' E § "N K E
L U nLiuv

Dieta Cetogénica:
Contesta el siguiente test y posteriormente
compara tus respuesta ¢ List@?

1. ¢Cudl de estas dietas es cetogénica? produccion de cuerpos cetonicos.
a. Dieta carnivora, Atkins y Paleo. c. Estado al que se llega cuando se consumen hi-
b. Dieta vegana y Mediterranea. dratos de carbono.

c. Todas las anteriores. : e
3. ¢Cudles son los tres cuerpos cetdnicos?

2. {Qué es Cetosis Nutricional? a. Acetoacetato, Betahidroxibutirato y Acetona.
a. Condicion peligrosa del metabolismo que hay b. Acetoacetato, Betahidroxibutirato y Oxalace-
que “curar”. tato.

b. Estado natural del organismo ocasionado por la c. Acetoacetato, Betametasona y Acetona.




4. Son algunas caracteristicas de nuestros
depésitos de grasa:

a. Es una reserva ilimitada de energia, una persona
delgada puede almacenar 100,000 kcal.

b. Es una fuente de energia mucho mas eficiente,
aporta mds kcal por gramo.

c. Es limitada, tenemos en nuestras células sola-
mente 500 gramos = 2,000 kcal.

5. ;Cudles es la distribucién de macronutrien-
tes para lograr el estado de Cetosis Nutricio-
nal?

a. HCO: 60% - Lipidos: 15% - Proteinas: 25%

b. HCO: 45% - Lipidos: 30% - Proteinas: 25%

¢. HCO: 5% - Lipidos: 70% - Proteinas: 25%

6. Ademads de la pérdida de peso, el estado de
Cetosis Nutricional tiene muchos otros benefi-
cios mds, ;cudles son?

a. Correccion de la diabetes tipo 2 y del Sindrome
de Ovario Poliquistico.

b. Reduccidn de los sintomas del Sindrome de In-
testino Irritable y de |as crisis de migrafa.

¢. Aumento del rendimiento deportivo a largo
plazo y mejora de la fibromialgia.

d. Todos los anteriores.



Respuestas del test anterior:

1c

Explicacion: Distintas dietas pueden ser “Ceto-
geénicas”. Lo que conocemos como “Dieta Ce-
togénica” es entonces: “cualquier protocolo de
alimentacion que genere cetosis” a partir de la
produccién de cuerpos ceténicos.

2.b

Explicacién: La Cetosis Nutricional no es una
enfermedad quesedebacurarotratar,esunestado
natural del organismo que se logra cuando se
sigue una dieta baja en hidratos de carbono y
alta en grasas.

3.a

Explicacion: Al “activarse” la via metabdlica llama-
da “Cetogénesis” el higado comienza a fabricar
tres “cuerpos ceténicos”: Acetoacetato, Betahi-
droxibutirato y Acetona.

4.ayb

Explicacion: Nuestra reserva de glucégeno, tanto
muscular como hepdtico, es LIMITADA (500 gra-
mos aprox. = 2,000 kcal). El almacén de grasa es
ILIMITADQ, incluso una persona delgada puede
almacenar 100,000 kcal, es una fuente de energia
mucho mas efectiva, que aporta mds kcal por
gramo.

5.¢

Explicacion: El requisito fundamental para lograr
este estado es mantener bajos los niveles
de insulina en la sangre, por lo que es necesario:

1. Reducir los hidratos de carbono a 50 g o menos
(o a un maximo del 5% de las kcal/dia).

2. Aumentar el consumo de lipidos hasta el 65-
70% de las kcal/dia (minimo).

3. Mantener normal el aporte de proteina: 20-30%
de las kcal/dia. Este no cambia y depende de las
necesidades de cada paciente.

6.d

Explicacion: Al seguir una dieta que genera cetosis
se vuelve facil acceder al almacén de grasa corpo-
ral para oxidarla pero hay muchos beneficios mds,

A

cada vez mas estudiados, como: correccion de la
diabetes tipo 2 y del Sindrome de Ovario Poliquis-
tico, reduccién de los sintomas del Sindrome de
Intestino Irritable y de las crisis de migrana, au-
mento del rendimiento deportivo a largo plazo y
mejora de la fibromialgia.
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¢Es la Dieta Keto solamente

una moda?

“Nuestra reserva de glucdgeno, tanto muscular
como hepdtico, es LIMITADA, no seria
muy inteligente de nuestra parte depender
sdlo de los hidratos de carbono como fuente
de energia”.

La Dieta Cetogénica (“Ketogenic” en inglés) inun-
dod repentinamente nuestras redes sociales y se
convirtid en una tendencia que crea opiniones
encontradas. Pero cJrealmente sabes de qué se
trata?

