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INTRODUCCION

i Que es |a dieta baja en hidratos de carhono?

La dieta baja en hidratos de carbono (también
conocida como dieta baja en carbohidratos)
es un enfoque nutricional que limita la ingesta
de carbohidratos, favoreciendo un aumento en
la cantidad de grasas y proteinas. En lugar de
depender de los carbohidratos para obtener
energia, el cuerpo comienza a utilizar las
grasas como fuente primaria, un proceso
conocido como cetosis.

Se centra en alimentos frescos y
naturales, eliminando los carbohidratos
refinados y azicares procesados. Esto
puede ser Gtil no solo para perder peso,
sino también para controlar
enfermedades metabdlicas como la
diabetes tipo 2 y mejorar la salud
general.

Objetivos de este Ehook:

El objetivo de este ebook es proporcionar un
enfoque claro y accesible sobre cémo adoptar
una dieta baja en carbohidratos. Explicaremos
los beneficios de esta dieta, cémo estructurarla
adecuadamente y cémo incorporarla en tu
vida diaria.




BENEFICIOS DE LA DIETA BAJA EN
HIDRATOS DE CARBONO

Control del peso

El control del peso es uno de los beneficios
mds populares de una dieta baja en
carbohidratos. Reducir los carbohidratos
puede hacer que el cuerpo entre en un
estado de cetosis, donde las grasas
almacenadas se utilizan para producir
energia. Esto, a su vez, promueve la pérdida
de grasa corporal sin la necesidad de contar
calorias o hacer dietas extremas.

Ademds, los carbohidratos refinados como el
pan blanco y los pasteles tienden a ser de
alto indice glucémico, lo que provoca picos
en los niveles de azicar en sangre seguidos
de caidas rdpidas, lo que puede llevar a més
hambre y antojos. Una dieta baja en
carbohidratos estabiliza los niveles de
azicar y reduce los antojos.

Mejora de |a salud metabolica

Reducir los carbohidratos puede mejorar la
resistencia a la insuling, un factor clave en la
prevencién de la diabetes tipo 2. Al reducir
el azdcar en sangre, los niveles de insulina se
normalizan, lo que contribuye a la mejora de
la salud metabdlica.

La reduccién de carbohidratos también
puede ayudar a disminuir la inflamacién en
el cuerpo, lo que tiene un efecto positivo en
la salud cardiovascular y en la prevencidn de
enfermedades crénicas.




Aumento de la energiay mejoraen la
concentracion

Cuando el cuerpo estd en cetosis,
usa cetonas como fuente de energia,
en lugar de depender de glucosa.
Las cetonas proporcionan una fuente
de energia mds constante, sin los
altibajos asociados con la glucosa.
Esto puede resultar en una mayor
energia y una mayor claridad
mental, lo que es particularmente dtil
para las personas que experimentan
fatiga o dificultades para
concentrarse durante el dia.

Reduccion del riesgo cardiovascular

Los estudios han demostrado que las
dietas bajas en carbohidratos
pueden reducir los niveles de
colesterol LDL ("malo") y aumentar el
colesterol HDL ("bueno"), lo que
favorece la salud cardiovascular.
Ademds, puede reducir la presién
arterial, lo que disminuye el riesgo de
enfermedades cardiacas y
accidentes cerebrovasculares.




CéMO FUNCIONA LA DIETA BAJA
EN HIDRATOS DE CARBONO?

i Que son los hidratos de carhono?

SIMPLES: COMPLEJOS:

Se encuentran en alimentos como el Se encuentran en alimentos como
azicar, la miel, los jarabes y las granos integrales, legumbres y
frutas. Se absorben rapidamente, lo tubérculos. Son mds lentos de

que provoca un aumento rdpido en digerir y tienen un efecto mds

los niveles de glucosa en sangre. gradual sobre el azicar en sangre.

LIQUIDOS
1,5 L/DIA

Recomendaciones de macronutrientes

65-75% GRASAS SALUDABLES: 20-25% PROTEINAS:
Las grasas son la principal fuente La proteina es importante para
de energia en esta dieta. preservar la masa muscular,
especialmente durante la pérdida
de peso.
5-10% CARBOHIDRATOS: LIQUIDOS: 1,5/2 L
Este porcentaje es bajo para Importantes para el aporte de

mantener el cuerpo en cetosis. minerales y las funciones celulares



ALIMENTOS PERMITIDOS Y
PROHIBIDOS

Alimentos Permitidos

Alimentos recomendados incluyen:
 Verduras de hoja verde: Espinacas,
lechuga, kale, acelga, que son bajas en é
carbohidratos y ricas en fibra.
« Proteinas: Carnes magras (pollo,
pavo), carnes grasas (cerdo, res),
pescados (salmén, atin, sardinas),

huevos.
o Frutos secos y semillas: Almendras, % -
nueces, semillas de chia y linaza. '

« Grasas saludables: Aceite de oliva
extra virgen, aceite de COCO,
aguacates, mantequilla de pastoreo.

« Lacteos enteros: Leche enterq, queso,
yogur griego natural.

Alimentos a limitar segun actividad fisica

« Pan, pasta, arroz y cereales: Todos
los productos derivados de granos
refinados.

e Azicares procesados: Dulces,
galletas, pasteles, refrescos y jugos
azucarados.

e Tubérculos con almidén: Patatas,
camote, maiz.

 Frutas altas en aziécar: Platanos, uvas,
mangos, pifa.

o Alimentos procesados: Comida
rdpida, alimentos fritos, productos
empaquetados con aditivos.




CONSEJOS PARA MANTENER LA
DIETA A LARGO PLAZO

Como evitar las tentaciones

Mantén tus snacks a la mano, prepdralos
con antelacién. Evita comprar alimentos
procesados y sustitiyelos por opciones
naturales y saludables.

Flexibilidad: Usa los hidratos segun tu necesidad!

Si has tenido un entreno intenso o tenido un dia con
mucha actividad, puedes concederte un poco mds de
hidratos, preeligiendo los complejos como patatas,
cereales integrales y legumbres.

Monitorear los resultados

Usa una aplicacién de seguimiento de alimentos o lleva
un diario para monitorear tus comidas, los niveles de
energia y tu progreso fisico.

Daily Food Diary



Conclusion:

La dieta keto, al reducir los
carbohidratos y aumentar las
grasas saludables, ofrece
numerosos beneficios, como la
pérdida de peso, el control del
azucar en sangre y mas energia.
Aunque requiere pacienciay
consistencia, los resultados valen
la pena. Recuerda que el éxito no
solo depende de lo que comes,
sino también de mantener un
estilo de vida equilibrado, con
sjercicio y descanso adecuado.
Con el enfoque adecuado,
estards en el camino correcto
hacia una vida mds saludable y
energética. ;Sigue adelante!




