pongas más límite a las cantidades que tu propia hambre, es  

      decir: No comas sin hambre. Pero si dudas si tienes hambre o no, come. Las  

      proteínas y las grasas tienen, afortunadamente, un enorme poder saciante y  

      lo que comas de más ahora, lo recuperas al no tener hambre luego.  

      A éste respecto estáte atenta a tí mismo y verás como en pocos días tu  

      apetito sufre una disminución. La causa es que, al no depender de lo que  

      comes para tu suministro de energía, sino que tu cuerpo va quemando la  

      grasa contínuamente, no tienes bajones de azúcar, por lo que no tienes  
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      crisis de hambre. Ésto lleva a que, casi sin darte cuenta, acabes comiendo  

      menos de lo que solías comer antes. Hay detractores de la dieta que alegan  

      que es una dieta de calorías encubierta, con la diferencia de que es el  

      propio dietista el que disminuye las cantidades. No es cierto, pero si lo  

      fuese, ¿No la convertiría eso en maravill osa? el hecho es que no padeces  

      hambre ni te sientes limitado a la hora de comer. 

      Por el mismo motivo, no tienes bajones a media mañana o media tarde ni la  

      necesidad de dormir una siesta después de comer... 

      Pasadas las dos semanas primeras y suponiendo que todo haya ido bien, hay  

      que incrementar poco a poco el nivel de carbohidratos en la dieta. Para  

      ello aumenta en cinco gramos diarios la cantidad de hidratos durante una  

      semana. Si se mantiene la pérdida de peso y el test de acetona sigue danto  

      positivo, puedes aumentar otros cinco gramos en la siguiente semana. Y  

      seguir haciéndolo hasta que encuentres el punto en que el test deja de dar  

      positivo y tú dejas de adelgazar. Éste es lo que Atkins llama Nivel  

      Crítico de Carbohidratos y es distinto para cada persona. Ajustas entonces  

      tu dieta a un punto ligeramente inferior a ése nivel y ya está, has  

      entrado en la segunda fase de la dieta. 

      LA FASE DE PERDIDA PROGRESIVA DE PESO: 

      Aquí poco hay que explicar. Se trata de mantenerse por debajo de ese punto  

      en que sabemos que dejamos de adelgazar y ya está.  

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

      ir comprobando, a base de intento y error, cómo reacciona tu cuerpo a cada  

      aumento de la dieta. En ésta fase hay que ser tremendamente rígido con la  

      dieta y controlar absolutamente todo lo que tomas, para saber seguro  
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      cuántos hidratos estás comiendo. Si te equivocas y te pasas, lo que hay  

      que hacer es volver al nivel de 0 gramos de HC hasta que vuelva a dar  

      positivo el test de acetona y entonces aumentar los hidratos hasta el  

      último nivel "seguro" conocido y volver a intentarlo. De todas maneras, ni  

      tiene por que ser un mal viaje, mientras haces todas esas pruebas y demás  

      estas aprendiendo cosas sobre tí mismo y, lo que es mejor, estas  

      adelgazando y perdiendo volumen. Lo que yo te aconsejo, es aumentar las  

      raciones y la cantidad de ingredientes de las ensaladas y verduras. Es lo  

      más satisfactorio.  

      Hay que tener en cuenta que el cuerpo no es una máquina y no reacciona  

      como tal. A veces se pierde más, a veces menos y a veces nada. En esta  

      dieta gran parte de las personas tienen estancamientos, "atasques" los  

      llamo yo, plateau le dicen los americanos. Según Atkins, no es un  

      verdadero atasque hasta que no lleves varios meses pesando lo mismo y sin  

      saltarte la dieta. De todas formas ya hablaremos sobre ellos y sobre cómo  

      superarlos, más adelante. Al principio no son un problema, suelen suceder  

      mucho más adelante, cuando ya has perdido bastante.  

      LA FASE DE MANTENIMIENTO: 

      Aquí tengo que hablar de oídas, porque nunca he llegado a pesar lo que  

      quiero. Atkins insite en que ésto no es un régimen para adelgazar. Es una  

      nueva forma de comer para toda la vida. Si has alcanzado tu peso y vuelves  

      a traer a tu dieta y a tu vida todo aquello que te llevó a ser alguien  

      obeso, volverás a serlo y con mucha más rapidez de lo que crees. Como te  

      decía más arriba la obesidad no es fruto de tu gula. Es una enfermedad.  

      Asúmelo y plantéate que estás obligado a seguir una forma de comer  
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      adecuada a tu cuerpo para toda la vida. La buena noticia es que se puede  

      comer de maravill a sin sentir hambre ninguna y disfrutando de platos  

      deliciosos. Piensa: si fueses diabético, por poner un ejemplo, tendrías  

      que seguir un régimen para toda la vida, pero con el agravante de que  

      cualquier infracción la pagarías muy cara... Siendo obeso, las  

      infracciones tiene fácil remedio. 

      Lo que Atkins propone es aumentar un poquito más la ingesta de Hidratos,  

      en forma de pequeñas "alegrías" (una patata aquí, una tostada allá) y  

      mantener un ojo contínuamente sobre la báscula. Previamene nos hemos  

      marcado un peso límite, sobrepasado el cual volvemos al primer estadio de  

      la dieta hasta haber vuelto al buen camino. Por ejemplo, si tu peso ideal  

      es de 60 kg. pues adelgaza hasta los 58 y permítete pequeñas alegrías.  

      Continúa pesándote todos los días y si sobrepasas los 62, por ejemplo,  

      pues vuelve a la dieta dura hasta volver a pesar 58. 

      También quiero decirte que todo este rollo parece más lío de lo que es.  

      Una vez que comprendes bien los principios en los que se basa, asumes qué  

      alimentos puedes comer y cuáles no, y te haces con una buena batería de  

      recetas, la dieta se hace muy fácil de llevar.  

      Vuelvo a insistir en que todo aquél que se decida a llevar ésta dieta  

      debería leer el li bro de Atkins. Y mejor aún encontrar un médico que no  

      sea refractario a todo este asunto de los regímenes bajos en HC y se  

      avenga a controlarte mientras haces el régimen. Este es un viaje a largo  

      plazo, una nueva forma de vivirte a tí mismo y de relacionarte con los  

      alimentos. 

      En fin, las palabras no han sido pocas, y espero no haberte despertado más  



 360 

      dudas de las que te haya aclarado. Por supuesto estoy suponiendo que no  

      tienes ningún problema médico ni nada por el estilo. Recuerda que yo no  

      soy médico ni soy nadie para decirle a nadie lo que debe o no comer. Tan  

      sólo puedo transmitirte mi experiencia con esta dieta y tú decides.  

      Te animo a probar dos semanas... y luego decidir. No tienes nada que  

      perder: sólo el peso.  

      ¡Ánimo! 

 

            PROS Y CONTRAS DE LA DIETA DEL DR. ATKINS* 

 

      Allá por los años 60, un cardiólogo americano, el Dr. Robert C. Atkins  

      desarrolló una dieta novedosa que difería, y difiere, notabemente de las  

      dietas establecidas por el dogma oficial de la clase médica: una dieta en  

      la que se restringía drásticamente la cantidad de Hidratos de Carbono que  

      se ingerían. La polémica estaba servida. Por un lado el estamento médico  

      oficial anatemizó al Dr. Atkins como si fuese un curandero. Se criti có y  

      se criti ca la dieta de todas las formas posibles. En Internet o en  

      cualquier libro sobre dietas encontraréis, como yo he encontrado, todas  

      las críticas posibles:  

      - que es una dieta descompensada, que si a la larga te daña el hígado/los  

      riñones/el corazón  

      - que si te hará subir el colesterol y el ácido úrico  

      - que si es una dieta alta en grasas 

      - que si sólo se pierde agua con ella  

      - que si se pierde mucha masa muscular además de la grasa  
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      - que es una dieta aburrida  

      - que favorece el cáncer de colon  

      - que cuando la abandonas recuperas todo lo perdido 

      - que es cara  

      - que es una dieta de calorías camuflada 

      - qué si... qué se yo.  

      Por otro lado los que la probaban comprobaban lo siguiente 

      - que la dieta funciona, perdiendo, a veces con mucha rapidez, peso y  

      volumen 

      - que desaparece la ansiedad y disminuye grandemente el apetito 

      - que adquieres una nueva vitalidad y energía 

      - que desaparecen los "bajones" y somnoliencias durante el día 

      - que se puede comer magníficamente y no tener sensación ninguna de "estar  

      a régimen" 

      - que muchas pequeñas molestias y enfermedades encuentran mejoría con esta  

      dieta 

      - que sus niveles de colesterol tienden a reducirse y los de trigli céridos  

      bajan espectacularmente 

      - que su nivel de glucosa en sangre se estabili za 

      - y muchas cosas mas... 

      Esta polémica viene durando 30 años y no parece tener visos de terminar.  

      Yo, naturalmente, soy partidario acérrimo de la dieta del Dr. Atkins por  

      una razón simple: a mí me funciona. Los médicos tradicionales, los  

      partidarios de las dietas bajas en calorías, me dan una serie de razones,  

      muchas de ellas con sospechosos visos de supersticiones más que de hechos  
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      científicos, pero ninguna solución. Las dietas bajas en calorías no me  

      sirven por una simple razón: no soy capaz de seguirlas. Me reducen el  

      humor, la energía, me producen momentos de bajón tremendos durante el día,  

      en pocas semanas me estabili zo y dejo de perder y, sobre todo, sobre todo,  

      estoy siempre, siempre insatisfecho.  

      No sé si sois personas a las que les sobre algo de peso, digamos cinco o  

      seis kilos, y con unas cuantas semanas de dieta baja en calorías podéis  

      alcanzar vuestra meta de poneros el bikini durante el verano o caber en el  

      vestido de fiesta para esa boda a la que debéis ir... Pero cuando te  

      sobran 40 kilos como a mí, el hacer dieta es algo de por vida. De alguna  

      forma me va la vida en ello. Hasta que inventen la pastill a milagrosa que  

      nos ponga a todos maravill osamente en forma, la única herramienta con la  

      que contamos es la dieta (cirugía a parte, claro). 

      De todos los inconvenientes que se le achacan arriba a esta dieta os puedo  

      asegurar que muy pocos tienen ninguna base real. Tal vez exista en algunas  

      personas cierto riesgo de que se suba el ácido úrico (a mí en dos años  

      casi seguidos que llevo la dieta no me ha subido nada, pero hay personas  

      más sensibles). Todo lo demás es, simple y llanamente, falso. 

      Es cierto que la dieta contradice muchos de los dogmas de la dietética  

      oficial, pero resulta curioso que en todo el mundo sólo haya un centro que  

      se haya dedicado al estudio de los efectos de las dietas bajas en  

      carbohidratos a corto, medio y largo plazo: La clínica del Dr. Atkins.  

      Cuando he discutido con médicos "estándar" sobre la dieta me he encontrado  

      con que la mayoría repiten las cuatro reglas manidas de siempre. Que  

      prácticamente ninguno ha estudiado realmente los efectos de este tipo de  
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      dietas con seriedad. Que ninguna ha sabido decirme qué estudios  

      científicos ha leído sobre el tema.... (Un dato para la reflexión: Número  

      de Horas que se dedica a Dietética y Nutrición durante los seis años de  

      carrera de medicina en España: 0. Este dato me lo aportó un familiar mío  

      recién licenciado en médicina con el que tuve una larga y acalorada  

      conversación hace un par de años. Me confesó que lo único que había  

      estudiado había sido un cursill o de verano fuera de la programación  

      oficial de la carrera de una duración de ¡4 horas!...) 

      No quiero aquí hechar más leña al fuego. Dejad que los expertos discutan  

      en uno u otro sentido, para eso cobran y de eso viven. Pero yo estoy aquí  

      para dar testimonio, mi testimonio. Lo que os cuento de la dieta lo he  

      vivido en mi cuerpo y en mi mente. No lo he leído y ya. No son referencias  

      de un libro más o menos bien escrito (Reconozo que el estilo del Dr.  

      Atkins escribiendo parece propio de un anuncio de venta por catálogo). Son  

      vivencias propias y, por tanto, me siento autorizado a compartirlas con  

      vosotros. 

      Por eso no voy a citar estudios clínicos ni estadísticas ni razones  

      antropológicas ni nada por el estilo. Os contaré como es la mecánica de la  

      dieta, cómo la sigo yo personalmente y quien quiera leer acerca de los  

      fundamentos médicos, clínicos y bioquímicos de la dieta, que se lea el  

      libro "La nueva revolución dietética del Dr. Atkins". Publicado en España  

      por Ediciones B y Editorial Punto de Lectura. en una colección de libros  

      de bolsill o de gran tirada y precio barato. Es un libro donde se  

      desarrollan todos los aspecto de la dieta y, en algunos pasajes, no  

      demasiado fácil de leer. Pero cuando lo que te juegas es, posiblemente, tu  
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      felicidad, tu bienestar contigo mismo, tu aceptación y, posiblemente, la  

      de los demás.... bien vale la pena el esfuerzo. 

      Cotill enado por Internet ha caído en mis manos una noticia que viene al  

      pelo de todo lo dicho anteriormente. Permitidme que os la traduzca: 

      NuevaYork,18 de Febrero (Reuters Health)-- La dieta extremadamente  

      restrictiva en Hidratos de carbono de Atkins, una manera efectiva de  

      perder peso, es segura de acuerdo con los estudios presentados a la  

      Sociedad del Sur de Medicina Interna General de Nueva Orleans 

      En una conferencia de prensa, los investigadores tambien dijeron que sus  

      estudios no encontraron ninguno de los riesgos para la salud proclamados  

      por la Asociación Americana de Dietética, como los efectos potencialmente  

      peligrosos para el funcionamiento del hígado y los riñones. 