Te quiero pedir que dejes de lado todo lo que has

leido y escuchado en las redes sociales acerca de
la Dieta Cetogénica y leas hasta el final este arti-
culo, antes de emitir tu opinidn.

Voy a empezar por explicarte una cosa:
NO EXISTE LA DIETA CETOGENICA.

Seguramente no te esperabas esto... pero te
lo explico mejor; distintas dietas pueden
ser “Cetogénicas”

Por ejemplo: Una dieta vegana, una dieta carnivo-
ra, incluso la dieta Mediterrdnea puede ser ceto-
génica, también la Atkins o la dieta Paleolitica...




ilncluso el ejercicio y el ayuno pueden producir
cetosis!

Lo que conocemos como Dieta Cetogénica
seria entonces:

“Cualquier protocolo de alimentacion que genere
cetosis a partir de la produccion de cuerpos
cetdnicos”.

Dieta Carnivora

-Dieta Mediterranea
-Dieta Atkins
-Dieta Paleolitica

-El ejercicio
-El ayuno

En este sentido, es mucho mas correcto hablar de
“Cetosis Nutricional” en lugar de “Dieta Cetoge-
nica”, y asi es como me voy a referir a lo largo
de este articulo.

La Cetosis Nutricional se debe a la produccién de
moléculas de energia que se llaman “cuerpos
cetonicos” o “cetonas” estas moléculas son
parte de nuestros procesos metabdlicos y han
estado presentes en la vida desde que ésta
existe, pero parece que nunca hubiéramos oido
hablar de ellas o es mas; que lo que sabemos de
los cuerpos cetonicos es siempre malo.

Aun asi, las cetonas se describieron por primera
vez en 1921, por el Dr. Rollin Turner Woodyatt,
durante una investigacion de los beneficios del
ayuno y la restriccion de hidratos de carbono en
el metabolismo de los pacientes con diabetes y
en 1924, el Dr. Russell Wilder fue la primera perso-
na que puso el nombre de Dieta Cetogénica a la
Cetosis Nutricional.

éPuedes creerlo?

Desde hace casi 100 anos que se conoce el proce-
so por el que se desarrolla la Cetosis Nutricional
y desde ese momento se hacen investigaciones

para el tratamiento de enfermedades. De estos
estudios, se sabe que las cetonas atraviesan la
barrera hematoencefdlica y son un sustrato de
energia estable y metabdlicamente muy eficiente
para el cerebro, el corazon y el musculo esquelé-
tico.

El papel que juegan las cetonas en nuestro orga-
nismo es tan complejo e importante, que cada dia
se descubren mas beneficios y funciones.

Estas moléculas se producen en el higado, a
partir de la grasa, cuando los niveles de insulina en
sangre son lo suficientemente bajos como
para lograr que la tasa de oxidacion de acidos
grasos supere la capacidad de sintesis de citra-
to para entrar al ciclo de Krebs. En este caso,
se activa la via metabdlica llamada “Cetogé-
nesis” en la que el higado comienza a fabricar
tres cuerpos cetonicos: Acetoacetato, Beta-
hidroxibutirato y Acetona. Los cuales son una
fuente alternativa de energia para el cuerpo.

La manera mas rapida de lograr la Cetosis Nutricio-
nal es ayunando (es decir, no comiendo nada) pero
obviamente no es posible ayunar para siempre,
Una dieta que genere Cetosis Nutricional imita o
mimetizaelestadometabdlicodelayuno;siguiendo
estadieta, nuestrocuerpo se comportaanivel fisio-
I6gico de manera similar al ayuno, pero comiendo.
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Las cetonas son energia para el cerebro y, de he-
cho, para todas las células del organismo. No es
verdad que el cerebro necesite hidratos de
carbono; los utiliza cuando estan disponibles y
si no, el cerebro no tiene ningun problema para
oxidar cetonas.

De hecho, que suceda asf, es una funcién nece-
saria para la supervivencia bdsica. Dado que
nuestra reserva de glucégeno, tanto muscular
como hepitico, es LIMITADA (500 gramos aprox.
= 2,000 kcal) no serfa muy inteligente de nuestra
parte depender sélo de los hidratos de carbono
como fuente de energia, o como sucede hoy en
dia, necesitariamos estar “rellenando” nuestro
glucégeno comiendo cada 3 o 4 horas.

Afortunadamente tenemos otra fuente de ener-
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gia, mucho mas efectiva, que aporta mas kcal por
gramo, me refiero a nuestros depdsitos de grasa.
El almacén de grasa es ILIMITADO, incluso una
persona delgada puede almacenar 100,000 kcal.
La cetosis es el método gue el cuerpo utiliza para
acceder a ese almacén ilimitado de energia.

