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LA DIETA CETOGENICA (¢ésirve o no sirve?)

Las dietas para un descenso rapido de peso
han estado de moda desde los inicios de la
humanidad.

Estas dietas prometen hacer perder kilos de
sobrepeso en pocos dias o semanas.

La verdadera incégnita es que si vale la
pena someter a nuestro organismo a estas
condiciones tan extremas y, sobre todo, si
nos ayudan en algo...

Comencemos definiendo la popular palabra
“DIETA”; «una dieta es el conjunto de las
sustancias alimenticias que forman el
aporte nutricional de los seres vivos» pero
la hemos asociado con:
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NutriSalud es una em-
presa dedicada a pro-
mover la salud y el es-
tilo de vida saludable
en las personas de toda
edad o sexo, con interés
fundamental en la con-

servacion y recupera-
cion de una condicion
nutricional dptima me-
jorando la auto-estima
y procurando ayudar a
sus pacientes en todo
momento.

* COMIDA FEA'Y DESABRIDA
* LIMITACIONES Y HAMBRE
* UNTIEMPO LIMITADO EN QUE NOS
SACRIFICAMOS PARA LUEGO VOL-
VER A LOS EXCESOS
Habla un nutricionista muy conocido en La-
tinoamérica: «ODIO LA PALABRA DIETA
PORQUE TODAS LAS PERSONAS QUE HACEN
UNA, ESTAN ESPERANDO A QUE SE CUM-
PLA SU PLAZO Y SIEMPRE TIENEN LISTA LA
COMILONA QUE SE VAN A DAR “EL DIA DES-
PUES DE LA DIETA”»

La palabra en si misma nos resulta odiosa.
Consideramos que hacer dieta es sacrifi-
carse y no logramos modificaciones de
nuestros habitos alimentarios permanentes
por lo que decimos «ES QUE LA DIETA ME
DIO REBOTE» cuando en la realidad lo que



ocurre es que volvimos a las andadas y a co-
mer en exceso, que es lo que parece que al
ser humano le gusta.

Lo que debemos ha-
cer es seguir un plan
nutricional perma-
nente y bajar poco a
poco. Un estudio re-
ciente en Inglaterra
demuestra que las
personas con sobre-
peso, en promedio,
aumentan 12 gra-
mos diarios o sea 360 gramos por mes o lo
gue es lo mismo, cerca de 4 kilos en un afio.
El problema es que 12 gramos no se notany
posiblemente los 360 gramos tampoco, lo
gue hace que la persona «SE PEGUE UN
SUSTO» al final del aifio o a veces de los dos
afos anteriores.

El que dice que se fue un fin de semana a la
playa y se gané 2 kilos, estd diciendo algo
que «ES IMPOSIBLE» porque 2 kilos de
grasa significan 17 mil Calorias extra y nadie
se puede comer esa cantidad en un fin de
semana, Por mas que se aplique a comer
todo el dia. Posiblemente retuvo agua o no
se habia dado cuenta que venia con sobre-
peso desde antes.

Por lo tanto humanos podemos tener dietas
0 “modos de vida” saludables o poco salu-
dables, que no sélo dependeran de aspec-
tos bioldgicos, sino que también se encuen-
tra influida por factores sociales, econémi-
cos y culturales.

Muchas veces la dieta esta condicionada
por la disponibilidad de alimentos que de-
penden de condiciones culturales, climati-
cas y de la ubicacion geografica y por la ca-
pacidad de adquirirlos por los costos de
mercado. Es asi como en paises como los

El concepto DIETA proviene del griego dayta, que
significa “modo de vida” o “costumbre” y de alli
que se le llame dieta al dinero que se les paga a los
diputados cuando asisten a una reunién. Popular-
mente, y en el caso de los humanos, la dieta se
asocia erréneamente a la practica de restringir la
ingesta de comida para obtener solo los nutrientes
y la energia necesarios, y asi conseguir o mantener
cierto peso corporal.

Estados Unidos, las personas que pertene-
cen a clases sociales marginales tienen indi-
ces de sobrepeso y obesidad que los que
cuentan con
mayores ingre-
sos econdmicos,
basicamente
debido a la cali-
dad de los ali-
mentos que es-
tan disponibles
a bajos precios.

Ahora, ya que
explicamos el concepto de lo que es una
dieta, hablemos un poco sobre esas “die-
tas” que se han puesto de moda en los ulti-
mos tiempos, a las cuales cientos de muje-
res y hombres se someten diariamente.

Algunas de las dietas populares son:

Dieta Cetogénica como la de Atkins o de
las grasas, la South Beach primera fase y
otras: Consiste en una dieta baja en car-
bohidratos entre 20 y 70g al dia (eliminando
harinas, azUcares, frutas y algunos vegetales
o tubérculos). Es alta en grasa y permite
(grandes porciones de proteina, mantequi-
lla, quesos, aceitunas, agua, carnes de todo
tipo sin restriccidon de la cantidad en el caso
de la Atkins y con restricciones en la canti-
dad en la South Beach. Esta basada primor-
dialmente por proteina, grasa.