      "En cuatro meses con la Dieta de Atkins, hemos sido capaces de confirmar  

      científicamente lo que el Dr. Atkins ha constatado en su páctica durante  

      las pasadas décadas. La dieta baja el colesterol y los triglicéridos y  

      sube el HDL (Colesterol de Alta densidad o "colesterol bueno")... lo cual  

      puede representar una aproximación totalmente nueva en el control y la  

      prevención de las enfermedades de corazón," dijo el jefe de los  

      investigadores el Dr. Eric C. Westman, profesor adjunto de medicina de la  

      Universidad Duke de Carlina del Norte..  

      Como ya os he dicho, son tantos los que atacan la dieta sin haberla  

      probado... son tan pocos los que la criti can sin haber hecho una  

      investigación seria, que vale la pena constatar cosas como ésta. 
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���
No solo pierdes kilos ganas salud 

Es un tratamiento ideal para desintoxicar el organismo. No se trata de un 
medicamento ni de una forma de alimentación, sino de una cura a base de zumo de 
limón y sirope de savia que proporciona al cuerpo la posibili dad de recuperarse, 

aumentar sus defensas, liberar depósitos grasos en exceso y producir nuevos 
anticuerpos, conservando el bienestar general y la plena capacidad de rendimiento. 

¿Qué es el sirope de savia? 

El autentico sirope de savia de arce C + de cultivo biológico certificado y de la 
savia de palma, obtenida por palmeras crecidas en plena selva tropical. La savia de 
arce C + proviene de los vastos bosques de arce de Norte América, donde los indios 

ya conocían el ar te de extraer de este árbol su dulce savia y preparar con ella 
sirope. 

Para la cura se utili za únicamente el sirope de arce C +, la última cosecha de arce 
que aporta al cuerpo muchas más sales minerales y oligoelementos. 

Con este tratamiento vas a notar una mejora en tu salud importante, mejora el 
acne, dolores de cabeza, los cabellos mejoran, la presión ar terial. allí  donde esté tu 

mal es donde lo más lo vas a notar . 

��
¿ Cómo es la pérdida de peso? 

De 5 a 10 kilos en una semana. Al pr incipio pueden bajarse de 1,8 a 2,2 kilos 
diar ios. Al quinto día ya se comienza a perder grasa. 

¿Durante cuanto tiempo se realiza? 

Una semana, Pero puedes mantenerla más tiempo pero sólo si se realiza bajo 
supervisión médica, si la haces una semana no es necesar io que visites al médico. 

Dos formas de tratamiento 

El ayuno completo  

Durante una semana sólo se debe ingerir el preparado de sirope de savia. 

El semi -ayuno 
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El propósito del semi-ayuno consiste en sustituir la cena por dos o tres vasos de 
sirope de savia, agua y limón, la duración de este tratamiento deberá ser de 30 
días, pudiendo hacer el resto de comidas normales siempre con moderación. 

Modo de preparación 
 

En un vaso de 250 milili tros de agua (mejor si es agua mineral) añadir : 

Dos cucharadas sopera de jugo de limón natural y fresco, 30 milili tros. 

Dos cucharadas de sirope de savia, 30 milili tros. 

Un pelli zco de pimentón picante molido. 

Agítalo bien  y ya puedes tomar lo. 

Para la dieta de adelgazamiento debes tomar 10 vasos diar ios de este preparado. 

Preparación para todo el día. 

Dos li tros y medio de agua. 

20 cucharadas de jugo de limón natural y fresco 600 milili tros.    

20 cucharadas de sirope de savia,  600 milili tros 

La cuar ta par te de una cuchara pequeña de pimentón picante. 

Al finalizar la cura deber hacer un " by-pass" de dos días comiendo sólo frutas y  
vegetales, y luego asumir una dieta equili brada para no recuperar los kilos 

perdidos. 

El sirope de arce lo puedes conseguir el herbolar ios y en tiendas de dietética, su 
precio en España es de 

 aproximadamente   21 ¼ �������������
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Permite bajar entre seis y ocho kilos, siguiéndola al pie de la letra. Se debe repetir durante dos 
semanas y al finalizar , evite los alimentos r icos en grasa y azúcar . 

• /XQHV�
'HVD\XQR��&DIp�QHJUR�VROR�\�VLQ�D]~FDU��
$OPXHU]R��'RV�KXHYRV�GXURV��HVSLQDFD�\�XQ�WRPDWH��
&HQD��8Q�ILOHWH�D�OD�SDUULOOD�FRQ�HQVDODGD�YHUGH�\�MXJR�GH�OLPyQ� 

• 0DUWHV�
'HVD\XQR��&DIp�QHJUR�FRQ�XQD�WRVWDGD��
$OPXHU]R��8Q�ILOHWH��HQVDODGD�FRQ�OLPyQ�\�DFHLWH��XQD�IUXWD��
&HQD������JUDPRV�GH�MDPyQ�FRFLGR�\�XQ�\RJXU�VLQ�D]~FDU� 

• 0LpUFROHV�
'HVD\XQR��,JXDO�DO�DQWHULRU� 
$OPXHU]R��)LOHWH�FRQ�DSLR�\�WRPDWH��XQD�QDUDQMD��
&HQD��'RV�KXHYRV�GXURV�����JUDPRV�GH�MDPyQ�SODQFKDGR�\�HQVDODGD�YHUGH�
FRQ�OLPyQ� 

• -XHYHV�
'HVD\XQR��,JXDO�DO�DQWHULRU��
$OPXHU]R��8Q�KXHYR�GXUR�FRQ�]DQDKRULD�FRFLGD�\����JUDPRV�GH�MDPyQ�
SODQFKDGR��
&HQD��(QVDODGD�GH�IUXWDV�\�XQ�\RJXU�VLQ�D]~FDU� 

• 9LHUQHV�
'HVD\XQR��=DQDKRULDV�UDOODGDV�FRQ�OLPyQ��
$OPXHU]R��3HVFDGR�EODQFR�D�OD�SODQFKD�\�HQVDODGD�YHUGH��
&HQD��)LOHWH�FRQ�KLQRMRV��XQ�WRPDWH�\�DSLR� 

• 6iEDGR�
'HVD\XQR��&DIp�QHJUR�\�XQD�WRVWDGD��
$OPXHU]R��8Q�FXDUWR�GH�SROOR�DVDGR�\�HQVDODGD�YHUGH��
&HQD��'RV�KXHYRV�GXURV�\�XQD�]DQDKRULD�UDOODGD�FRQ�OLPyQ� 

• 'RPLQJR�
'HVD\XQR��7p�VROR�VLQ�D]~FDU��
$OPXHU]R������JUDPRV�GH�SLHUQD�GH�FRUGHUR�D�OD�SODQFKD�\�XQD�QDUDQMD��
&HQD��/R�TXH�VH�TXLHUD��SHUR�FRQ�PRGHUDFLyQ�  

������
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Lunes 

• 'HVD\XQR��8QD�WD]D�GH�OHFKH�GHVFUHPDGD�FRQ�Wp�R�FDIp��XQD�UHEDQDGD�GH�
SDQ�GLHWpWLFR�FRQ�XQD�GH�MDPyQ�GH�DYH�R�SDYR�  

• 0HULHQGD��8Q�KXHYR�FRFLGR�  
• $OPXHU]R���(QVDODGD�FRQ�XQ�WRPDWH�FKLFR�\�XQ�WHUFLR�GH�SHSLQR��

��=DSDOOLWR�LWDOLDQR�UHOOHQR�FRQ�FDUQH�PROLGD�\�PHGLD�WD]D�GH�DUUR]�JUDQHDGR�  
• 0HULHQGD��8QD�SHUD�FKLFD�  
• 2QFH��8QD�WD]D�GH�FDIp�R�Wp�SXUR�\�FXDWUR�JDOOHWDV�GH�DJXD�FRQ�PHUPHODGD�

GLHW�  
• &HQD��8QD�SUHVD�GH�SROOR�FRFLGR�\�HQVDODGD�GH�FKRFOR��PHGLD�WD]D���OHFKXJD�

�XQD�WD]D��\�DFHLWH��XQD�FXFKDUDGLWD���'RV�GDPDVFRV�JUDQGHV�  

 
Martes 

• 'HVD\XQR��8Q�YDVR�FKLFR�GH�MXJR�GH�QDUDQMDV��XQD�WD]D�GH�Wp�SXUR��FXDWUR�
JDOOHWDV�GH�DJXD�FRQ�GRV�FXFKDUDGLWDV�GH�PDUJDULQD�GLHW�  

• 0HULHQGD��8QD�]DQDKRULD�FKLFD�  
• $OPXHU]R���8QD�WRUWLOOD�GH�DFHOJDV�FRQ�XQD�SDSD�FRFLGD�\�HQVDODGDV��/D�

WRUWLOOD�VH�SUHSDUD�FRQ�XQD�WD]D�GH�DFHOJDV�\�XQD�FODUD�GH�KXHYR��/D�
HQVDODGD�LQFOX\H�XQ�WRPDWH�UHJXODU��XQD�WD]D�GH�SHSLQR�\�GRV�FXFKDUDGLWDV�
GH�DFHLWH�  

• 0HULHQGD��8Q�SOiWDQR�UHJXODU�  
• 2QFH��8QD�WD]D�GH�OHFKH�GHVFUHPDGD�FRQ�Wp�R�FDIp��XQ�SDQ�SLWD�FRQ�XQD�

UHEDQDGD�GH�WRPDWH�\�TXHVLOOR�  
• &HQD��6DOSLFyQ�GH�YHUGXUDV�FRQ�FDUQH�PROLGD��,QFOX\D�XQD�SDSD�UHJXODU��

XQD�WD]D�GH�OHFKXJD������WD]D�GH�]DQDKRULDV��XQ�WRPDWH�PHGLDQR��XQD�
FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH��XQD�SRUFLyQ�FKLFD�GH�FDUQH�PROLGD���
��8Q�FXDUWR�GH�PHOyQ�FDODPHxR�FKLFR�  

Miércoles 

• 'HVD\XQR��8QD�WD]D�GH�FDIp�R�Wp�SXUR�\�GRV�UHEDQDGDV�GH�SDQ�GLHW�FRQ�����
GH�XQLGDG�GH�SDOWD�  

• 0HULHQGD��8Q�\RJXU�GLHWpWLFR�  
• $OPXHU]R���(QVDODGD�GH�SRURWRV�YHUGHV��XQD�WD]D��\�XQ�KXHYR�GXUR���

��)ODQ�GH�HVSLQDFDV�KHFKD�FRQ�XQD�FODUD�GH�KXHYR������GH�FHEROOD�FKLFD�\�
XQD�FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH��0HGLD�WD]D�GH�DUUR]�JUDQHDGR�  

• 0HULHQGD��8QD�FLUXHOD�PHGLDQD�  
• 2QFH��8Q�YDVR�GH�MXJR�GH�QDUDQMDV��XQD�WD]D�GH�FDIp�R�Wp�SXUR��XQD�

UHEDQDGD�GH�SDQ�GLHWpWLFR�\�XQD�UHEDQDGD�GH�WRPDWH�\�TXHVLOOR�  
• &HQD��$W~Q��XQD�WD]D�GH�OHFKXJD��PHGLD�SDOWD�\�PHGLD�FXFKDUDGLWD�GH�

DFHLWH��
��8Q�WUR]R�FKLFR�GH�VDQGtD�  

Jueves 
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• 'HVD\XQR��0DFHGRQLD�KHFKD�FRQ�����GH�SOiWDQR��XQ�GDPDVFR�SHTXHxR�\�XQ�
WHUFLR�GH�QDUDQMD��8QD�WD]D�GH�FDIp�R�Wp�SXUR�  

• 0HULHQGD��&LQFR�DFHLWXQDV�QHJUDV�  
• $OPXHU]R��8QD�DOFDFKRID�FKLFD��XQ�WUR]R�SHTXHxR�GH�SRVWD�\�XQD�WRUWLOOD�GH�

OHFKXJD�KHFKD�FRQ�XQD�WD]D�GH�OD�KRUWDOL]D��XQ�KXHYR�\�XQD�FXFKDUDGLWD�GH�
DFHLWH�  

• 0HULHQGD��8Q�GXUD]QR�SHTXHxR�  
• 2QFH��8QD�WD]D�GH�Wp�R�FDIp�FRQ�OHFKH�GHVFUHPDGD��GRV�UHEDQDGDV�GH�SDQ�

GLHW�\�����GH�SDOWD�  
• &HQD��8Q�WRPDWH�UHOOHQR�FRQ�SROOR��,QFOX\D�XQ�WRPDWH�PHGLDQR��XQD�

FXFKDUDGD�VRSHUD�GH�SROOR�SLFDGR��GRV�FXFKDUDGLWDV�GH�PD\RQHVD�GLHW��XQD�
WD]D�GH�OHFKXJD�\�XQD�FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH��'RV�UHEDQDGDV�GH�SDQ�GLHW��
'RV�
GXUD]QRV�FKLFRV�  

Viernes 

• 'HVD\XQR��8Q�YDVR�FKLFR�GH�MXJR�GH�QDUDQMD��XQD�WD]D�GH�Wp�R�FDIp�SXUR�\�
FXDWUR�JDOOHWDV�GH�DJXD�FRQ�PHUPHODGD�GLHW�  

• 0HULHQGD��8QD�]DQDKRULD�FKLFD�  
• $OPXHU]R��8Q�WUXWUR�GH�SROOR�FRFLGR��PHGLD�SDOWD��XQ�WRPDWH�PHGLDQR��XQD�

WD]D�GH�HVSLQDFDV�\�XQD�FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH�  
• 0HULHQGD��8Q�WUR]R�FKLFR�GH�VDQGtD�  
• 2QFH��8QD�WD]D�GH�FDIp�R�Wp�SXUR��GRV�UHEDQDGDV�GH�SDQ�GLHW�FRQ�GRV�

FXFKDUDGLWDV�GH�PDUJDULQD�GLHW�  
• &HQD������XQLGDGHV�GH�FKRULWRV�HQ�DJXD��PHGLD�WD]D�GH�FKRFOR��XQ�WRPDWH�

PHGLDQR��XQD�WD]D�GH�SRURWRV�YHUGHV��PHGLD�WD]D�GH�OHFKXJD�\�XQD�
FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH���
��0HGLR�\RJXU�GLHW�FRQ�PHGLD�WD]D�GH�FKLULPR\DV�  

