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DIETA CETOGENICA VS DIETA PALEO

La dieta cetogénica y la dieta paleo, son completamente distintas. Mientras que en la dieta paleo
el objetivo es consumir alimentos que utilizaban en el periodo paleolitico, en la dieta cetogénica
el objetivo es consumir <50 ¢ al dia de carbohidratos durante al menos 2 semanas para inducir
la “cetosis” (pueden encontrar mas detalles en la Nota GSSI 55].

¢En que consiste la dieta paleo?

Es una dieta basada en lo que comian nuestros antepasados del paleolitico (hace 2.5 millones de
anos). En esta dieta se come carne, verduras, nueces, semillas, pescado y frutas; y evitando
lacteos, legumbres, cereales, alimentos procesados, azucares, almidones y alcohol.

Lo bueno de este tipo de alimentacion es que se reduce la cantidad de alimentos procesados, lo
gue la pudiera hacer una dieta mas saludable. Sin embargo, aunque se eliminen este tipo de
alimentos, tiene que haber un balance adecuado de los alimentos que se consuman.

¢Dieta baja en carbohidratos?

Aunque en la dieta paleo se eliminan las legumbres (leguminosas], lacteos, cereales y aztcares
de la dieta, no hay una restriccion especifica sobre la cantidad de carbohidratos que se deben
consumir al dia. Debemos recordar que también encontramos carbohidratos en las frutas (15 ¢
por porcion) y en las verduras (4 g por porcion).

Por ejemplo, si se consumen 4 porciones de fruta en el dia, ya no se estaria induciendo la cetosis
[ya que se estarian consumiendo mas de 50 g/dia de carbohidratos), pero se estaria haciendo la
dieta paleo.
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Por otro lado, se podria comer solo los carbohidratos de 1 taza de lentejas al dia (40 ¢ de
carbohidratos), induciendo cetosis, pero no se estaria llevando a cabo la dieta paleo.

¢Sirven para bajar de peso?

Independientemente del tipo de dieta que se lleve, lo importante es que haya una balance
negativo de energia (comer menor cantidad de calorias de las que se gastan) para poder
inducir una pérdida de peso.

Entonces, sQué dieta debo de seguir?

Lo primero que debes hacer es establecer tus objetivos de pérdida/aumento de peso, ejercicio,
vida laboral, habitos alimenticios, para asi poder saber cual es el plan que mejor se adapta a
tu estilo de vida.

Si tu objetivo es mejorar tus habitos de alimentacion o bajar de peso, una dieta saludable,
balanceada y llevada de la mano de un nutricionista, es tu mejor opcion.
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