La cetosis es un estado natural que el ser
humano ha experimentado desde los inicios de
los tiempos. Ya que las condiciones en las que
vivian nuestros antepasados eran las dptimas para
“activar” esta via metabdlica: largos periodos de
ayuno seguidos de comidas bajas en hidratos de
carbono. De hecho, nuestro consumo de hidratos
de carbono se incrementdé hace no més de 60 afios.

Una dieta que genere Cetosis Nutricional va
a ayudar al organismo a “reaprender” a utilizar
su metabolismo cetogénico.

RECUERDA: El requisito fundamental para lograr
este estado es mantener bajos los niveles de insu-
lina en la sangre, por lo que es necesario:

1. Reducir los hidratos de carbono a 50 g o menos
(o a un maximo del 5% de las kcal/dia).

2. Aumentar el consumo de lipidos hasta el 65-
70% de las kcal/dia (minima).



3. Mantener normal el aporte de proteina: 20-30%
de las kcal/dia (Este no cambia y depende de
las necesidades de cada paciente).

5% Carbohidratos
20% Proteina
70% Grasa

Ahora, ya que llegamos a este punto hay una idea
errénea que necesitas superar:

“Las grasas saturadas no estdn correlacionadas
ni con las enfermedades cardiovasculares ni con
los ataques cardiacos ni con el aumento de la
mortalidad cardiovascular (no hay una relacion
causal). Ysiparecehaberunaasociacionentrelaalta
ingesta de hidratos de carbono de cualquier
fuente y las cardiopatias” Seguramente tendrds
muchas preguntas de esto que te acabode afirmar,
pero esto es tema de otra edicidn, no te la pierdas.

Regresando a nuestro tema, al seguir una dieta
con las caracteristicas antes mencionadas (que
genere cetosis), se vuelve facil acceder al alma-
cén de grasa corporal para oxidarla. Obviamente
esto es magnifico si nuestro paciente presenta
sobrepeso u obesidad, pero también hay otros
beneficios, cada vez mds estudiados, que no
deberias pasar por alto:

Los tres beneficios mds comunes y mejor estu-
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diados de la Cetosis Nutricional se deben princi-
palmente a que se reducen los niveles de insuli-
na en la sangre, estos son:

-Correccion de la diabetes tipo 2.
-Correccion de problemas digestivos.
-Reduccion de los antojos de azlcar.

Otros beneficios frecuentes son:

-Normalizacion de la presion arterial.

-Mejoria del hipotiroidismo.

-Reduccion del acné.

-Aumento del rendimiento deportivo a largo pla-
z0

-Control de |a epilepsia.

-Reduccion de los sintomas del Sindrome de
Intestino Irritable.

-Correccion del Sindrome de Qvario Poliquistico
(SOP).
-Reduccién de crisis de migranas.

Existen otros beneficios mds que auln estdn en
proceso de investigacién:

-Reduccidn de los sintomas del Trastorno por Dé-
ficit de Atencion e Hiperactividad (adn no hay da-
tos cientificos, pero suena bastante légico que los
ninos se vuelvan hiperactivos al comer demasiada
azucar y comida procesada).
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-Tratamiento para el cancer cerebral (adn no esta
comprobado y pasardn décadas o mds antes de
que estemos seguros, pero es una posibilidad
muy intrigante).

-Mejora de fibromialgia, ronquidos y apnea del
sueno ( posiblemente se deba a la reduccion
de la inflamacién en tejidos, ya que adn no hay
evidencia cientifica que demuestre otras causas).

Por ultimo, como te habras dado cuenta con toda
esta informaciodn, la Dieta Cetogénica es un con-
cepto que va mas alla de una “dieta de moda para
bajar de peso”.

Efectivamente llevar este modelo de alimen-
tacion puede producir pérdida de peso y esto
como consecuencia del resultado de los cambios
muy interesantes que surgen en el metabolismo.
Personalmente como Nutriéloga Keto desde hace
2 anos estoy convencida de que, una vez que
has experimentado los efectos positivos de la

Cetosis Nutricional y te sientes mejor que en anos,
dificilmente regresas a tu estilo de vida antiguo.

PUNTOS IMPORTANTES PARA RECORDAR:

No existe la Dieta Cetogénica, ya que varios proto-
colosde alimentacién pueden producir cetosis, por
lo tanto, se habla mejor de “Cetosis Nutricional”.

Los tres “cuerpos ceténicos” que fabrica el higado
son: Acetoacetato, Betahidroxibutirato y Acetona.
Para lograr la Cetosis Nutricional se necesitan
niveles muy bajos de insulina en sangre,
por lo tanto, la dieta debe ser baja en hi-
dratos de carbono, alta en grasas y mode-
rada en proteina, con periodos de ayuno.
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