Sábado 

• 'HVD\XQR��8QD�WD]D�GH�FDIp�R�Wp�SXUR��GRV�UHEDQDGDV�GH�SDQ�GLHW�FRQ�GRV�
GH�MDPyQ�GH�DYH�  

• 0HULHQGD��'RV�GDPDVFRV�PHGLDQRV�  
• $OPXHU]R���8QD�WD]D�GH�OHFKXJD�����JUDPRV�GH�TXHVR�IUHVFR�\�XQD�

FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH���
��(VWRIDGR�GH�FDUQH�KHFKR�FRQ�XQD�SDSD�PHGLDQD������GH�FHEROOD�SHTXHxD��
PHGLD�]DQDKRULD�PHGLDQD��XQ�WUR]R�FKLFR�GH�FDUQH�����JUDPRV��\�XQD�
FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH�  

• 0HULHQGD��6HLV�IUXWLOODV�  
• 2QFH��XQD�WD]DGH�FDIp�R�Wp�SXUR��FLQFR�JDOOHWDV�GH�DJXD�FRQ�MDPyQ�GH�DYH�\�

TXHVLOOR�  
• &HQD��2PHOHWWH�GH�FKRFOR�KHFKR�FRQ�PHGLD�FXFKDUDGD�VRSHUD�GH�FUHPD��

XQD�WD]D�GH�FKRFOR��XQ�KXHYR�\�XQD�FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH��&RPSRWD�GH�GRV�
GXUD]QRV�SHTXHxRV�  

Domingo 

• 'HVD\XQR��8QD�WD]D�GH�FDIp�R�Wp�SXUR��XQD�UHEDQDGD�GH�SDQ�GLHW�FRQ����
JUDPRV�GH�TXHVR�IUHVFR�  

• 0HULHQGD��8Q�UDFLPR�SHTXHxR�GH�XYDV�  
• $OPXHU]R��7UHV�SDOPLWRV��XQD�WD]D�GH�SHSLQRV��XQ�WRPDWH�PHGLDQR�\�PHGLD�

FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH��8Q�WUR]R�PHGLDQR�GH�PHUOX]D��PHGLD�WD]D�GH�
FKDPSLxRQHV�VDOWHDGRV�HQ�XQD�FXFKDUDGLWD�GH�PDUJDULQD�GLHW�\�XQD�SDSD�
FRFLGD�  
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• 0HULHQGD��'LH]�FHUH]DV�  
• 2QFH��8QD�WD]D�GH�FDIp�R�Wp�SXUR��GRV�UHEDQDGDV�GH�SDQ�GLHW�FRQ�SDOWD�  
• &HQD��8Q�SDQTXHTXH�UHOOHQR�FRQ�PHGLD�WD]D�GH�HVSLQDFDV��XQD�WD]D�GH�

OHFKXJDV�\�PHGLD�FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH��8Q�GDPDVFR�PHGLDQR�  

Indicaciones: 

• 3UHILHUD�HO�DFHLWH�GH�ROLYD�  
• 7RGDV�ODV�FRPLGDV�SXHGHQ�DFRPSDxDUVH�FRQ�EHELGDV�OLJKW�VLQ�FDORUtDV�  
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Se basa en la idea que el horar io de las comidas condiciona el peso, independientemente del número 
de calor ías ingeridas. Según esta teor ía, cuando el cuerpo está trabajando al máximo, la comida no 
se transforma en grasas. 

Por el contrario, por poco que se coma estando en reposo, igual ascenderán los números en la pesa. 
Permite comer de todo, y por ello, más que una dieta, es un sistema que intenta modificar nuestro 
comportamiento frente a las comidas. 

• 'H������D�������KRUDV��&HUHDOHV�\�GHULYDGRV��FRPR�SDVWDV��DUUR]��FRSRV�
GH�WULJR��JDOOHWDV�\�SDQ�  

• 'H�������D��������/HJXPEUHV�VHFDV��FRPR�OHQWHMDV��SRURWRV��JDUEDQ]RV��
SDSDV�\�DUYHMDV�  

• 'H�������D��������9HUGXUDV�\�YHJHWDOHV�  
• 'H�������D��������3URWHtQDV��FRPR�FDUQH��H[FHSWR�HPEXWLGRV�\�FDUQHV�

PX\�JUDVDV���SHVFDGRV��OiFWHRV�\�KXHYRV�  
• +DVWD�ODV��������)UXWDV�HQ�JHQHUDO�  
• +DVWD�ODV��������)UXWDV�KLSHUFDOyULFDV�\�IUXWRV�VHFRV��FRPR�SOiWDQRV��XYDV��

FKLULPR\DV��PDQJRV��SDOWDV��FDTXLV��WULJRV��QXHFHV��SDVDV��SLxRQHV�  
• +DVWD�ODV��������3DQ�  
• 2FDVLRQDOPHQWH��SHUR�QXQFD�SRVWUH��'XOFHV��1R�FRQWULEX\HQ�DO�HTXLOLEULR�

QXWULFLRQDO��SHUR�FRQVWLWX\HQ�XQ�SODFHU�LQVXSULPLEOH�  
• (VWiQ�SHUPLWLGRV�XQR�R�GRV�YDVRV�GH�YLQR�DO�GtD.  

����������������������
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'LVHxDGD�SRU�VX�GLHWLVWD�SHUVRQDO��HVWD�GLHWD�SHUPLWLy�D�%URRNH�6KLHOGV�UHEDMDU����
NLORV�HQ�VROR�XQ�PHV��(VR�Vt��FRQ�PXFKR�HMHUFLFLR��OLWURV�GH�DJXD�\�SRFD�VDO� 
Día uno 

• 'HVD\XQR��-XJR�GH�QDUDQMDV�\�GRV�UHEDQDGDV�GHOJDGDV�GH�SDQ�WRVWDGR�FRQ�
PHUPHODGD�GH�IUXWDV�  

• $OPXHU]R��&UHPD�GH�YHUGXUDV��EUyFROL��]DQDKRULDV�\�DFHOJDV��\�PHGLD�WD]D�
GH�ILGHRV�FRFLGRV�  

• 2QFH��8Q�KXHYR�D�OD�FRSD�FRQ�XQ�SDQ��'RV�SHTXHxDV�SRUFLRQHV�GH�TXHVR�
FUHPD��FDIp�FRQ�OHFKH�GHVFUHPDGD�  

• &HQD��0HGLD�SHFKXJD�GH�SROOR�VLQ�SLHO��DVDGD�R�DO�PLFURRQGDV��GRV�WD]DV�GH�
HQVDODGD�FRQ�DOLxR�\�VLQ�DFHLWH�  

Día dos 

• 'HVD\XQR��8QD�WD]D�GH�FHUHDO�LQWHJUDO�FRQ�XYDV�\�PHGLD�WD]D�GH�OHFKH�
GHVFUHPDGD�  

• $OPXHU]R��0HGLD�WD]D�GH�VRSD�GH�SRURWRV�QHJURV�\�XQ�SDQ�SLWD�UHOOHQR�FRQ�
XQD�WD]D�GH�HQVDODGD�VLQ�DFHLWH�  

• 2QFH��8QD�SRUFLyQ�GH�TXHTXH�FRQ�XYDV�\�FDQHOD��XQ�WUR]R�GH�TXHVR�FUHPD��
Wp�R�FDIp�  

• &HQD��3HVFDGR�DVDGR��HQVDODGD�YHUGH�\�PHGLD�WD]D�GH�DUUR]�  

Día tres 

• 'HVD\XQR��8QD�SRUFLyQ�GH�TXHTXH�GH�IUXWDV��GRV�FXFKDUDGLWDV�GH�TXHVR�
FUHPD��VLQ�JUDVD��Wp�R�FDIp�  

• $OPXHU]R��8QD�WD]D�GH�YHUGXUDV��EUyFROL��]DQDKRULDV�\�DFHOJDV��\�PHGLD�
WD]D�GH�ILGHRV�FRFLGRV�  

• 2QFH��8Q�KXHYR�D�OD�FRSD�FRQ�XQ�SDQ��'RV�SHTXHxDV�SRUFLRQHV�GH�TXHVR�
FUHPD��FDIp�FRQ�OHFKH�GHVFUHPDGD�  

• &HQD��0HGLD�SHFKXJD�GH�SROOR�VLQ�SLHO��DVDGD�R�DO�PLFURRQGDV��GRV�WD]DV�GH�
HQVDODGD�FRQ�DOLxR�\�VLQ�DFHLWH�  

Día cuatro 

• 'HVD\XQR��0HGLR�PHOyQ�FDODPHxR��FLHQ�JUDPRV�GH�TXHVR�IUHVFR�  
• $OPXHU]R��8QD�FKXOHWD�GH�FHUGR�D�OD�SODQFKD�\�VDQGZLFK�FRQ�TXHVR��XQD�

UHEDQDGD�GHOJDGD�GH�MDPyQ�\�XQ�YDVR�FRQ�MXJR�GH�IUXWDV�  
• 2QFH��8Q�FURLVVDQW��GRV�UHEDQDGDV�GH�MDPyQ��FDIp�R�Wp�  
• &HQD��3ROOR�DVDGR�\�HQVDODGD�VXUWLGD�  

�������
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Semana uno  

El objetivo es la desintoxicación y concientización. Debe consumir las frutas indicadas, dejando pasar 
dos horas entre cada ingesta.  

El principio es que el ananá, el melón y la pera contienen enzimas que permiten digerir todas las proteínas 
extras y las grasas en exceso. No consuma limón, porque 
ejerce un efecto neutralizante. 

• /XQHV��0DxDQD�\�PHGLRGtD��SLxD��(Q�OD�QRFKH��GRV�SOiWDQRV�  
• 0DUWHV��0DxDQD�\�PHGLRGtD��SHUD�R�PHOyQ��(Q�OD�QRFKH��PDQJR�R�PHOyQ�  
• 0LpUFROHV��0DxDQD��SHUD�R�PHOyQ��DO�PHGLRGtD�\�HQ�OD�QRFKH��SLxD�  
• -XHYHV��0DxDQD��PHGLRGtD�\�QRFKH��PHOyQ��VDQGtD�R�IUXWLOODV�  
• 9LHUQHV��$O�GHVD\XQR�GRV�SOiWDQRV��DO�DOPXHU]R�����JUDPRV�GH�GDPDVFRV�

VHFRV��\�HQ�OD�QRFKH��XYDV�  
• 6iEDGR��(Q�OD�PDxDQD�����JUDPRV�GH�DOPHQGUDV��DO�DOPXHU]R�IUXWLOODV��\�HQ�

OD�QRFKH�GRV�SOiWDQRV�  
• 'RPLQJR��0HOyQ�R�PDQ]DQD�HQ�ODV�WUHV�FRPLGDV�  

Semana dos 

El objetivo es el consumo de grasas y la concientización. La regla es comer las frutas que se indican, 
dejando pasar dos horas entre cada ingesta. Incorpore las comidas más elaboradas sólo en el momento que 
se señala. El principio es que las enzimas de las uvas interactúan con las del intestino 
grueso y ayudan a limpiarlo. Además, al tener azúcar, evitan la tentación de consumir dulces. 

• /XQHV��(Q�OD�PDxDQD������JUDPRV�GH�DOPHQGUDV��PHGLRGtD��IUXWLOODV�\�HQ�OD�
QRFKH������JUDPRV�GH�XYDV�  

• 0DUWHV��8YDV�HQ�WRGDV�ODV�FRPLGDV�  
• 0LpUFROHV��8YD�HQ�WRGDV�ODV�FRPLGDV�  
• -XHYHV������JUDPRV�GH�SDQ�LQWHJUDO�DO�GHVD\XQR��VRSD�GH�YHUGXUDV�FRPR�

DOPXHU]R��\�GRV�FKRFORV�HQ�OD�QRFKH�  
• 9LHUQHV��3LxD�DO�GHVD\XQR�\�DOPXHU]R��HQVDODGD�GH�YHJHWDOHV�\�DUUR]�SRU�OD�

QRFKH�  
• 6iEDGR��0DQ]DQDV�DO�GHVD\XQR�\�DOPXHU]R��SDSDV�DVDGDV�FRQ�GRV�

FXFKDUDGDV�GH�PDQWHTXLOOD�HQ�OD�QRFKH�  
• 'RPLQJR��0DQJR�R�PHOyQ�DO�GHVD\XQR��DOPXHU]R�\�FHQD�  

Semana tres  

El objetivo es mantener el ritmo de baja de peso a través de los procesos de combustión, alimentación y 
desintoxicación. Debe repetir el esquema de la segunda semana, pero reemplace los días en que sólo 
comía uvas por frutas a elección en la mañana y mediodía; además de un plato de verduras y carnes 
desgrasadas a la noche. 

���
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Desayuno diar io: Una fruta, una rebanada de pan integral y café o té sin azúcar. 