VER https://laguiadelasvitami-
nas.com/ejemplo-de-menu-de-la-dieta-ce-

togenica/

Lo que se logra con esto es que el metabo-
lismo se convierte en una maquina quema-
dora de grasa y, al consumir pocos carbohi-
dratos, no hay variaciones en la secrecién



de insulina (hormona que se libera al consu-
mir alimentos y que es responsable del al-
macenamiento de grasa y carbohidratos), y
se produce mucha menos insulina y asi los
niveles de azlcar en sangre se mantienen
bajos o muy bajos. Al no tener azucares
para quemar y brindarnos energia; el orga-
nismo se concentrara en usar la grasa para
mantenernos activos y por eso se le llama
«DIETA CETOGENICA» y, aunque comamos
grandes porciones el cuerpo es incapaz de
acumular grasa y se producira pérdida de
peso.

No hay duda que esta dieta funciona pero
tiene varios problemas:

Para que entendamos que es la cetosis no
vamos a dar de definiciones complejas sino
una explicacién lo mas sencilla que poda-
mos. Pero antes de nada debemos saber a
grandes rasgos, como funciona el cuerpo
humano normalmente.

Los hidratos de carbono o carbohidratos
son la fuente principal de energia de nues-
tro organismo y, al ser digeridos, se trans-
forman en glucosa (azucar simple) la cual es
transportada por la sangre alas célulasy
alli se almacena en forma de glucégeno (un
almiddn) o se consume en la actividad fisica
o mental y esa es la energia instantanea
para nuestro movi-
miento y funciona-
miento normal.
Tenemos células
en el cuerpo que
dependen total-
mente del azucar
(ver http://drpiza.com/contenido/GUIA-
PARA-EL-DIABETICO.pdf) como las del cere-
bro, gldbulos rojos, rifién y otros y otras que
pueden consumir azucar o grasa de acuerdo
a las condiciones del momento pero, apa-

ESTAS DIETAS ESTAN CONTRAINDICADAS EN PERSO-
NAS DIABETICAS, CON SINDROME DE CUSHING O IN-
SUFICIENCIAS RENAL O HEPATICA.

rentemente, todas incluso el cerebro, pue-
den acostumbrarse a funcionar con niveles
muy bajos de glucosa, aunque posible-
mente no lo hagan muy bien.

Durante los primeros dos dias de la dieta
cetogénica no parece ocurrir nada especial
ya que el cuerpo tiene reserva de almidon
(glucdgeno) y mantiene los niveles de glu-
cosa en la sangre dentro de lo normal aun-
gue baja un poco la produccién de insulina.

A partir del tercer dia o incluso antes en las
personas que hacen mucho ejercicio o en-

trenan para una carrera o competencia, se
producen los cambios importantes.

Para transformar la grasa en cuerpos ceto-
génicos el pancreas sintetiza una hormona
llamada glucagon, y digamos que a grosso
modo se entra un proceso llamado cetogé-
nesis, este proceso libera acidos grasos
como forma final del metabolismo, en vez
de azucares. Si esta situacion se mantiene
durante varios dias los cuerpo cetdnicos se
acumulan en sangre y esto es lo que se co-
noce como cetosis.

A pesar de que se consuma una cantidad
exagerada de comida (Calorias derivadas de
grasas o proteinas) el cuerpo es incapaz de
acumular grasa ya que para esto se necesi-
tan carbohi-
dratos y de
e€sa manera se
empiezaa
perder peso
en forma im-
portante
(hasta 300 gramos por dia).

Todo eso suena muy bien y en realidad fun-
ciona pero hay que tener varios cuidados
por la posibilidad de efectos secundarios
como:



Mareos y dolores de cabeza: este
efecto se nota a partir del del tercer
dia, se producen una sensacion de
falta de energia e incluso si uno se
levanta rapido puede marearse. El
cerebro necesita azlcar porque to-
davia no se ha acostumbrado a utili-
zar cuerpos cetonicos para funcionar
y de ahi este efecto el cual dismi-
nuye paulatinamente y para el dia
sexto practicamente ha desapare-
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tiene un exceso de cuerpo cetdnicos
estos se liberan a través del aliento,
de ahi que ser recomiende tomar
mucha agua, incluso hay personas
gue han presentado un sabor meta-
lico en su boca.

Orina con olor muy fuerte ya que la
acetona que se elimina por la orina
hace que el olor de la misma se
vuelve mas fuerte y lo mismo ocurre
por medio del sudor.

Falta de apetito: las proteinas y las
grasas sacian mucho ademas de que
cuestan mucho mas ser digeridos
gue los hidratos de carbono de ahi
gue el apetito baje considerable-
mente lo cual se considera un efecto
beneficioso para la dietay que en la
realidad aunque se permiten gran-
des cantidades de alimento, la per-
sona termina COMIENDO POCO.

Mal aliento: cuando nuestro cuerpo

ALGUNOS PROBLEMAS DEBEN HACER QUE
SUSPENDAMOS LA DIETA COMO:

Nauseas, vomitos, dolor abdominal,
dificultad respiratoria y decaimiento
general.

Posibles arritmias cardiacas: es posi-
ble, aungue muy poco frecuente,
gue produzcan problemas del sis-
tema de conduccién eléctrica car-
diaco y arritmias.