• 'tD�XQR��
$OPXHU]R��6XUWLGR�GH�ILDPEUHV��GH�FXDOTXLHU�WLSR�GH�FDUQHV�VLQ�JUDVD��
(QVDODGD�GH�WRPDWHV�HQ�UHEDQDGDV��R�WRPDWHV�D�OD�SDUULOOD�R�FRFLQDGRV�DO�
YDSRU��
&HQD��3HVFDGRV�R�PDULVFRV�SUHSDUDGRV�VLQ�JUDVD��8QD�IUXWD� 

• 'tD�GRV�
$OPXHU]R��(QVDODGD�PL[WD�GH�IUXWDV��
&HQD��+DPEXUJXHVDV�VLQ�JUDVD��(QVDODGD�GH�WRPDWHV��OHFKXJD��DSLR��
UHSROOLWRV�GH�%UXVHODV�R�SHSLQRV�\�DFHLWXQDV� 

• 'tD�WUHV��
$OPXHU]R��$W~Q�R�VDOPyQ�HQ�JXD�R�DFHLWH��SHUR�ELHQ�HVFXUULGR��DOLxDGR�FRQ�
OLPyQ�R�YLQDJUH��8QD�IUXWD�GH�OD�WHPSRUDGD��
&HQD��9DULDV�WDMDGDV�GH�FRUGHUR�\�HQVDODGD�GH�WRPDWHV��OHFKXJD��SHSLQRV�\�
DSLR� 

• 'tD�XQR�
$OPXHU]R��'RV�KXHYRV�FUXGRV�R�FRFLQDGRV�HQ�FXDOTXLHU�IRUPD�\�TXHVLOOR�
GLHWpWLFR��
&HQD��=DSDOORV�LWDOLDQRV��SRURWRV�YHUGHV�R�WRPDWHV��8QD�UHEDQDGD�GH�SDQ�
LQWHJUDO� 

• 'tD�FLQFR�
$OPXHU]R��4XHVRV�VXUWLGRV��HVSLQDFDV�DO�YDSRU�R�FUXGDV�\�XQD�UHEDQDGD�GH�
SDQ�LQWHJUDO��
&HQD��3HVFDGRV�R�PDULVFRV�\�XQD�HQVDODGD�FRPSXHVWD�SRU�WRGRV�ORV�
YHJHWDOHV�TXH�GHVHH��8QD�UHEDQDGD�GH�SDQ�LQWHJUDO� 

• 'tD�VHLV��
$OPXHU]R��(QVDODGD�PL[WD�GH�IUXWDV��
&HQD��3DYR�R�SROOR�DVDGR��\�HQVDODGD�GH�WRPDWH�\�OHFKXJD��)UXWD�GH�
WHPSRUDGD� 

• 'tD�VLHWH�
$OPXHU]R��3ROOR�R�SDYR�\�HQVDODGD�GH�WRPDWH��]DQDKRULDV��UHSROOR�FRFLGR��
EUyFROL�R�FROLIORU��)UXWD�GH�OD�WHPSRUDGD��
&HQD��&DUQH�D�OD�SDUULOOD�\�HQVDODGD�GH�OHFKXJD��SHSLQR��DSLR��WRPDWH�\�
UHSROOLWR�GH�%UXVHODV�  

Indicaciones: 

• /D�GLHWD�SHUPLWH�EDMDU�KDVWD�VLHWH�NLORV�HQ�GRV�VHPDQDV��SHUR�QR�GHEH�
VHJXLUVH�SRU�PiV�GH�HVH�WLHPSR�  

• -XQWR�D�FDGD�FRPLGD�R�HQWUH�HOODV�SXHGH�WRPDU�FDIp�R�Wp�VLQ�D]~FDU�R�EHELGD�
GLHW�  

• 6L�HO�KDPEUH�OH�DWDFD��SXHGH�FRPHU�EDVWRQFLWRV�GH�DSLR�\�GH�]DQDKRULD�  
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Es una dieta de choque que permite bajar hasta tres kilos por semana. No conviene realizar más de 15 
días seguidos. 

• 6XSULPH�GUiVWLFDPHQWH�ORV�KLGUDWRV�GH�FDUERQR�\�ODV�JUDVDV�  
• 3XHGHQ�FRPHUVH�SHVFDGRV�\�FDUQHV�VLQ�JUDVD��PDULVFRV��KXHYRV��TXHVRV�

IUHVFRV��OHFKH�\�\RJXU�GHVFUHPDGR�  
• /D�VDO�GHEH�XWLOL]DUVH�FRQ�PRGHUDFLyQ��(O�D]~FDU�HVWi�SURKLELGD�  
• 'HEHQ�WRPDUVH�SRU�OR�PHQRV�RFKR�YDVRV�GH�DJXD�DO�GtD�  

Menú base 

• 'HVD\XQR��+XHYRV�UHYXHOWRV��TXHVR�IUHVFR�\�FDIp�R�Wp�VLQ�D]~FDU�  
• $OPXHU]R��6RSD�KHFKD�FRQ�FXER�GH�FDOGR�\�GRV�FODUDV�GH�KXHYR������GH�

SROOR�DVDGR�FRQ�HVSHFLDV�DO�JXVWR�  
• &HQD��2FKR�HVSiUUDJRV��XQD�SRUFLyQ�GH�DW~Q�\�HQVDODGD�GH�OHFKXJD�  
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Balanceado y r ico, este programa contiene platos que no superan las 280 calor ías, pero aseguran 
una buena nutr ición. 

Día uno  

• 'HVD\XQR�\�RQFH��8QD�WD]D�GH�OHFKH�GHVFUHPDGD�FRQ�Wp�R�FDIp�FRQ�
1XWUDVZHHW�\����JUDPRV�GH�TXHVLOOR�  

• $OPXHU]R�\�FHQD��&RQVRPp�GH�DYH�FRQ�FLODQWUR��3HFKXJD�GH�SROOR�FRQ�
VXUWLGR�GH�YHUGXUDV��'DPDVFRV�  

• ,QJUHGLHQWHV�GHO�SROOR������JUDPRV�GH�SROOR��VHLV�XQLGDGHV�UHJXODUHV�GH�
FKDPSLxRQHV��FLQFR�SDOLWRV�GH�SLPHQWRQHV��XQD�WD]D�GH�OHFKXJD��PHGLD�WD]D�
GH�DSLR�\�PHGLD�FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH�  

Día dos  

• 'HVD\XQR�\�RQFH��8Q�\RJXU�GLHWpWLFR�\����JUDPRV�GH�TXHVLOOR�  
• $OPXHU]R�\�FHQD��&KRULWRV�HQ�VDOVD�YHUGH��HVSLQDFDV�DO�JUDWtQ��OHFKH�

QHYDGD�  
• ,QJUHGLHQWHV�FKRULWRV�����XQLGDGHV�SHTXHxDV�GH�FKRULWRV��PHGLD�FHEROOD�

FKLFD��FLODQWUR��MXJR�GH�PHGLR�OLPyQ�\�PHGLD�FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH�  
• ,QJUHGLHQWHV�HVSLQDFDV��8QD�WD]D�FRFLGD�GH�HVSLQDFDV��XQD�FXFKDUDGLWD�

GH�OHFKH�GHVFUHPDGD��XQD�FODUD�GH�KXHYR�\����JUDPRV�GH�TXHVLOOR��+LHUYD�
SRU�FLQFR�PLQXWRV�ODV�HVSLQDFDV��HVF~UUDODV�\�StTXHODV��$JUHJXH�HO�TXHVLOOR�
HQ�FXERV��OD�FODUD�GH�KXHYR�EDWLGD�\�OD�OHFKH��3RQJD�HQ�XQD�EXGLQHUD�DO�
KRUQR�  

• /HFKH�DVDGD��7UHV�FXFKDUDGLWDV�UDVDV�GH�OHFKH�GHVFUHPDGD��SDUD�����FF����
PHGLD�FODUD�GH�KXHYR��1XWUDVZHHW�  

Día tres  

• 'HVD\XQR�\�RQFH��8QD�WD]D�GH�OHFKH�GHVFUHPDGD�FRQ�Wp�R�FDIp�FRQ�
1XWUDVZHHW��8QD�WDMDGD�GH�MDPyQ�GH�SDYR�FRFLGR�����JUDPRV������JUDPRV�
GH�TXHVLOOR�  

• $OPXHU]R�\�FHQD��)LOHWH�GH�SROOR�D�OD�SLPLHQWD��HQVDODGD�GH�WRPDWHV��GRV�
NLZLV�  

Día cuatro  

• 'HVD\XQR�\�RQFH��8Q�\RJXU�GLHWpWLFR��XQ�NLZL�R�PHGLD�UDFLyQ�GH�IUXWDV�  
• $OPXHU]R�\�FHQD��&RQVRPp�GH�FDUQH�FRQ�FLODQWUR��DVDGR�D�OD�SDUULOOD�FRQ�

HQVDODGD�D�OD�FKLOHQD�\�XQD�FLUXHOD�PHGLDQD�  

Día cinco  

• 'HVD\XQR�\�RQFH��8QD�WD]D�GH�Wp�R�FDIp�FRQ�1XWUDVZHHW�����JUDPRV�GH�
TXHVLOOR�\�PHGLR�YDVR�GH�MXJR�GH�QDUDQMDV�  

• $OPXHU]R�\�FHQD��&RQVRPp�FRQ�FODUD�GH�KXHYR��SHFKXJD�GH�SROOR�DVDGD��
XQ�]DSDOOLWR�LWDOLDQR�\�XQ�WRPDWH�SHTXHxR��0HGLD�WD]D�GH�IUXWLOODV�  
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Día seis 

• 'HVD\XQR��&RPR�HO�GtD�GRV�  
• $OPXHU]R��&DOGR�HQHUJpWLFR������GH�SROOR�DO�KRUQR��HQVDODGD�GH�DSLR�\�

TXHVLOOR�\�JHODWLQD�GLHW�  
• 2QFH��,QIXVLyQ�FRQ�OHFKH�GHVFUHPDGD��XQD�SRUFLyQ�GH�HQVDODGD�GH�IUXWDV�

FRQ�GRV�FXFKDUDGDV�GH�ULFRWWD��HGXOFRUDQWH�\�HVHQFLD�GH�YDLQLOOD�  
• &HQD��6RSD�HQHUJpWLFD��XQD�SRUFLyQ�GH�ILGHRV�DO�SHVWR��FRQ�DOEDKDFD�

SLFDGD��SHUHMLO��DMR�\�XQD�FXFKDUDGLWD�GH�DFHLWH�GH�ROLYD���8QD�QDUDQMD�  

Día siete  

• 'HVD\XQR��&RPR�HO�GtD�XQR�  
• $OPXHU]R��(QVDODGD�GH�HVSiUUDJRV�\�WRPDWH��UDYLROHV�FRQ�VDOVD�GH�WRPDWH�

�XQD�WD]D�GH�UDYLROHV��PHGLD�WD]D�GH�DFHOJDV�FRFLGDV��PHGLD�FHEROOD��PHGLD�
WD]D�GH�VDOVD�GH�WRPDWHV�\�GRV�FXFKDUDGDV�GH�TXHVR�UDOODGR��\�XQD�IUXWD�GH�
SRVWUH�  

• 2QFH��&RPR�HO�GtD�XQR�  
• &HQD��6RSD�HQHUJpWLFD��XQD�KDPEXUJXHVD�FDVHUD�D�OD�SODQFKD��HQVDODGD�GH�

]DQDKRULD�\�OHFKXJD��XQD�FRPSRWD�GH�IUXWDV�  
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Diseñada por la doctora Colette Lefort, esta dieta evita la asociación en una misma comida de alimentos 
básicamente proteico (por ejemplo: carne, pescado, huevo, leche, queso) con alimentos compuestos por 
hidratos de carbono (azúcar, miel, pan, pastas, arroz, papas, frutos secos o plátanos). 

Tampoco se permite mezclar en un guiso aceites o grasas vegetales con mantequill a o manteca. 

La autora recomienda consumir de preferencia productos integrales y beber mucha agua, especialmente 
fuera de las comidas. Permite bajar hasta un kilo y medio a la semana. 

Menú base 

• 'HVD\XQR��0DFHGRQLD�GH�IUXWDV��\RJXU�GHVFUHPDGR�\�Wp�R�FDIp�VLQ�D]~FDU��
2��FHUHDOHV�LQWHJUDOHV�FRQ�IUXWDV�GH�WHPSRUDGD�  

• $OPXHU]R��(VSiUUDJRV�EODQFRV�FRQ�YLQDJUHWD�OLJHUD�\�SHVFDGR�DO�KRUQR�R�D�
OD�SODQFKD��FRQ�DFRPSDxDPLHQWR�GH�YHUGXUDV�DO�YDSRU��2��HQVDODGD�YHUGH�
FRQ�YLQDJUHWD��XQ�SODWR�GH�SDVWD�LQWHJUDO�FRQ�DFHLWH��DMR��DMt�\�YHUGXUDV�GH�
WHPSRUDGD�  

• &HQD��$UYHMLWDV�UHKRJDGDV��WHUQHUD�DVDGD�FRQ�]DSDOOLWRV�LWDOLDQRV��2��DUUR]�
LQWHJUDO�FRQ�YHUGXUDV�DOLxDGDV�DO�OLPyQ�  

  ������������
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• 'HVD\XQR��8Q�MXJR�QDWXUDO�GH�SRPHOR�R�XQ�KXHYR�D�OD�FRSD��PiV�FDIp�R�
XQD�WLVDQD�  

• 0HULHQGD��$SLR�FUXGR�\�TXHVR��R�\RJXU�GHVFUHPDGR�  
• $OPXHU]R��(QVDODGDV�FUXGDV�R�YHUGXUDV�DO�YDSRU�FRQ�MXJR�GH�OLPyQ�  
• 2QFH��$SLR�FUXGR�\�TXHVR��R�XQ�\RJXU�GHVFUHPDGR�  
• &HQD��3HVFDGR�EODQFR�R�SROOR�VLQ�SLHO��D�OD�SDUULOOD��KHUYLGR�R�DO�YDSRU��VLQ�

VDO�  
• $O�DFRVWDUVH��7RGRV�ORV�GtDV�XQD�WLVDQD�\�FXDWUR�YHFHV�SRU�VHPDQD�DJUHJDU�

XQ�YDVR�GH�OHFKH�GHVFUHPDGD�  

Indicaciones: 

• (YLWH�ORV�H[FHVRV�GH�JUDVD�SUHVHQWHV�HQ�PDQWHTXLOODV��FUHPDV��PD\RQHVDV��
FKRFRODWHV�\�GXOFHV�  

• (YLWH�ORV�WUDJRV��D�H[FHSFLyQ�GHO�YLQR��SHUR�WyPHOR�FRQ�PXFKD�PRGHUDFLyQ�  
• 'H�HVWD�PDQHUD�VH�DKRUUDUiQ�XQDV�����FDORUtDV�GLDULDV��OR�TXH�XQLGR�D�XQ�

HMHUFLFLR�FRQVWDQWH��DVHJXUDQ�XQD�PDQWHQFLyQ�\��VL�QR�VH�KD�EDMDGR�WRGR�OR�
TXH�VH�GHEH��XQD�UHGXFFLyQ�GH�SHVR�SURJUHVLYD�\�VHJXUD�  

������������



 391 

����������',(7$�'(6,172;,&$17(�'(����+25$6�������������



 392 

�
',(7$�'(6,172;,&$17(�'(����+25$6��
Esta dieta se basa en la ingesta de líquidos y promete que puede desintoxicar el cuerpo en 24 horas. 
Aporta muy pocas calorías, pero impide que el cuerpo se debilit e, a la vez que mejora y nutre la 
apariencia del pelo y de la piel. 

Licuados salados 

• 8QD�PDQ]DQD��XQ�KLQRMR�\�MXJR�GH�OLPyQ�  
• 0HGLD�PDQ]DQD�YHUGH��XQD�EHWDUUDJD�FRFLGD��PHQWD�IUHVFD�\�MXJR�GH�OLPyQ�  
• 'RV�NLZLV��PHGLD�WD]D�GH�EHUURV�  

Jugos: 

• 8Q�WRPDWH��WUHV�WURQFRV�GH�DSLR�\�SHUHMLO�  
• 'RV�]DQDKRULDV��SHUHMLO�\�XQD�SL]FD�GH�FDQHOD�\�QXH]�PRVFDGD�  

Sopas fr ías 

• &DOGR�GH�YHUGXUDV��XQ�WRPDWH�VLQ�SLHO��DOEDKDFD��XQ�SHSLQR�\�XQ�DMR�  
• 8Q�YDVR�GH�MXJR�GH�WRPDWHV��XQD�WD]D�GH�EHUURV�\�VHLV�KRMDV�GH�HVSLQDFD�  

Indicaciones: 

• 3XHGH�UHDOL]DUVH�KDVWD�XQD�YH]�SRU�VHPDQD�HQ�XQ�SHUtRGR�GH�KDVWD�VHLV�
PHVHV�  

• 6yOR�GHEHQ�WRPDUVH�HQWUH�WUHV�\�FLQFR�OLWURV�GH�MXJRV�GH�IUXWDV�\�YHUGXUDV�
SRU�GtD��GLVWULEXLGRV�HQ�XQ�YDVR�FDGD�PHGLD�KRUD�  

���������
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• 'HVD\XQR��'RV�QDUDQMDV�\�GRV�PDQGDULQDV�  
• 0HULHQGD��8Q�SRPHOR�\�XQD�PDQGDULQD�  
• $OPXHU]R��8QD�WDMDGD�GH�VDQGtD��XQD�WD]D�GH�XYDV��XQD�PDQ]DQD�\�XQD�

LQIXVLyQ�  
• 2QFH��8Q�YDVR�GH�MXJR�GH�QDUDQMDV�FRQ�OLPyQ��IUDPEXHVD�R�NLZL�  
• &HQD��7UHV�WDMDGDV�GH�SLxD��WUHV�GDPDVFRV��XQ�SOiWDQR�H�LQIXVLyQ�  

�������������������������������������
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(Se puede hacer hasta dos días por semana). 

• 'HVD\XQR��8QD�FXFKDUDGD�GH�DYHQD�\�XQD�GH�VDOYDGR�GH�WULJR�FRQ�XQD�
FXFKDUDGLWD�GH�PLHO�PiV�XQD�LQIXVLyQ�  

• 0HULHQGD��8Q�MXJR�QDWXUDO�GH�SRPHOR�  
• $OPXHU]R��8Q�MXJR�GH�]DQDKRULDV�FRQ�DSLR��XQ�SHSLQR�\�GRV�KXHYRV�  
• 2QFH��8Q�\RJXU�FRQ�XQD�FXFKDUDGD�GH�FHUHDO�  
• &HQD��'RV�PDQ]DQDV�SHTXHxDV�  
• 1RFKH��8Q�EDWLGR�GH�IUXWDV�R�GRV�NLZLV�\�XQ�SRPHOR�  

  

����������������
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Es una dieta básicamente vegetariana, combinada con cuatro tipos de purés licuados, que deberán tomarse 
antes del desayuno, la comida o la cena. Dos días a la semana puede tomar licuado de papaya o piña. No 
se debe comer carne, pero sí están permitidos los huevos. Dos días a la semana se permite 
el pescado blanco o azul. 

• /LFXDGR�GH�OD�SULPHUD�VHPDQD��=DQDKRULDV��DSLR��KLQRMR��HVSLQDFDV��
EHWDUUDJDV��PHGLD�SDSD�FUXGD�\�PDQ]DQDV�  

• /LFXDGR�GH�OD�VHJXQGD�VHPDQD��5iEDQRV��PHGLR�GLHQWH�GH�DMR��SHSLQR��
EHWDUUDJDV��HVSiUUDJRV�YHUGHV��XQD�URGDMD�GH�FHEROOD�\�PDQ]DQD�  

• /LFXDGR�GH�OD�WHUFHUD�VHPDQD��=DQDKRULDV��DSLR��SHUHMLO��EHWDUUDJD��
EHUURV�\�PDQ]DQD�  

• /LFXDGR�GH�OD�FXDUWD�VHPDQD��%HWDUUDJDV��]DQDKRULDV��QDERV��HVSiUUDJRV��
PDQ]DQD��HVSLQDFDV��SHUHMLO��EHUUR��DSLR�H�KLQRMR�  

Indicaciones: 

• (VWi�UHFRPHQGDGD�FRPR�GLHWD�GHSXUDWLYD�\�DGHOJD]DQWH��SDUD�SHUVRQDV�TXH�
TXLHUDQ�SHUGHU�HQWUH�FLQFR�\�VLHWH�NLORV��R�SDUD�TXLHQHV�GHVHHQ�GLVPLQXLU�OD�
FHOXOLWLV�\�PHMRUDU�OD�FLUFXODFLyQ��6H�PHMRUDQ�ORV�UHVXOWDGRV�VL�GLDULDPHQWH�VH�
WRPDQ�GRV�OLWURV�GH�DJXD�� 

• /RV�SULPHURV�GtDV�SXHGH�FRPHQ]DU�WRPDQGR�SRFD�FDQWLGDG�GH�OLFXDGRV��SHUR�
GHEH�LU�DXPHQWDQGR�KDVWD�DOFDQ]DU�ORV�����FF��SRU�FDGD�LQJHVWLyQ�  

• /RV�OLFXDGRV�GHEHQ�WRPDUVH�WUHV�YHFHV�SRU�GtD�DQWH�GH�ODV�WUHV�FRPLGDV�
SULQFLSDOHV�  

• 4XHGDQ�DEVROXWDPHQWH�SURKLELGRV�FDIp��DOFRKRO��WDEDFR�\�DOLPHQWRV�HQ�
FRQVHUYD�  

�����������
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Esta es una dieta en que los alimentos que se permiten están divididos en siete grupos. Cada día puede 
hacerse un menú según las preferencias particulares, pero tomando alimentos de todos los grupos 
señalados. 

• *UXSR�XQR��-XJRV�GH�IUXWD�QDWXUDOHV�  
• *UXSR�GRV��-XJRV�GH�YHUGXUD��WRPDWH��]DQDKRULD��  
• *UXSR�WUHV��,QIXVLRQHV�GH�KLHUED�  
• *UXSR�FXDWUR��'LIHUHQWHV�EHELGDV��FRPR�Wp�QHJUR�VLQ�D]~FDU�R�FRQ�

VDFDULQD��Wp�OLJHUR�FRQ�OLPyQ�R�FRQVRPp�FDOLHQWH��(VWH�VH�SUHSDUD�FRQ�XQD�
WD]D�GH�DSLR�SLFDGR��XQD�WD]D�GH�]DQDKRULDV��PHGLD�WD]D�GH�HVSLQDFDV��XQD�
FXFKDUDGLWD�GH�SHUHMLO��XQD�FXFKDUDGLWD�GH�VDO�GH�PDU��XQD�WD]D�GH�MXJR�GH�
WRPDWH�\�XQD�FXFKDUDGLWD�GH�PLO��7RGR�VH�FXHFH�D�MXHJR�OHQWR�\�VH�SDVD�SRU�
XQD�OLFXDGRUD�  

• *UXSR�FLQFR��%DWLGRV�GH�OHFKH��\RJXU�GHVFUHPDGR�\�OHFKH�  
• *UXSR�VHLV��9HUGXUDV�IUHVFDV�FRPR�]DQDKRULD��DSLR��SHUHMLO��HVSLQDFDV��

EHUUR��SHSLQRV��HVSiUUDJRV��SLPLHQWRV��EHUHQMHQDV��SRURWRV�YHUGHV��UHSROOR��
FROLIORU��QDERV��WRPDWHV��OHFKXJD��]DSDOOR�LWDOLDQR��FHEROODV�  

• *UXSR�VLHWH��)UXWDV�IUHVFDV�FRPR�SRPHOR��SLxD��OLPyQ��PDQ]DQD��PHOyQ��
VDQGtD��GXUD]QR��XYD��SHUD��WRGD�FODVH�GH�ED\DV��IUXWLOODV��IUDPEXHVDV��HWF���  

Toda clase de especias están prohibidas a excepción de la salsa de soya, miel y azúcar integral. También 
están prohibidos los alimentos no mencionados, como el plátano, papas, pan, mantequill a, azúcar blanca, 
grasa, carne o alcohol. 

La proposición para un día de dieta: 

Desayuno 

• 8Q�YDVR�GH�MXJR�GHO�JUXSR�XQR��XQD�EHELGD�FDOLHQWH�GHO�JUXSR�FXDWUR��IUXWD�
IUHVFD�GHO�JUXSR�VLHWH��R  

• 8QD�WD]D�GH�OHFKH�GHO�JUXSR�FLQFR�R�XQ�EDWLGR�GH�GRV�MXJRV�GH�YHUGXUDV�GHO�
JUXSR�VHLV��R�GRV�MXJRV�GH�IUXWD�GHO�JUXSR�VLHWH��R�XQD�WD]D�GH�EHELGD�
FDOLHQWH�GHO�JUXSR�FXDWUR�  

Almuerzo 

• 8QD�WD]D�GH�FRQVRPp�GHO�JUXSR�FXDWUR��XQD�WD]D�GH�OiFWHRV�GHO�JUXSR�FLQFR��
GRV�WD]DV�GH�HQVDODGD�GHO�JUXSR�VHLV�\�XQD�WD]D�GH�Wp�GHO�JUXSR�WUHV�  

Merienda 

• &RPR�HO�VHJXQGR�GHVD\XQR�  

Cena 

• 8QD�WD]D�GH�FRQVRPp�GHO�JUXSR�FXDWUR��XQD�YHUGXUD�FRFLGD�FRQ�FHEROOD�GHO�
JUXSR�VHLV��XQD�PDQ]DQD�DVDGD�GHO�JUXSR�VLHWH�\�XQD�EHELGD�FDOLHQWH�GHO�
JUXSR�WUHV�R�FXDWUR�  
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Antes de acostarse 

• ,JXDO�TXH�HO�VHJXQGR�GHVD\XQR�\�DGHPiV�XQD�EHELGD�FDOLHQWH�GHO�JUXSR�WUHV�  

Indicaciones: 

• 1R�WRPD�PiV�GH�WUHV�WD]DV�DO�GtD�GHO�JUXSR�FLQFR�  
• 7RGDV�ODV�HQVDODGDV�VH�SXHGHQ�DOLxDU�FRQ�\RJXU��OLPyQ��VDO�GH�PDU�R�VDOVD�

GH�VRMD�  
• 7RGRV�ORV�MXJRV�GH�IUXWD�VH�SXHGHQ�PH]FODU�FRQ�\RJXU�\�OLPyQ�  

�������������������
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Dieta vegetar iana cuyo pr incipal objetivo es la depuración del organismo. No debe durar más de 
dos o tres días. 

Menú base  

• 'HVD\XQR��7p�R�LQIXVLyQ�FRQ�XQD�URGDMD�GH�OLPyQ�\�PX\�SRFD�D]~FDU�R�PLHO�
OtTXLGD��-XJR�GH�IUXWD�QDWXUDO�GH�SRPHOR��QDUDQMD��PDQGDULQD��SHUD�R�
PDQ]DQD�  

• 0HULHQGD��<RJXU�QDWXUDO�GHVFUHPDGR�  
• $OPXHU]R��6RSD�GH�YHUGXUDV��PDFHGRQLD�GH�IUXWDV�R�MXJR�GH�WRPDWH��

HQVDODGD�YHUGH�DOLxDGD�FRQ�OLPyQ�\�\RJXU�GHVFUHPDGR�R�LQIXVLyQ�  
• &HQD��8QD�WD]D�GH�VRSD�\�XQ�SODWR�GH�YHUGXUDV�IUHVFDV�R�KHUYLGDV�DO�YDSRU�

FRQ�TXHVR�IUHVFR�  

'HSXUDFLyQ�VHPDQDO� 
Ideal para recuperarse de los excesos del fin de semana, esta dieta de un día es ideal para desintoxicar el 
organismo. 

Incluye: 

• 'RV�D�WUHV�OLWURV�GH�DJXD�  
• 0DQ]DQDV��SRPHORV��NLZLV��SLxD��HQWUH�ODV�YHUGXUDV��HQGLELD��OHFKXJD��

HVSLQDFDV��EHUURV�\�]DQDKRULD�  
• -XJRV�GH�QDUDQMD�\�GH�XYD�  

����������������������
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Ningún producto debe ser sustituido y sólo se puede condimentar con sal y pimienta. Pueden bajarse hasta 
cinco kilos en tres días y no puede repetirse antes de una semana. 

Día uno  

• 'HVD\XQR��&DIp�R�Wp�VLQ�D]~FDU��PHGLR�SRPHOR��XQD�UHEDQDGD�GH�SDQ�
WRVWDGR�\�GRV�FXFKDUDGDV�GH�PDQWHTXLOOD�GH�PDQt�  

• $OPXHU]R��0HGLD�WD]D�GH�DW~Q��XQD�UHEDQDGD�GH�SDQ�WRVWDGR��FDIp�R�Wp�
SXUR�  

• &HQD��'RV�WUR]RV�GH�FXDOTXLHU�WLSR�GH�FDUQH������JUDPRV���XQD�WD]D�GH�
SRURWRV�YHUGHV�FRFLGRV��XQD�WD]D�GH�EHWDUUDJDV��XQD�PDQ]DQD�FKLFD�\�XQD�
WD]D�GH�KHODGR�GH�YDLQLOOD�  

Día dos  

• 'HVD\XQR��8Q�KXHYR��PHGLR�SOiWDQR��XQD�UHEDQDGD�GH�SDQ�WRVWDGR��FDIp�R�
Wp�SXUR�  

• $OPXHU]R��8QD�WD]D�GH�TXHVLOOR��FLQFR�JDOOHWDV�GH�DJXD�  
• &HQD��'RV�YLHQHVDV��GRV�WD]DV�GH�EUyFROL��PHGLD�WD]D�GH�]DQDKRULD��PHGLR�

SOiWDQR��PHGLD�WD]D�GH�KHODGR�GH�YDLQLOOD�  

Día tres 

• 'HVD\XQR��&LQFR�JDOOHWDV�GH�DJXD��XQD�UHEDQDGD�GH�TXHVR��XQD�PDQ]DQD�
FKLFD��FDIp�R�Wp�SXUR�  

• $OPXHU]R��8Q�KXHYR�KHUYLGR��XQD�UHEDQDGD�GH�SDQ�WRVWDGR�  
• &HQD��8QD�WD]D�GH�DW~Q��XQD�WD]D�GH�EHWDUUDJDV��XQD�WD]D�GH�FROLIORU��XQD�

PDQ]DQD�SHTXHxD��PHGLD�WD]D�GH�KHODGR�GH�YDLQLOOD�  

���������
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• 'tD�XQR��

'HVD\XQR��&DIp�QHJUR�FRQ�VDFDULQD�\�XQD�WRVWDGD�GH�SDQ�LQWHJUDO��
$OPXHU]R��7UHV�KXHYRV�\�XQ�WRPDWH��
&HQD������JUDPRV�GH�FDUQH�URMD�\�DEXQGDQWH�HQVDODGD�YHUGH� 

• 'tD�GRV��
'HVD\XQR��&DIp�QHJUR�FRQ�VDFDULQD�\�XQD�WRVWDGD�GH�SDQ�LQWHJUDO��
$OPXHU]R������JUDPRV�GH�FDUQH�URMD�\�DEXQGDQWH�HQVDODGD�YHUGH��
&HQD������JUDPRV�GH�MDPyQ�\�XQ�YDVR�GH�\RJXU� 

• 'tD�WUHV��
'HVD\XQR��&DIp�FRQ�VDFDULQD�\�XQD�WRVWDGD�GH�SDQ�LQWHJUDO��
$OPXHU]R��$EXQGDQWH�HQVDODGD�YHUGH��GRV�WRPDWHV�\�XQD�QDUDQMD��
&HQD�����JUDPRV�GH�MDPyQ��HQVDODGD�GH�IUXWDV�\�GRV�KXHYRV� 

• 'tD�FXDWUR��
'HVD\XQR��&DIp�FRQ�VDFDULQD�\�XQD�WRVWDGD�GH�SDQ�LQWHJUDO��
$OPXHU]R������JUDPRV�GH�TXHVR�JUX\HU��XQ�KXHYR�\�XQD�]DQDKRULD��
&HQD��(QVDODGD�GH�IUXWDV�\�XQ�\RJXU� 

• 'tD�FLQFR��
'HVD\XQR������JUDPRV�GH�MDPyQ�\�XQD�WD]D�GH�]DQDKRULD�UDOODGD��
$OPXHU]R������JUDPRV�GH�SHVFDGR�DO�KRUQR�\�GRV�WRPDWHV��
&HQD������JUDPRV�GH�FDUQH�URMD� 

• 'tD�VHLV�
'HVD\XQR��&DIp�FRQ�VDFDULQD�\�WRVWDGD�GH�SDQ�LQWHJUDO��
$OPXHU]R������JUDPRV�GH�SROOR�KHUYLGR�\�XQD�IUXWD�FtWULFD��
&HQD��'RV�KXHYRV�\�XQD�WD]D�GH�]DQDKRULD�UDOODGD� 

• 'tD�VLHWH��
'HVD\XQR��&DIp�FRQ�VDFDULQD�\�WRVWDGD�GH�SDQ�LQWHJUDO��
$OPXHU]R������JUDPRV�GH�FDUQH�URMD�\�XQD�IUXWD�FtWULFD��
&HQD��7RGR�OR�TXH�VH�GHVHH�SHUR�FRQ�PRGHUDFLyQ�  

Indicaciones: 

• %HEHU�DEXQGDQWH�DJXD�  
• /DV�HQVDODGDV�SXHGHQ�DOLxDUVH�FRQ�KLHUEDV��YLQDJUH��OLPyQ��VDOVD�GH�VR\D�R�

PRVWD]D�  

�����
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'LHWD�GH�ODV�GRV�IDVHV��
Además de disociar la ingesta de los alimentos, establece un cierto control sobre las 
calorías (de 2.000 a 2.500). Es ligeramente desequili brada en la primera fase, pero 
queda compensada en la segunda. 
 
Duración: Mínimo, 1 mes; máximo, todo el tiempo necesario 
 
Kilos perdidos: 
de 1 a 2 por semana. 
 
Para quién no: 
Menores de 5 años y mayores de 45. 
 
Tiene dos fases. En la primera se prohiben grasas e hidratos de carbono, que en la 
segunda se incluyen poco a poco, a excepción del azúcar. Los alimentos permitidos se 
pueden comer en la cantidad deseada. 
 
PRIMERA FASE 
 
Se pude comer fruta, pero una hora antes que el resto de la comida y sin mezclar la 
ácida con la dulce. 
 
Quesos y lácteos: queso fresco, requesón sin azúcar y yogur desnatado. 
 
Huevos: 2 o 3 veces a la semana. 
 
Pescados y mariscos (menos ostras y vieiras). 
 
Aceite de oliva. 
 
Carnes blancas: pollo, conejo, avestruz,fiambres sin grasa, jamón de York y serrano. 
 
Cereales completos:, legumbres (1 vez a la semana y sin acompañamiento), arroz, 
harina y pan integral. 
 
Verduras: acelga, alcachofa, ajo, berenjenas, berros, brócoli , brotes de soja, calabacín, 
calabaza, cebolla, col, col de bruselas, coli flor, champiñón, espárragos, escarola, 
espinacas, hinojo, judías verdes, lehuga, pimiento, pepino, puerro, rábano,repollo, setas, 
tomate y yuca. 
 
Prohibidas: carnes grasas, pastas, chirimoyas, aguacates, plátanos, higos, el resto de las 
verduras y el azúcar. 
 
SEGUNDA FASE 
 
De mantenimiento de peso. Los alimentos prohibidos se van incorporando 
progresivamente (a excepción del azúcar). 
 
El pan, la harina y el arroz deben seguir siendo integrales. Se puede tomar un vasito de 
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vino de vez en cuando. 
 
Ventajas 
 
Permite comer sin pasar hambre. Puede prolongarse en el tiempo como se desee, 
siempre bajo control médico. Con unos mínimos cuidados, el peso perdido no se 
recupera. Buen aporte de fibra. 
 
Incovenientes 
 
Es una dieta ligeramente desequili brada por el gran aporte de proteínas. Sin embargo, 
esto se ve compensado en su segunda fase, donde la alimentación es más variada. Se 
puede seguir sin esfuerzo, es necesario acompañarla de mucho agua, para eliminar las 
toxinas (sobre todo, la acetona) que provocan el exceso de proteínas y el ejercicio. La 
pretensión de esta dieta es conseguir que una persona sea delgada el resto de su vida. 
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Esta dieta recibe su nombre por su similaridad a las que se les prescriben a los pilotos 
para que pierdan peso en poco tiempo. Aporta muy pocas calorías (400-500), por lo que 
se recomienda tomar vitaminas y minerales. 
 
Duración: 2 a 3 días 
 
Kilos perdidos: 3 
 
Para quién no: aconsejada para todo tipo de personas pero solo los días indicados. 
 
Desayuno: 1 cucharada y media de leche desnatada en polvo, disuelta en agua, café o 
té. 
 
Comida: 1 huevo duro o escalfado. Ensalada verde de lechuga, con aceite de parafina, 
limón y pimienta.  
 
Cena: 1 rodaja de carne asada (no grasa) o 1 bistec a la plancha. En ambos casos, con 
ensalada. 
 
Ventajas: Es ideal como dieta de urgencia para perder un par de kilos. 
 
Inconvenientes: Se debe beber dos o más lit ros de agua al día para evitar la 
deshidratación, ya que se elimina peso (agua) por la orina. Sin una alimentación 
controlada, los kilos que se pierden se recuperan enseguida. Es el inconveniente de estas 
dietas tan rápidas, luego se tiene que comer con moderación. 
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Terry Shintani basa su plan dietético en una versión modificada de la pirámide 
alimenticia de la USDA - retira los tres primeros grupos, lácteos, carnes y aceite, y los 
reemplaza por otros dos: alimentos no lácteos con calcio y alimentos sin colesterol con 
proteínas y hierro.  
 
Uso diar io: 
 
Granos enteros: 8 a 13 raciones.  
Vegetales: 3 a 5 raciones. 
Fruta: 2 a 4 raciones.  
Alimentos no lácteos con calcio: 2 a 3 raciones. 
Alimentos sin colesterol con proteínas/hierro: 2 a 3. 
 
Uso opcional o en ocasiones especiales: 
 
Lácteos 
Pescado/carne blanca/carne roja 
Grasas/aceites/azúcar 
 
Ejemplo de alimentos: 
 
GRANOS 
 
Uso ili mitado:  
 
Arroz integral 
maíz  
cebada  
mijo  
avena entera 
trigo sarraceno  
germinado de trigo 
patatas 
 
Uso moderado: 
 
pan de trigo entero 
pasta de trigo entero 
pan pita de trigo entero 
pan chapata de trigo entero 
bagels de trigo entero 
panqués de trigo entero 
avena instantánea 
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arroz blanco 
tortill as de maíz 
 
Uso poco frecuente: 
 
pan blanco 
pasta de harina blanca 
tortill as de harina blanca 
bagels de harina blanca 
panqués de harina blanca 
tallarines de harina blanca 
tallarines de trigo sarraceno 
 
GRUPO DE VEGETALES 
 
Uso ili mitado: 
 
col rizada acelgas  
brócoli nabo 
col col china 
zanahorias 
cebollas 
calabaza de castill a 
calabazas 
rábanopepinos 
apio 
lechuga suiza 
coli flor 
alcachofas 
espárragos 
calabacines 
tomates 
berros 
raíz de bardana 
coles de bruselas 
raíz de loto 
espinacas 
cebolla verde 
 
Uso moderado 
 
aguacates 
aceitunas 
 
GRUPO DE FRUTAS 
 
Uso moderado: 
 
manzanas 
toronjas 
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chabacanos 
cerezas 
plátanos 
frambuesas 
ciruelas 
moras azules 
peras 
melones 
nectarinas 
melones chinos 
tangerinas 
uvas 
naranjas 
duraznos 
limones 
fresas 
 
GRUPO DE CALCIO NO LACTEOS 
 
Uso ili mitado: 
 
col rizada 
acelgas 
konbu (alga marina) 
hiji ki (alga marina) 
wakame (alga marina) 
brócoli  
germinado de mostaza 
endibias 
col china 
nabo 
espinacas 
cebolla verde 
coles de bruselas 
amaranto 
 
Uso moderado: 
 
productos de tofu 
semillas de ajonjolí 
melaza 
tofu (queso de soya) 
 
PROTEINAS NO ANIMALES / GRUPO DE HIERRO 
 
Uso ili mitado: 
 
col rizada 
ejotes 
konbu 



 417 

endibias 
hiji ki 
habas 
wakame 
lentejas 
brócoli  
garbanzos 
coles de bruselas 
germinado de mostaza 
 
Uso moderado: 
 
maní 
castañas 
semillas de girasol 
semillas de ajonjolí 
frijoles de soya����������������
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Tendrás 4 días libres, elígelos de acuerdo con tu comodidad y disfrútalos. El día 
siguiente a un día libre será sólo de caldo de verduras, mucho líquido y podrás comer 
hasta 3 frutas.  

Esta dieta disociada que sigue a continuación puede ser interrumpida por los días libres 
(especiales para las fiestas y/o comidas de despedida) además del día desintoxicante que 
siempre debe seguir a un día libre.  

Desayuno y Mer ienda  

Café, té o mate y un yogur de dieta.  

El desayuno o la merienda pueden ser reemplazados por frutas.  

Almuerzo y Cena  

Puedes comer lo mismo o reemplazar una de las dos comidas por caldo y 2 piezas de 
frutas, o por un yogur.  

No deberás beber mientras comes; en el momento en que necesites tomar algo es porque 
ya terminó tu ración.  

Libre en cualquier momento del día: Mate, café, té, caldo, apio y manzanas (de ésta 
última hasta dos por día).  

Prohibido el azúcar, pan, galleticas, jugos de frutas y gaseosas.  

Beber un mínimo de 8 vasos de agua mineral por día. Tomar agua, soda o gaseosas de 
dieta; puedes utili zar edulcorantes.  

Primer día: sólo pollo.  

Segundo día: sólo carne magra o pescado.  

Tercer día: pescado o pollo con ensalada.  

Cuarto día: Frutas o yogur.  

Quinto día: sólo verduras en ensalada o cocidas.  

Sexto día: sólo pollo.  

Séptimo día: sólo carne magra, o pollo, o pescado.  

Terminado el ciclo lo puedes volver a reiniciar hasta un máximo 35 días.  
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La celuliti s afecta especialmente a las mujeres con sobrepeso, pero también aquellas que 
están en su peso, pueden padecer esta enfermedad. Intervienen factores genéticos y 
hormonales; la alimentación y la actividad física ayudan a combatirla. Aquí un día de 
dieta anticeluliti s.  

Se recomienda hacer esta dieta desintoxicante hasta dos veces por semana.  

Esta dieta no soluciona, ni cura la celuliti s, pero ayuda a verse mejor.  

Beber 1 lit ro y medio de agua mineral separada de las comidas.  

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

Desayuno:  

Una infusión, preferente té. Yogur diet natural, o de frutas. Una cucharada de germen de 
trigo.  

Almuerzo:  

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

Ensalada de lechuga, pepino y tomate. Soufle de calabaza. (batir una clara de huevo, 
con calabaza hervida y pisada; colocarla al horno.  

Merienda:  

Un jugo natural de pomelo (toronja).  

Cena:  

Un filete de pescado, envuelto en aluminio y cocinado 10 minutos a la plancha, o al 
horno muy caliente. Condimentar con especias; utili zar perejil y ajo.  

Antes de acostar te:  

Un vaso de jugo natural de pomelo (toronja).  

�������
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Una dieta sana diseñada por el Dr. Carlos Graschinsky, para comer en forma 
equili brada, combinando bien los alimentos y olvidarse de contar las calorías. Permite 
perder libras, sin dañar la salud.  
 
- Se recomienda caminar (andar) 40 minutos por día a un ritmo parejo.  
 
- Beber 6 vasos de agua fuera del horario de las comidas.  
 
- Beber antes y después de comer; en el momento que tiene sed durante una comida 
significa que ya comió lo suficiente.  
 
- Realizar 4 comidas al día: desayuno, almuerzo, merienda y cena.  
 
Es conveniente en caso que tenga antecedentes personales de alguna afección, consultar 
previamente a su médico.  
 
Los almuerzos y las cenas son intercambiables. Puede eliminar las alternativas que no le 
gustan, o no tolera. Puede repetir las veces que quiera la alternativa que le agrada. El 
límite en la comida lo pone su necesidad natural de beber líquidos, que debe ser agua, o 
té frío. En las comidas está prohibido tomar gaseosas u otra bebida. Fuera de las 
comidas puede beber agua con o sin gas, o gaseosas diet. Se permite tomar un vaso de 
vino tinto con una comida hasta trs veces por semana.  
 
Antes de acostarse, se recomienda comer una naranja, o un pomelo (toronja).  
 
En caso de tener ansiedad puede comer apio, zanahoria, o manzana en cualquier 
momento del día.  
 
 
 
Desayuno y Mer ienda:  
 
Alternativa 1: Frutas; solo frutas sin límite  
 
Alternativa 2:  
 
Café o te con edulcorante Dos rodajas de pan integral, preferentemente tostado, untado 
con mermelada diet, o con queso dietético. Un yogur diet sin cereales y sin frutas.  
 
Almuerzo:  
 
Alternativa 1: Atún al natural Cazuela de pescado y mariscos  
 
Alternativa 2: Espaguetis al fileto (sin queso) Ensalada de verduras de hoja verde, 
pepino y pimiento condimentada con aceite de oliva extravirgen o aceite de soja, aceto, 
o vinagre y un poco de sal (no los hipertensos)  
 
Alternativa 3:  
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Esparragos o alcauciles Carne a la plancha, o grill ada, con pimiento, o zanahoria.  
 
Alternativa 4:  
 
Paella (arroz,preferible integral con pescado y mariscos)  
 
Alternativa 5:  
 
Salmón a la plancha, o al horno Ensalada fresca de verduras de hoja a su gusto Ensalada 
de frutas  
 
Alternativa 6:  
 
Calabacines al horno ( 1 calabacín, perejil , aceite de oliva y una pizca de pimienta) Un 
cuarto de pollo al horno Ensalada fresca a su gusto  
 
Alternativa 7:  
 
Calamares, o chipirones a su gusto Filete de pescado cocinado con su salsa preferida. 
Una manzana  
 
Cena  
 
Alternativa 1:  
 
Soufle de calabaza y cebolla. (pisa la calabaza y la cebolla, lo bate con dos claras de 
huevo y lo cocina al horno) Zanahoria rallada y condimentada con limón Un Yogur diet  
 
Alternativa 2:  
 
Ensalada variada de verduras frescas Un yogur diet  
 
Alternativa 3.  
 
Brócoli condimentado con aceite de oliva, limón y una pizca de sal, o pimienta Un 
yogur diet  
 
Alternativa 4:  
 
Sopa de verduras Esparragos y palmitos con zumo (jugo) de limón Champigñones, 
cocinados a su gusto Un yogur diet  
 
Alternativa 5  
 
Frutas. Combinelas como desee, incluída banana.  
 
Alternativa 6:  
 
Licuado de banana con leche  
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Alternativa 7:  
 
Filete de pescado cocinado a su gusto al horno, o a la plancha (12 a 20 minutos), 
envuelto en papel de aluminio, condimentado con limón. Ensalada de frutas 
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Esta dieta se basa en la combinación de alimentos. El Dr. Shelton descubrió que existían 
combinaciones que provocaban digestiones excelentes, buenas, regulares y malas, por lo 
que dividió a los alimentos en clases de acuerdo a su contenido:  
 
Alto contenido proteico:  
 
Carnes, Pescado, Frutos secos, Legumbres y Aceitunas, Leche, Cereales.  
 
Alto contenido de hidratos de carbono, de digestión lenta  
 
Almidones, Cereales, Legumbres secas, Papas, Frutos secos, Frutas dulces, Higos, Uva 
negra, Banana, Ciruela, Azúcar y jarabes, Azúcar blanco y moreno y Miel  
 
Alto contenido en grasas  

Aceites, Manteca, Margarina, Crema, Carne grasas, Frutos secos, Embutidos.  
 
Alto contenido ácido  

Cítricos, Ananá, Tomate, Fruta verde, Uva verde, Ciruela, Durazno,  
 
Fruta semiácida, Pera, Damasco, Manzana, Ciruela, Cerezas.  
 
Bajo contenido de azúcar   

Lechuga, apio, endibia, radicheta, repollo, repollit o de bruselas, brocoli , espinaca, nabo, 
berenjena, chauchas, pepino, perejil , berro, cebolla, ajo, zapallit o, espárrago y melones 
(todos los melones y las sandías)  
 
Las teorías del Dr. Shelton sostienen, que jamás se debe mezclar en una misma comida 
alimentos de contenido ácido y otros de alto contenido proteico, sugirió, una ficha de 
asociaciones de alimentos optima y combinaciones pésimas.  
 
·  Leche: no combinar con frutas ácidas, cereales, pan, almidones, papas y proteínas.  
 
·  Fruta: Buena asociación con frutas, pésima con leche.  
 
·  Verduras: buena asociación con grasas y aceites, mala con proteínas, fruta, ácidos y 
azúcar.  
 
·  Huevos: buena mezcla con verduras y ensaladas crudas. Mala con almidones, dulces, 
proteínas, alimentos ácidos, manteca, aceite y panceta  
 
·  Quesos: buena mezcla con frutas ácidas; mala con proteínas, verduras y almidones.  
 
·  Grasas y aceites: buena asociación con almidones y verduras; mala con todas las 
proteínas.  
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·  Cereales: buena combinación con verduras, y ensaladas.  
 
Basadas en estos principios, surgieron muchisimas dietas disociadas, algunas 
combinando los alimentos basados en los principios, mencionados por el Dr.. Shelton; 
otras recomendando un solo alimento por día.  
 
Dieta del dr . Shelton para 2 semanas para la pr imavera y verano  
 
PRIMER DÍA  

Desayuno sandía  
 
Almuerzo Ensalada verde, Acelgas, Calabaza, Papas  
 
Cena Ensalada verde, Habas, Frutas oleaginosas  
 
SEGUNDO DÍA  

Desayuno: Durazno, Cerezas  
 
Almuerzo: Ensalada verde, Hojas de remolacha, Zanahoria, Habas al horno  
 
Cena: Ensalada verde, Espinacas, Col, Requesón (queso desgrasado)  
 
TERCER DÍA  

Desayuno: Melón  
 
Almuerzo: Ensalada verde, Coli flor, Calabaza, Alcachofas  
 
Cena: Ensalada verde, coli flor, maíz blando, palta  
 
CUARTO DÍA  

Desayuno: cerezas o frutill as (fresas), con crema, sin azúcar  
 
Almuerzo: ensalada verde, coli flor, espinacas, arroz integral.  

Cena: ensalada verde, calabaza, hojas de nabo, chuletas de cordero.  

QUINTO DÍA  

Desayuno: ciruelas  
 
Almuerzo: ensalada verde, repollo, zanahoria, batatas  
 
Cena: ensalada verde, calabaza, espinacas, huevo  
 
SEXTO DÍA  
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Desayuno: sandía.  
 
Almuerzo: ensalada verde, berenjena al horno, acelgas, pan de trigo integral  
 
Cena: ensalada verde, calabaza, espinacas, huevos.  

SÉPTIMO DÍA  

Desayuno: banana, cerezas, yogur  
 
Almuerzo: ensalada verde, arvejas, endibias, papas  
 
Cena: ensalada verde, col, coli flor, soja germinada  
 
Repetir el mismo régimen, otros 7 días.  
 
En otoño e invierno:  
 
Puedes reemplazar la sandía por banana, o uvas.  
 
Puedes reemplazar algunas verduras cocidas, por sopa de verduras.  
 
El Dr. Shelton, recomienda, para la alimentación de todos los días:  
 
DESAYUNO. Alrededor de las 8 de la mañana.  
 
Es a base de frutas, pueden ser ácidas, o semiácidas, por ejemplo naranjas, pomelo, etc.  
 
El almuerzo, alrededor de las 12 a las 13 horas.  
 
Es a base de glúcidos, empezar la comida con verduras y hortalizas crudas, lechuga, 
escarola, berro; seguir con col, zanahoria, remolacha, nabo y apio.  
 
La cena deberá ser de 19 a 20 horas y es la comida proteica.  
 
Se comen hortalizas cocidas moderadamente y se deben comer sin condimentar.  
 
El segundo plato serán las proteínas, que pueden ser: queso, huevos, frutos secos; los 
carnívoros, podrán comer carne vacuna, de ave, o pescado. Las cantidades de proteídos 
deberá ser moderada y adecuada a las necesidades de cada persona.  
 
Otra alternativa para las cenas, es comer frutas dulces, o semidulces, como durazno, 
manzanas, peras y como segundo plato yogur.  
 
Existe una excelente combinación entre este tipo de frutas y el yogur, porque tienen 
parecidos tiempos de digestión.  
 
No mezclar frutas ácidas, con frutos secos, ni con frutas dulces secas, por los distintos 
tiempos de digestión, que provocan daños a la salud.  
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Ventajas  

Esta dieta ayudo a controlar algunas enfermedades, que se producen por exceso de 
ingesta de derivados animales.  

Mejora el funcionamiento del sistema cardiovascular.  

Desventajas  

La dieta para 14 días, salvo alguna excepción, como el cordero y algún yogur y poco 
queso, representa un programa de alimentación vegetariano, con enormes carencias 
nutricionales. Puede servir para hacerlo pocos días, con la única función de 
desintoxicar, pero no lo considero mínimamente equili brado, para seguirlo estrictamente 
durante 2 semanas y mucho menos como una forma de alimentación.  

Respecto al plan de alimentación general, sigue siendo desequili brado, falta una cuarta 
ingesta y no se tienen en cuenta las necesidades actuales de alimentación, que son 
distintas a la época en que se confecciono esta dieta.  

Se debe suplementar con un complejo de vitaminas, minerales y oligoelementos 
específicos; no se automedique. 

���������������������������
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Esta dieta puede ser utili zada para bajar de peso y también para mantenerlo una vez que 
hemos alcanzado nuestro peso ideal.  

Para perder peso:  

Malteada - Malteada - Alimento:  

Disfrute de dos malteadas al día, además de un alimento balanceado y bocadill os. ¡No 
podría ser más sencill o!  

Para mantener su peso:  

Alimento - Malteada - Alimento:  

Después de haber alcanzado su meta, reemplace un alimento al día por una malteada 
Slim Fast y coma equili bradamente durante el resto del día. ¡Le ayudará a no recuperar 
el peso perdido y a sentirse muy bien!  

Cada vez que recupere algunas libras, vuelva a comenzar el plan de pérdida de peso 
utili zando dos malteadas Slim Fast al día hasta perder las libras que no desee. Después, 
continúe con el plan de mantenimiento.  

Slim Fast Todos los Días  

Después de haber alcanzado su meta de pérdida de peso, disfrute de una malteada Slim 
Fast todos los días para mantenerse saludable, en forma y lleno de energía. Siempre que 
aumente algunas libras de peso, vuelva a comenzar el plan de pérdida de peso utili zando 
dos reemplazos de alimentos al día hasta perder las libras que no desee.  

Duración: Indefinida.  

Qué tomar:  

Slim Fast para reemplazar dos alimentos y un bocadill o al día con una malteada 
preparada con ocho onzas de leche descremada y una mezcla de bebida en polvo. El 
tercer alimento debe ser una combinación baja en grasa de alimentos ricos en nutrientes 
con un total de 600 calorías. Cada bebida contiene aproximadamente 200 calorías y 
entre uno y tres gramos de grasa. Total de calorías diarias: alrededor de 1200.  

Ventajas:  

No se puede combatir a la conveniencia. Todo lo que tiene que hacer es abrir una lata, 
tomar un vaso y agregar leche; algunos planes incluso ofrecen malteadas previamente 
mezcladas o barras tipo golosina.  
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Sus sabores libres de azúcar, tales como vainill a, fresa y varias elecciones de chocolate 
son atractivos para quienes tienen un paladar dulce.  

Desventajas:  
 
Al volver a comer alimentos sólidos todo el tiempo, probablemente recupere las libras 
perdidas. 

����������������������������������������
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Esta es la dieta que hace felices a los defensores y amantes de las proteínas. Puede 
realizarse por tiempo ilimit ado pero siempre consultando con el médico. 
 
¿Qué comer? 
 
Abundantes proteínas, sin restriccion de cantidades, incluyendo: 
 
carne 
pescado 
mariscos 
huevos 
aves  
queso 
 
Las pastas, el pan y comidas con grandes cantidades de azúcar refinada están 
eliminados. 
 
Desayuno: puede ser tocino y huevos (no tostadas ni jugo) 
 
Almuerzo: una ensalada pequeña y una hamburguesa de queso doble. 
 
Cena: una ensalada con aderezo de queso azul y un bistec o pollo frito. Se permiten la 
habichuela, el brócoli j unto con las proteínas y elimina pan, pasta, granos, maiz y 
patatas. Puede comerse la piel del cerdo pero bien frita pero las frutas quedan 
eliminadas. 
 
Se pierde bastante peso sobre todo al principio debido a la pérdida de agua. Los amantes 
de la carne quedarán enamorados de esta dieta. 
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¿Qué son los nutrientes? 
 
El organismo necesita un aporte adecuado de sustancias que le aporten 
energía, estructuras para construcción de sus órganos, elementos que 
intervengan en las numerosas reacciones químicas que se dan en nuestras 
células. 
Estas sustancias son los llamados nutrientes o sustancias nutritivas y todas 
ellas desempeñan una función específica. En dietética se divide a los nutrientes 
en dos grupos: los macronutrientes y los micronutrientes. 
 
Los macronu trientes son llamados así porque el cuerpo necesita muchas 
cantidades de ellos. Los hidratos de carbono, las grasas y las proteinas 
pertenecen a este grupo. 
 
Los micronu trientes son también necesarios, pero en cantidades muy 
pequeñas. Dentro de este grupo se encuentran las vitaminas y los minerales. 
 
Estos dos tipos de nutrientes están contenidos en la mayoría de alimentos, 
pero en diferentes proporciones en cada uno de ellos. 
 
 

¿Qué son las ca lorías? 
 
Los seres vivos necesitan energía para realizar sus funciones. En los humanos, 
esta energía procede de la oxidación en sus células del carbono y del 
hidrógeno contenido en los alimentos. Estos son como los troncos de madera 
que se necesitan para que, al arder, se produzca calor. Al proceso de 'arder' se 
le denomina oxidación y al 'calor' que se produce, energía y ésta se mide en 
calorías 
Una caloría 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 
kilocaloría que equivale a 1.000 calorías.Cada grupo de nutrientes proporciona 
un valor energético distinto. Así, mientras que un gramo de glúcidos y de 
proteínas liberan al quemarse unas cuatro calorías, un gramo de lípidos 
produce nueve.No todas las sustancias que ingerimos sirven para producir 
energía, sino que tienen otras utilidades, como intervenir en las reacc iones 
químicas  que se producen en el organismo o en la reconstrucc ión  de sus 
estructuras. 
 
Las vitaminas, los minerales, la fibra y el agua no aportan calorías 

 

¿En qu é se emplea la energía?  

 
El cuerpo humano emplea la energía en tres tipos de funciones: 
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- Mantenimiento: se requiere de una energía mínima para mantener el 
organismo vivo y que realice sus funciones básicas, en ayunas y sin realizar 
ninguna actividad física. A esto es a lo que se le llama metabolismo basal, que 
es distinto según la edad, el peso y el sexo de la persona.  
 
Esta mínima cantidad de energía se emplea para fabricar proteínas y reponer 
las que perdemos diariamente; también la necesitamos para que funcionen 
todos los órganos del cuerpo. 
 
- La actividad física: al realizar cualquier actividad física se aumenta el 
consumo de oxígeno y, por tanto, la necesidad de energía. Los trabajos más 
duros y físicamente pesados requieren de más energía.  
 
Si habitualmente no realizamos ningún deporte o nuestro trabajo es sedentario, 
necesitaremos menos kilocalorías en nuestra dieta. 
 
-El efecto térmico de los alimentos: en cada comida se produce un aumento 
de la necesidad de energía, pues ésta se precisa para realizar la digestión y la 
transformación de los alimentos. Estos procesos representan un 10% del gasto 
total de kilocalorías.Hay que tener en cuenta que el consumo de energía varía 
con la edad y que se necesitan menos kilocalorías a medida que los años 
aumentan. Otros factores que influyen son el sexo (las mujeres necesitan 
menos aporte de calorías que los hombres); el clima (con el calor se consume 
menos energía); las situaciones de estrés y ansiedad (se aumenta el consumo 
de oxígeno y el gasto energético). 
 

Qué aportan los hidratos de 
carbono?  
 
Los hidratos de carbono, o también llamados glúcidos, son la principal fuente 
de energía en la alimentación y deben aportar alrededor de un 55% del total. 
Como en el proceso de combustión no desprenden apenas residuos son, por 
este motivo, los nutrientes preferidos por el cerebro y el sistema nervioso para 
obtener energía. 
 
Los hidratos de carbono funcionan también como econo mizadores de 
proteínas pues, con una ingesta suficiente de ellos, el organismo no necesita 
utilizarlas como suministro de energía y puede utilizarlas como material 
plástico, es decir, para construir y reparar sus estructuras.Otra función —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 más responsables del exceso de peso. 
 
La fuente más importante de hidratos de carbono son los alimentos de origen 
vegetal. Así, la glucosa se encuentra en las frutas y verduras; la fructosa, en 
las frutas y miel; la sacarosa, en la remolacha, caña de azúcar, en frutas y en 
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verduras; el almidón, en los cereales, tubérculos, legumbres, frutas y verduras. 
 
Se recomienda tomar al día cinco o más raciones (una ración= media taza) de 
vegetales verdes y amarillos y de frutas cítricas, y seis raciones que incluyan 
pan, cereales y legumbres. De esta manera se reducen las grasas y con ello 
las calorías 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 absorción de los nutrientes, evita las rápidas subidas 
de glucosa en sangre. También aporta un poco de energía al absorberse los 
ácidos grasos que se liberan de su fermertación bajo la acción de la flora 
intestinal; y sirve de lastre y material de limpieza del intestino grueso y delgado. 
 
Con la ingesta de azúcar hay que tener precaución porque su exceso, y la falta 
de higiene bucal, se asocia con la caries dental. 
 

¿Qué aportan las grasas? 
 
Las grasas o lípidos son, junto con los hidratos de carbono, las principales 
fuentes de energía. 
 
Las funciones que realizan en el organismo son: 

• Permiten la absorción de las vitaminas liposolubles (A, E, D y K). 
• Almacenan mucha energía.  
• Están formando parte de la estructura de las membranas celulares y 

como relleno de ciertos órganos.  

Los ácidos grasos saturados, también llamados 'grasas malas ', son más 
difíciles de unirse a otros compuestos y por esto es más complicado que sus 
moléculas se separen en otras más pequeñas. Al tener un tamaño grande, no 
pueden atravesar las paredes de los vasos sanguíneos 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 ácidos grasos saturados. Los ácidos grasos 
insaturados pueden ser monoinsaturados y poliinsaturados. Se encuentran en 
los lípidos de origen vegetal y en el pescado.  

 

El aceite de oliva contiene ácidos grasos monoinsaturados. Los aceites de 
maíz, girasol, cacahuete, etc. contienen ácidos grasos poliinsaturados. Los 
ácidos grasos de origen vegetal no aumentan el nivel de colesterol, el aceite de 
oliva ayuda a controlarlo.El colesterol es fabricado por el hígado y también se 
ingiere en la dieta a partir de los alimentos de origen animal. Es la presencia 
excesiva del colesterol, y de los ácidos grasos saturados, lo que da lugar a 
problemas cardiovasculares y cerebrales por la aparición de aterosclerosis.  
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El colesterol y los ácidos grasos saturados, al no ser solubles en agua, tienen 
que ser transportados por lipoproteínas. Estas penetran en las células por sus 
membranas y dejan en ellas las sustancias grasas. Otras lipoproteínas son las 
encargadas de realizar la acción contraria, de transportar el colesterol sobrante 
de la célula al hígado para que éste lo elimine a través de la bilis. 

 

Si la dieta contiene un exceso de colesterol y ácidos grasos saturados también 
tendrá un exceso de lipoproteínas y éstas, al no ser admitidas por las células, 
quedan adheridas a las paredes de las arterias, formando unas placas que 
impiden la circulación. 

 

 

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

     

¿Qué aportan las proteínas? 
 
Las proteínas son los nutrientes necesarios para que el organismo repare y 
construya sus estructuras. A esto es a lo que se le denomina función plástica 
de las proteinas. 
 
El 18%-20% del peso de un hombre adulto está formado por proteínas que se 
almacenan sobre todo en los músculos.Estos nutrientes están formados por 
aminoácidos, algunos de los cuales pueden ser sintetizados por el propio 
organismo. Otros, sin embargo, los tiene que aportar la alimentación. 
 
Los aminoácidos desempeñan muchas funciones: 

• Producción de proteínas plasmáticas.  
• Síntesis de enzimas, hormonas, neurotransmisores. 
• Forman parte de la estructura básica de los tejidos (piel, uñas, tendones, 

músculos,etc.), los mantienen y reponen. 
• Son la base de la estructura del ADN y del sistema inmune (de defensa) 

de nuestro cuerpo. 

�
Las proteínas de origen animal están presentes en las carnes, pescados, 
aves, huevos y productos lácteos.  
 
Las de origen vegetal, en los frutos secos, la soja, las legumbres, los 
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champiñones y los cereales. 
 
Las de origen animal contienen mayor cantidad y diversidad de aminoácidos, 
por lo que su valor nutritivo es mayor que las de origen vegetal, pero son más 
difíciles de digerir. Si combinamos bien las proteínas vegetales (legumbres con 
cereales o lácteos con cereales) podemos conseguir un conjunto de 
aminoácidos equilibrado.El exceso de proteínas es tan poco recomendable 
como su escasez.  
 
El consumo de proteínas de origen animal está por encima de lo recomendado 
en muchos países desarrollados. El riesgo de ciertos tipos de cánceres y 
enfermedades coronarias se asocia con las dietas ricas en carne y, por tanto, 
en proteína animal.  
 
Se piensa que los alimentos ricos en proteínas animales contienen mayor 
número de toxinas y productos de desecho procedentes del metabolismo 
celular de los animales. Estas toxinas se pueden evitar consumiendo más 
proteínas de origen vegetal o aquellas de origen animal procedentes de los 
huevos, leche y sus derivados. 
 

¿Hay que añadir vitaminas a 
nuestra dieta? 
 
Las vitaminas son sustancias impresc indibles para el ser humano. Aunque no 
aportan energía 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 equili brada en la que abunden los alimentos frescos 
y naturales, no es necesario ningún aporte adicional de vitaminas sintéticas. 
 
En determinadas etapas de la vida como la infancia, el embarazo, la lactancia 
y la tercera edad se necesita más cantidad de algunas vitaminas, y esto se 
consigue aumentando el consumo de alimentos ricos en ellas. 
 
Sólo en alguna de las circunstancias mencionadas, y por prescripción médica, 
debe añadirse algún producto farmaceútico, este sería el caso de las 
embarazadas que necesitan un aporte de vitaminas B1, B2, B3, B6 y ácido 
fólico.En situaciones estresantes, por el efecto del tabaco, las bebidas 
alcohólicas 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: cítricos, pimientos, kiwis, fresas, caquis, frambuesas, 
sandía, brécol, coles de bruselas, patatas y calabazas.  
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• Ácido Fó lico: levadura de cerveza, verdura de hoja oscura y de 
tubérculo, cereales integrales y germinados, ostras, salmón, leche 
entera y dátiles.  

• Vitamina B6: sardinas y boquerones frescos, nueces, lentejas, vísceras, 
garbanzos, carne de pollo, atún y bonito frescos o congelados, 
avellanas, carne de ternera o cerdo y plátanos.  

• Vitamina B2: vísceras, levadura de cerveza, germen de trigo, 
almendras, coco, quesos grasos, champiñones, maíz, quesos curados y 
semicurados, salvado, huevos y lentejas.  

• Vitamina B1: vísceras, levadura de cerveza, coco, salvado, huevos, 
lentejas, champiñones, 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 maíz.  

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

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

• Vitamina A: huevos, quesos, atún, bonito, aceite de soja, mantequilla, 
zanahorias, espinacas, perejil, vísceras de animales.  

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

�
¿Qué pasa con los minerales? 
 
Son los componentes inorgánicos de la alimentación, 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 
químicas 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 pequeñas. 
 
Como macroelementos están el sodio (la sal es la fuente principal); potasio ( 
se encuentra en la fruta y verdura, legumbres y frutos secos); calcio (en 
productos lácteos, frutos secos, semillas de sésamo, verduras); fósforo (en 
frutos secos, queso, soja, yema de huevo); magnesio (en el cacao, maiz, frutos 
secos, avena y algunas verduras); cloro (en la sal común, algas, aceitunas, 
agua del grifo) y azufre (en legumbres, col, cebolla, ajo, espárragos, puerro, 
pescado y yema de huevo). 
 
Entre los microelementos se encuentran el hierro (en carnes, hígado, 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, lácteos, carnes y pescados); manganeso 
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(pescados, crustáceos, cereales integrales y legumbres); el flúor ( en el té, col, 
espinacas, pescado); el cobre (cacao, pimienta, legumbres) y el zinc ( presente 
en crustáceos, 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 níquel (en legumbres, cereales integrales, espinacas 
y peregil); el cromo (cebolla, lechuga y patatas); el litio (vegetales, crustáceos y 
algunos pescados) y el selenio (en germen de trigo, legumbres, cereales 
integrales y verduras de hoja verde oscura). 

��
CUIDADO: las dietas estr ictas y con largos periodos de ayuno pueden provocar la 
malnutr ición y carencias graves del organismo, antes de iniciar una dieta una 
vigilancia por un profesional es indispensable.  

Las dietas que aquí se detallan son con fines informativos. consultar con su médico 
antes de realizar cualesquier cambios significativos a su dieta, especialmente si usted 
tiene problemas de salud crónicos. No deje de consultar su médico para tener una 
opinión más acertada acerca de su situación. El autor de este ebook no se responsabili za 
de la aplicación que los lectores hagan de su contenido 

�


