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Lo ltimo que necesitas cuando ests empezando una dieta keto es tener que pensar continuamente en lo que debes o no debes comer. Aqu no voy a hablarte de los alimentos prohibidos en la dieta keto, sino de lo que s puedes disfrutar. En este post te contar cules son los alimentos permitidos en la dieta keto. Si quieres esta lista de alimentos
permitidos en la dieta cetognica en pdf, para saber enseguida si eso que tienes delante lo puedes comer (o no), dime dnde te la mando? Aqu tienes una referencia rpida y completa de la gran mayora de alimentos permitidos en la dieta cetognica. Al seguir una dieta cetognica, las grasas constituyen la gran mayora de tus caloras. Estos alimentos te
proporcionarn las grasas de calidad que necesitas. gr. carbos (netos)/100mlGrasa/100grAceite de aguacate099,3Aceite de coco0100Aceite de oliva virgen extra0100Aceite MCT*099,3Aceites de semillas**0varaAceites vegetales**0Ovara *El aceite MCT es un tipo de aceite que se extrae principalmente del aceite de coco o de palma. MCT significa
triglicridos de cadena media, que son ms fciles de digerir en comparacin con los triglicridos de cadena larga (como los que se encuentran en aguacates, aceite de oliva y frutos seos). Tu cuerpo puede convertir estos cidos grasos de cadena media en cetonas, 1o cual es til para permanecer en cetosis. *Consumir en menor cantidad y siempre en crudo,
ya que al calentarlos se oxidan, pierden sus propiedades y generan compuestos problemticos. El contenido de grasa en estos aceites vara en funcin del tipo, pero oscilan entre 90 y 100gr/100ml. Tipo de grasagr. carbos (netos)/100gr gr. grasa/100grMantequilla*0,181,1Ghee**0100Manteca de cerdo0100Manteca de pato0100 *Preferiblemente orgnica
y proveniente de vacas alimentadas con pasto, ya que contiene una mayor cantidad de CLA, Omega-3, vitaminas K2, A, D y E y minerales como selenio, magnesio, zinc o cobre. *Mantequilla que se ha clarificado, de forma que solo slo queda la grasa. Fruto seco (crudo)gr. carbos (netos)/100gr gr. grasa/100grgr.
protena/100grAlmendras9,049,9321,1Avellanas7,260,7115Nueces7,065,2115,2Nueces de Brasil*4,267,114,3Nueces de macadamia*5,476,17,8Nueces pecanas*4,274,39,5Nueces Pili (Pili nuts)*4,079,510,8Piones10,056,6713,7 *Estas cuatro son las ms indicadas, ya que tienen niveles particularmente altos de grasa y bajos de carbohidratos. En la
siguiente tabla te especifico la grasa que contiene cada tipo. El pescado tambin es una muy buena fuente de protena, y el contenido oscila entre 22 y 39gr/100gr. La informacin sobre los moluscos la tienes ms abajo, en el apartado de protena. Pescadogr. carbos (netos)/100grgr.
Grasa/100grAbadejo01,3Anchoa09,7Anguila014,9Arenque017,8Atn06,3Bacalao019,6Boquern09,7Caballa06,3Carpa07,2Corvina03,2Esturin05,2Halibut01,6Lubina04,7Pargo01,7Perca0l,9Pescadilla01,7Pez espada07,9Rape01,9Rodaballo03,8Salmn012,3Salmn ahumado04,4Salmonete04,9Sardina011,4Tilapia02,6Trucha08,5 Carbos (netos)/ud gr.
grasa/udgr. protena/udl Yema de huevo (20gr)0,64,53,11 Huevo entero (50gr)0,656 Si consumes carne roja o aves de corral, opta por opciones ecolgicas alimentadas con pasto. La baja calidad de vida de los animales en la ganadera convencional, por numerosos motivos en los que no me voy a extender pero que estn al alcance de cualquiera, hace que
la carne sea de peor calidad. La carne de pasto, entre otras ventajas, contiene una mejor proporcin de cidos grasos omega-3/omega-6, y mayor cantidad de vitaminas antioxidantes. De la misma forma, si consumes huevos elige a poder ser huevos ecolgicos o camperos (cdigo 0 y o mximo 1). Ah, por cierto. Para recibirla, apntate a mi lista aqu abajo
(Apuntarse es gratis y rpido, darse de baja tambin) Ahora vamos con la protena en la dieta keto. Recuerda que la dieta keto es moderada en protena. gr. carbos (netos)/100grgr. grasa/100grgr. protena/100grTernera (solomillo)0724,7Ternera (hgado)4,44,123,0Ternera (bistec)0,68,323,4P0llo06,527Pavo02,229Cerdo (solomillo)0426Cerdo
(lomo)08,827,3Cerdo (panceta)0152,6Cordero021,224,7 gr. carbos (netos)/100grgr. grasa/100grgr. protena/100grAlmeja5,11,925,6Bogavante0119Calamar3,11,415,6Cangrejo01,521Caracol de marl,71,226,3Gamba0,20,324Langosta00,919,0Mejillones7,44,523,80stra7,32,17Pulpo4,42,129,8Sepial,61,432,5Vieira5,40,820,5 Huevos Pescado
Mantequillas de frutos secos (100% naturales, sin azcares aadidos)Frutos secos Semillas Tempeh* Tofu** Miso*** * El tempeh son semillas de soja fermentadas con hongo rhizopus. Tiene tantas protenas como la carne, y regenera la flora intestinal. Adems, contiene vitamina B-12 y es fuente de calcio, fsforo y hierro. ** El tofu es un producto de soja
rico en protenas, bajo en grasas y rico en calcio y hierro. Est hecho de soja, agua y un agente coagulante (cuajo), y absorbe los sabores a travs de especias, salsas y adobos. *** El misoes una pasta hecha con semillas de soja o cereales, y sal marina fermentada con el hongo koji. El miso es un ingrediente clave en la cocina japonesa y se puede mezclar
en salsas, aderezos, rebozados y sopas. gr. carbos (netos)/100grgr. grasa/100grgr. protena/100grArndanos12,10,30,7Frambuesasb,40,71,2Fresas5,70,30,7Higo chumbo60,50,7Limn6,50,31,1Moras4,30,51,4 Las verduras permitidas en la dieta keto son principalmente las crucferas que se cultivan sobre el suelo, verdes y de hoja sern la mejor opcin. gr.
carbos (netos)/100grgr. grasa/100grgr. protena/100grAcelgas20,11,9Ajo310,56,4Apio2,40,20,8Bok Choy0,80,21,6Brcoli2,40,13,1Brotes de alfalfa0,20,74Brotes de soja3,40,12Calabacn20,42,7Calabaza3,80,10,7Cebolla4,80,10,8Championes2,60,32,1Col (repollo)2,60,11,8Col rizada (kale o berza)l,31,22,9Coles de
Bruselas4,50,52,5Coliflor1,80,51,8Edamame3,75,211,9Endibias0,30,21,1Esprragos verdes0,30,43Espinacas1,40,33Guisantes6,50,45,2Hinojo4,20,21,2]engibre15,80,81,8Lechugal,10,21,40livas0,515,31Pepino3,10,10,7Pimiento verde5,40,21Rbanos1,80,20,7Rcula20,72,6Setas Shiitake4,30,52,2Tomate2,30,21,2Zanahoria5,20,20,8 Para algunas
personas, los productos lcteos pueden causar hinchazn e inflamacin. Si no eres sensible a los productos lcteos, tienes varias opciones con alto contenido en grasa. Elige siempre productos enteros, no light o bajos en grasas, ya que en ellos la grasa se ha sustituido por azcar aadida. Los lcteos fermentados naturales son tambin una muy buena opcin.
Kfir de leche (bebida lctea fermentada) Los quesos en dieta keto deberas ser preferiblemente curados: manchego gouda cheddar parmesano queso azul feta mozzarella brie Leche (entera, de calidad y en pocas cantidades ya que todos los hidratos que contiene son azcar) Nata Ilquida Yogur natural (o yogur griego) Puedes consultar aqu todos los
quesos permitidos en la dieta keto En la dieta keto, las semillas permitidas son, como ya te habrs imaginado, las que tienen menor contenido en carbohidratos. A menudo las subestimamos y las pasamos por alto, pero estn llenas de nutrientes saludables. Los frutos secos ya los hemos analizado arriba en la seccin de grasas, po lo que ahora nos
centraremos en las semillas recomendadas para la dieta keto: Pipas de calabaza Pipas de girasol Semillas de chia Semillas de lino (semillas de linaza) Semillas de ssamoAgua (una buena hidratacin es especialmente importante si se est perdiendo peso con una dieta cetognica) Caf (aade aceite de coco y/o aceite MCT para un extra de energa) T
Infusiones Caldo de huesos (bueno para reemplazar electrolitos si estamos ayunando. para prevenir la deshidratacin. Tambin es un buen aporte de colgeno natural) Bebidas probiticas y kombucha, para mejorar la salud intestinal La respuesta corta: s, pero con matices. Aunque el alcohol no es exactamente una bebida saludable, llevando una
alimentacin cetognica puedes disfrutar de una copa ocasional si sabes lo que puedes beber. Vino: vino tinto seco vino blanco seco. Estos sern los vinos ms bajos en carbohidratos que puedes consumir, con entre 4-5 gr de carbohidratos netos por copa Licores puros(en general, contendrn 0 gr de carbohidratos): vodka ron ginebra tequila whisky Dime
dnde te la mando (es gratis) Prcticamente todas las especias y hierbas estn permitidas en la dieta keto ya que, en la cantidad que se usan, no contienen apenas carbohidratos. Aprende a incluirlas en tu cocina, experimenta y deja volar la creatividad! En carnes, verduras o pescado, con un mismo producto conseguirs diferentes sabores y estars
aportando una gran cantidad de beneficios para tu salud. Albahaca Canela Ceylan Cardamomo Chile en polvo Cilantro Comino Crcuma (gran anti-inflamatorio) Laurel Nuez moscada Organo Perejil Pimentn dulce o picante Pimienta de cayena Pimienta negra Raz de jengibre en polvo Romero Sal Tomillo Mezclas de especias etcCacao (puro) Eritritol y
Stevia (para un edulcorante bajo en carbohidratos) Chocolate (mnimo 90%) sin azcar aadido Una de las ventajas que notars cuando empieces una dieta keto, es que se reducen las ganas de picar. Si an as necesitas comer entre horas estando en keto, estas son buenas opciones: Coco deshidratado Jerky o biltong (carne deshidratada) Barritas keto
(asegrate de que sean 100% keto) Algo de jamn, queso, almendras, nueces (sin abusar, especialmente si tu intencin es perder peso) Olivas Una taza de caldo (yo uso Aneto), diluido en agua Huevos duros Palitos de apio con queso frescoProbiticos y fermentados para mejorar la salud intestinal, como:kombucha (bebida fermentada de t negro o verde,
ligeramente efervescente) kimchi (col fermentada picante) kfir (Icteo fermentado) sauerkraut o chucrut (col fermentada)Vinagre de manzana sin pasteurizar (preferiblemente ecolgico) Agua de mar isotnica (aporta electrolitos, importantes para evitar la gripe keto) Espero que esta lista de alimentos permitidos en la dieta cetognica te sea til. Si quieres
recibir esta lista alimentos keto en pdf, es aqu abajo Bebe agua, caf, t o una copa de vino de vez en cuando. Si quieres ms ideas, escoge entre las siguientes opciones:El agua es la mejor opcin. Puedes beberla directamente del grifo o aadirle sabor con una rodaja de pepino o un par de bayas. Tmala con hielo o caliente con una rodaja de limn. El agua
con gas, con sabor o sin 1, proporciona ms variedad.El caf no tiene carbohidratos. Si tienes que beberlo endulzado, sustituye el azcar por un edulcorante no calrico. Se puede usar una pequea cantidad de leche o crema. Si necesitas caloras extras de la grasa, aade mantequilla o aceite de coco para preparar un caf antibalas. Ahora bien, si la prdida de
peso se estanca, reduce la crema o la grasa en el caf.El t negro, verde, de menta o hierbas no suele tener carbohidratos. No uses azcar y aade un edulcorante no calrico si lo necesitas.Los refrescos dietticos Son una buena opcin para algunas personas, pero no para otras. Es posible que los refrescos dietticos te sean de ayuda para dejar los refrescos
azucarados, pero a algunas personas el gusto dulce de los refrescos dietticos les da hambre y aumenta los antojos de otros alimentos azucarados. Si es as, quiz te interese tomar agua con gas saborizada en su lugar.El caldo de huesos est repleto de nutrientes y electrolitos. Saborear una taza calentita de caldo te llena y te nutre al mismo tiempo. El
caldo de huesos casero est muy rico, pero las versiones de supermercado sin azcares aadidos ni almidones tambin son buenas.Para ms recomendaciones, lee nuestra gua completa sobre bebidas > El vino seco (rojo, rosado y blanco) y el champn o el cava son aptos para la dieta keto en cantidades limitadas. Algunos vinos que son normalmente bajos en
carbohidratos son el merlot, el pinot noir, el cabernet, el sauvignon blanco, el pinot grigio, el chardonnay, la garnacha, el graciano, el monastrell, el tempranillo, el syrah, el albario, el verdejo, el macabeo o el viura. Evita los vinos dulces, como el moscato, el porto, el vino de hielo, el Pedro Ximnez, el gewrztraminer, el Palomino Fino o los vinos de
postre.Los licores destilados, como el whisky, el tequila, el coac y el vodka no tienen ningn carbohidrato siempre que no estn mezclados con sodas dulces o jugos.Las bebidas alcohlicas con gas son una nueva opcin lista para beber con solo dos gramos de carbohidratos por lata.La cerveza baja en carbohidratos puede ser una buena opcin. La cerveza
normalmente tiene demasiados carbohidratos para la dieta keto, pero existen algunas cervezas con muy pocos carbohidratos. Si te encanta la cerveza, puede merecer la pena buscarlas. Intenta que sea una cerveza con menos de tres carbohidratos por porcin y limita el consumo.Ten en cuenta que cuanto ms alcohol bebas, ms difcil ser adelgazar, ya
que el cuerpo tiene que quemar primero las caloras del alcohol.Gua completa de bebidas alcohlicas keto FolletoEste folleto con consejos bsicos sobre la dieta cetognica puede imprimirse y utilizarse como referencia o puedes drselo a algn amigo que sienta curiosidad.Alimentos Permitidos Dieta KetoEsts cansado de dietas aburridas y restrictivas? La
dieta cetognica ha ganado popularidad por sus impresionantes beneficios para la salud y la prdida de peso, pero muchos temen que limitar los carbohidratos signifique renunciar al placer de comer. Nada ms lejos de la realidad!En este artculo, te presentaremos una lista completa de 50 alimentos deliciosos permitidos en la dieta keto que no solo
satisfarn tu paladar, sino que tambin te ayudarn a alcanzar tus objetivos de salud. Preprate para descubrir un mundo de sabores que transformarn tu experiencia cetognica.Alimentos Permitidos en la Dieta Ketol. Protenas de Alta CalidadSalmnAtnPolloCarne de resHuevos de gallinasCerdoCorderoPavoBacalaoSardinas en aceite de olivaEstos
alimentos ricos en protenas no solo son permitidos en la dieta keto, sino que son fundamentales para mantener la masa muscular y promover la saciedad. El salmn, por ejemplo, es una excelente fuente de cidos grasos omega-3, esenciales para la salud cerebral y cardiovascular.2. Grasas SaludablesAguacate (Palta)Aceite de oliva extra virgenAceite de
cocoMantequillaGheeAceitunasNueces de macadamiaAlmendrasSemillas de chaSemillas de linoLas grasas saludables son el pilar de la dieta cetognica. La Palta, por ejemplo, no solo es rico en grasas monoinsaturadas, sino que tambin proporciona fibra y potasio, nutrientes esenciales que pueden escasear en una dieta keto mal planificada.3. Verduras
Bajas en CarbohidratosEspinacasBrcoliColiflorPepinoCalabacn o Zapallo ItalianoEsprragosPimientosChampionesAcelgasBerrosLas verduras de hoja verde y crucferas son excelentes opciones para la dieta keto. Ricas en nutrientes y bajas en carbohidratos, ayudan a mantener un equilibrio saludable. El brcoli, por ejemplo, es una fuente excepcional de
vitamina C y compuestos antioxidantes.4. Lcteos Keto-FriendlyQueso cheddarQueso de cabraQueso parmesanoCrema agriaYogur griego (sin azcar)Queso mascarponeQueso fetaQueso mozzarellaQueso brieNata montada o batida (sin azcar)Los lcteos enteros y los quesos son excelentes fuentes de grasas y protenas en la dieta keto. El yogurt griego sin
azcar, por ejemplo, proporciona probiticos beneficiosos para la salud intestinal, adems de ser verstil en la cocina keto.5. Condimentos y EspeciasSal marinaPimienta negraAjo en polvoCebolla en polvoOrganoAlbahacaCilantroCominoCrcumaPimentnl.os condimentos y especias son cruciales para mantener la variedad y el sabor en la dieta keto. La
crcuma, por ejemplo, no solo aporta un sabor distintivo, sino que tambin tiene propiedades antiinflamatorias.Alimentos Permitidos Dieta CetognicaPreguntas FrecuentesPuedo comer frutas en la dieta keto?Aunque la mayora de las frutas son altas en carbohidratos, algunos frutos rojos como las fresas o frutillas, frambuesas y arndanos pueden
consumirse en pequeas cantidades. Estas frutas son ricas en antioxidantes y relativamente bajas en azcares.Es necesario contar caloras en la dieta keto?Aunque el enfoque principal de la dieta keto es limitar los carbohidratos, es importante mantener un equilibrio calrico para alcanzar tus objetivos. Muchas personas encuentran que naturalmente
consumen menos caloras en cetosis debido al aumento de la saciedad.Cmo puedo asegurarme de obtener suficiente fibra?Incorpora verduras de hoja verde, semillas de cha y lino, y pequeas cantidades de bayas en tu dieta. Estos alimentos proporcionan fibra mientras mantienen bajos los carbohidratos netos.Es seguro seguir la dieta keto a largo
plazo?Mientras que muchos estudios han demostrado beneficios a corto y medio plazo, la investigacin sobre los efectos a largo plazo es limitada. Siempre es recomendable consultar con un profesional de la salud antes de hacer cambios significativos en tu dieta.ConclusinLa dieta cetognica no tiene por qu ser restrictiva o aburrida. Con esta lista de 50
alimentos deliciosos permitidos en la dieta keto, tienes un mundo de posibilidades culinarias a tu alcance. Desde protenas de alta calidad hasta grasas saludables y verduras nutritivas, estos alimentos no solo te ayudarn a mantenerte en cetosis, sino que tambin nutrirn tu cuerpo con vitaminas, minerales y antioxidantes esenciales. Recuerda, la clave
del xito en cualquier dieta es la variedad y el equilibrio. Experimenta con estos ingredientes, descubre nuevas recetas y disfruta del viaje hacia una versin ms saludable de ti mismo. La aventura keto apenas comienza! Cansado de preguntarte qu puedes y qu no puedes comer en tu dieta keto? No ests solo. La bsqueda de alimentos permitidos en la
dieta keto puede resultar abrumadora cuando ests empezando este viaje hacia una mejor salud. La dieta cetognica no tiene por qu ser complicada. De hecho, existe una amplia variedad de alimentos deliciosos y nutritivos que puedes disfrutar mientras mantienes tu cuerpo en cetosis. Esta gua completa te presentar los 50 mejores alimentos permitidos
en la dieta keto, junto con sus beneficios nutricionales y las mejores formas de incorporarlos a tu men diario. Desde protenas saludables hasta grasas nutritivas y vegetales bajos en carbohidratos, cada alimento en esta lista ha sido cuidadosamente seleccionado para ayudarte a mantener una dieta cetognica equilibrada y sostenible. Preprate para
descubrir opciones que no solo transformarn tu salud, sino que tambin harn que tu viaje keto sea ms sabroso y satisfactorio. Image Source: Diet Doctor El aguacate destaca como uno de los alimentos ms valiosos en la dieta cetognica por su excepcional perfil nutricional. Por cada 100 gramos, el aguacate aporta 15 gramos de grasas naturales, 2
gramos de protena y nicamente 2 gramos de carbohidratos netos 1. Adems, proporciona 485 mg de potasio, superando el contenido de un pltano promedio 1. Asimismo, contiene una cantidad significativa de vitaminas esenciales, incluyendo vitamina C, E y del grupo B 1. La versatilidad del aguacate permite mltiples opciones de consumo en la dieta
keto. Por una parte, puedes agregarlo en cubitos a ensaladas o sopas, mientras que tambin resulta excelente como base para guacamole con vegetales bajos en carbohidratos 1. Igualmente, funciona perfectamente en combinacin con salmn enlatado o huevos duros 1. PresentacinPrecio Promedio (EUR)Unidad12.40 2Paquete x832.20 3Por kilo188.93 3
El precio del aguacate vara segn la temporada y regin, sin embargo, su valor nutricional justifica la inversin. Por otra parte, su disponibilidad se mantiene constante durante todo el ao en la mayora de los mercados, aunque los precios pueden fluctuar segn la estacin. Image Source: Pescado a Casa Como pescado graso por excelencia, el salmn
representa una opcin fundamental para quienes siguen una alimentacin cetognica. Por cada 100 gramos, el salmn aporta 175 caloras, distribuidas en 20.1 gramos de protenas y 9.9 gramos de grasas, sin carbohidratos 4. Adems, destaca por su contenido en cidos grasos omega-3, vitaminas del grupo B, especialmente B6 y B12, as como vitaminas Ay D
5. Asimismo, contiene minerales esenciales como fsforo y magnesio 5. La versatilidad del salmn permite mltiples preparaciones cetognicas. Para mantener su jugosidad, se recomienda hornearlo con la piel hacia abajo durante 15-20 minutos a 200C 6. Por otra parte, puedes prepararlo a la parrilla con una marinada de aceite de oliva, limn y especias
7. PresentacinPrecioPorcin 250g6.50 8Precio por kg25.96 8 El salmn ahumado representa una alternativa prctica, disponible en presentaciones de 70g con 80 caloras y 13g de protena por porcin 8. La relacin calidad-precio vara segn la presentacin y temporada, aunque su valor nutricional justifica la inversin en cualquier dieta cetognica. Image
Source: Huevos Oro Los huevos constituyen un pilar fundamental en la alimentacin cetognica, destacando por su equilibrio perfecto entre nutrientes y accesibilidad. Un huevo grande (50 gramos) ofrece un perfil nutricional excepcional con 6,5 gramos de protenas, 5 gramos de grasa y apenas 0,5 gramos de carbohidratos 9. Adems, proporciona
vitaminas esenciales: NutrienteCantidad% IDRVitamina B120,6 mcg11%Seleniol5,8 mcg23%Riboflavina0,2 mgl4%Hierro0,9 mg5% La adaptabilidad de los huevos en la dieta cetognica resulta extraordinaria. Por una parte, pueden prepararse revueltos para un desayuno tradicional o incorporarse en recetas ms elaboradas 9. Asimismo, funcionan
como base para preparaciones innovadoras: Frittatas cetognicas con verduras Muffins de huevo para desayunos rpidos Huevos escoceses keto envueltos en carne Los huevos representan una de las opciones ms econmicas para mantener una dieta cetognica 9. TipoPrecio promedio por docenaGranja3,500rgnicos4,80Convencionales2,90 Considerando
su aporte nutricional y versatilidad, los huevos ofrecen una excelente relacin calidad-precio, proporcionando aproximadamente 19 gramos de protena de alta calidad por cada tres unidades 9. Image Source: Olive Oil Times El aceite de oliva virgen extra (AOVE) se posiciona como una grasa esencial para la dieta cetognica, aportando aproximadamente
el 73% de grasas monoinsaturadas 10. En la dieta cetognica, donde el 70% de las caloras provienen de grasas, el AOVE sobresale por sus propiedades nutricionales 10. Adems de sus grasas monoinsaturadas, contiene polifenoles y cidos grasos omega-3 y omega-6, componentes fundamentales para el funcionamiento ptimo del organismo 10. E1 AOVE
demuestra su versatilidad en la cocina cetognica de mltiples formas: Aderezos para ensaladas bajas en carbohidratos Base para frer huevos y verduras Complemento para realzar sabores en platos principales Los precios del AOVE varan segn el formato y establecimiento: FormatoPrecio Promedio11.6.35 1131L17.95 115L26.00 29.92 11 Asimismo, la
Organizacin de Consumidores y Usuarios (OCU) destaca marcas como Oleoestepa y Auchan por su calidad superior, con puntuaciones de 89 y 86 sobre 100 respectivamente 11. Por otra parte, el AOVE ayuda significativamente en la absorcin de nutrientes durante la cetosis, maximizando los beneficios de verduras y ensaladas 10. Image Source: Diet
Doctor Las almendras sobresalen como uno de los frutos secos ms adecuados para la alimentacin cetognica, gracias a su equilibrada composicin nutricional. Por cada 100 gramos, las almendras ofrecen un perfil nutricional excepcional: NutrienteCantidadCaloras576 kcal 1Grasas50 g 1Carbohidratos22 g 1Fibral2 g 1Protenas21.43 g 12 Adems, las
almendras aportan vitamina E, magnesio y antioxidantes 1. Asimismo, contienen cidos grasos monoinsaturados que apoyan la salud cardiovascular 1. La porcin diaria recomendada corresponde a 28 gramos (aproximadamente 23 almendras), que proporciona: 164 caloras 14 gramos de grasa saludable 6 gramos de protena 5 gramos de carbohidratos
netos 13 Por otra parte, para mantener la cetosis, se aconseja no superar los 30 gramos diarios, equivalentes a 1/4 de taza 14. Los precios varan segn la presentacin y el procesamiento: FormatoPrecio promedioAlmendras naturales (250g)4.95Harina de almendra (375g)7.85Crema de almendra (200g)6.25 La harina de almendra, por otra parte,
representa una alternativa verstil para la repostera cetognica, conteniendo 53.57g de grasas y 17.80g de carbohidratos por cada 100g 12. Image Source: CLNICA ANCESTRAL Entre los quesos ideales para la dieta cetognica, el cheddar sobresale por su nulo contenido de carbohidratos y su rico perfil nutricional. Por cada porcin de 30 gramos, el
cheddar proporciona un perfil nutricional excepcional 15: NutrienteCantidad por 30gGrasas9gProtenas7gCarbohidratos El vino seco (rojo, rosado y blanco) y el champn o el cava son aptos para la dieta keto en cantidades limitadas. Algunos vinos que son normalmente bajos en carbohidratos son el merlot, el pinot noir, el cabernet, el sauvignon blanco,
el pinot grigio, el chardonnay, la garnacha, el graciano, el monastrell, el tempranillo, el syrah, el albario, el verdejo, el macabeo o el viura. Evita los vinos dulces, como el moscato, el porto, el vino de hielo, el Pedro Ximnez, el gewrztraminer, el Palomino Fino o los vinos de postre.Los licores destilados, como el whisky, el tequila, el coac y el vodka no
tienen ningn carbohidrato siempre que no estn mezclados con sodas dulces o jugos.Las bebidas alcohlicas con gas son una nueva opcin lista para beber con solo dos gramos de carbohidratos por lata.La cerveza baja en carbohidratos puede ser una buena opcin. La cerveza normalmente tiene demasiados carbohidratos para la dieta keto, pero existen
algunas cervezas con muy pocos carbohidratos. Si te encanta la cerveza, puede merecer la pena buscarlas. Intenta que sea una cerveza con menos de tres carbohidratos por porcin y limita el consumo.Ten en cuenta que cuanto ms alcohol bebas, ms difcil ser adelgazar, ya que el cuerpo tiene que quemar primero las caloras del alcohol.Gua completa
de bebidas alcohlicas keto FolletoEste folleto con consejos bsicos sobre la dieta cetognica puede imprimirse y utilizarse como referencia o puedes drselo a algn amigo que sienta curiosidad. En la dieta cetognica o dieta ketoseeliminancasi todos los alimentos ricos en carbohidratos, como el pan y el arroz, por ejemplo, aumentando principalmente el
consumo de alimentos ricos en grasas y manteniendo un consumo equilibrado de protenas en la alimentacin. Este tipo de dieta puede ayudar en la prdida de peso, en el tratamiento de la epilepsia y del sndrome de ovario poliqustico, porque tiene un efecto anticonvulsivo y saciante, adems de equilibrar los niveles de glucosa y hormonas. Lea tambin:
En qu consiste la dieta keto? tuasaude.com/es/medico-responde/dieta-keto-en-que-consiste Es importante que esta dieta se realice bajo la supervisin y la orientacin de un nutricionista, debido a que es necesario una evaluacin nutricional completa para saber si puede o no realizarla de forma segura. Veams sobre la dieta cetognica en el video a
continuacin: Cmo hacerla dieta cetognica La dieta cetognica debe realizarse bajo indicacin mdica y con el acompaamiento de un nutricionista, y consiste en reducir significativamente la cantidad de carbohidratos en la alimentacin, recomendndose entre 20 a 50 gramos por da. Tambin se debe aumentar el consumo de alimentos ricos en grasas, como
el aguacate, el coco y el aceite de oliva. En cuanto a la cantidad de protenas, debe representar el 20% de la alimentacin diaria. Al comienzo de la dieta, el organismo pasa por un perodo de adaptacin que puede durar algunos das o semanas, durante el cual el cuerpo se adapta a producir energa a travs de las grasas en lugar de los carbohidratos. As, en
los primeros das, la persona puede experimentar cansancio y dolor de cabeza, los cuales mejoran una vez que el cuerpo se ha adaptado. Otra dieta similar a la cetognica es la dieta baja en carbohidratos (low carb). Sin embargo, la diferencia entre estas dietas es el mayor consumo de grasas en la dieta cetognica. Lea tambin: Dieta carnvora:
beneficios, riesgos y cmo hacerla (con men ejemplo) tuasaude.com/es/dieta-carnivora Alimentos prohibidos en la dieta keto Los alimentos prohibidos en la dieta cetognica son: Cereales, como maz, avena, maicena, harina de trigo, pan, tostadas, galletas, arroz o pastas; Legumbres, como frijoles, garbanzos, lentejas, frijoles oporotos de soja; Tubrculos,
como papas, batata o mandioca; Alimentos preparados con azcar, como tortas, galletas rellenas, chocolate, caramelos, helados, pasteles, budines, batidos; Azcares simples, como azcar blanca, morena o miel; Bebidas alcohlicas, como cerveza, vino, gin, ron o sidra. Las frutas, exceptolos frutos rojos, tampoco son recomendadas en esta dieta cetognica,
ya que la mayora son muy ricas en carbohidratos. Adems, es recomendable evitar el consumo de alimentos dietticos con edulcorantes, puesto que estos pueden afectar los niveles de acetonas que produce esta dieta. Siempre que se vaya a consumir algn alimento industrializado, es importante leer el etiquetado nutricional para verificar si contiene
carbohidratos y en qu cantidad, de manera que no se sobrepase la cantidad de carbohidratos estipulada por da. Alimentos permitidos Los alimentos permitidos en la dieta cetognica son: Carnes, comopavo, pollo, cortes magros de carnes de res y cerdo y huevos; Pescados y mariscos, especialmente grasos, como salmn, sardina y trucha, calamar,
gambas; Verduras bajas en carbohidratos, como la espinaca, lechuga, brcolis, cebolla, berro, pepino, calabacn, coliflor, tomate, esprragos, achicoria roja, repollo de brusela, pak choi, colinabo o pimentn, brotes de bamb o de alfalfa; Frutas bajas en carbohidratos, como los arndanos, fresas, frambuesas, cerezas, coco, aguacate Embutidos, como jamn
de cerdo o pavo natural; Aceites y grasas, preferentemente aceites saludables, como girasol, uva, aceite de coco y aceite de aguacate, pudiendo tambin incluir mantequilla, nata o crema de leche; Frutos secos, como man o cacahuates, nueces, avellanas, nuez de brasil, almendras, mantequilla de man, manteca de almendra, mantequilla de anacardo;
Semillas y oleaginosas, como linaza, cha, ajonjol, girasol, aceitunas; Productos lcteos, como yogures naturales y sin azcar, crema agria, queso cottage, queso crema, queso brie, parmesano, queso feta, cheddar, queso suizo, mozzarella y queso azul; Condimentos, pimienta, organo, curry, perejil, entre otros; Bebidas, como caf, ts y agua. Adems de eso,
tambin pueden ser adicionadas las bebidas naturales sin azcar de coco, almendras o avellana. En el caso de personas que tengan antecedentes previos de problemas de presin arterial o colesterol alto, por ejemplo, puede ser indicado evitar productos como la mantequilla, cremas y embutidos. La tabla a continuacin muestra un men ejemplo de 3 das
de la dieta keto: Es importante recordar que la dieta cetognica debe ser realizada bajo la orientacin de un nutricionista, ya que adems de calcular cuntos gramos de carbohidratos debes consumir, te ensear cmo verificar la cantidad de carbohidratos que contienen los alimentos para evitar sobrepasar la cantidad permitida por da. Asimismo, por ser
una dieta con restricciones el nutricionista suele indicar la suplementacin de vitaminas y minerales como el calcio. Vea otro men para bajar de peso con la dieta cetognica. Beneficios de la dieta cetognica Los principales beneficios de la dieta cetognica son: 1.Controlar y prevenir convulsiones y crisis de epilepsia La dieta cetognica genera la produccin
de cuerpos cetnicos, como el acetoacetato, la acetona y el beta-hidroxibutirato, sustancias que pueden llegar al cerebro y tienen un efecto anticonvulsivo. De esta manera, la dieta cetognica podra ayudar a reducir significativamente la cantidad de convulsiones en adultos y nios con epilepsia que no responden al tratamiento estndar, debiendo ser
siempre indicada bajo la orientacin de un neurlogo. Sin embargo, an se necesitan investigaciones cientficas de calidad para verificar los posibles beneficios de la dieta cetognica en el tratamiento de las convulsiones y la epilepsia. 2. Favorecer la prdida de peso La dieta cetognica ayuda a perder peso al aumentar la saciedad, ya que las grasas y las
protenas de esta dieta permanecen en el estmago durante un largo perodo de tiempo. Adems, se produce una inhibicin del apetito causada por el beta-hidroxibutirato y la acetona, sustancias que aumentan en el organismo con este tipo de dieta, ayudando en la prdida de peso. 3. Preveniry tratar la diabetes La dieta cetognica tambin puede ayudar en
la prevencin y tratamiento de la diabetes tipo II controlada, ya que mejora el perfil de glucosa en sangre, la sensibilidad a la insulina y los niveles de hemoglobina A en la sangre. Sin embargo, las personas que usan medicamentos para controlar la diabetes deben siempre consultar a su mdico antes de comenzar esta dieta. 4. Ayudar a tratar
enfermedades neurodegenerativas La dieta cetognica tambin puede ayudar a tratar enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer y la enfermedad de Parkinson. Esto ocurre debido al aumento de la produccin de cuerpos cetnicos durante esta dieta, que mejora la eficiencia energtica del cerebro y aumenta la capacidad antioxidante del
cerebro contra sustancias txicas, como los radicales libres. 5. Ayudar en el tratamiento del sndrome de ovarios poliqusticos Algunos estudios han mostrado que la dieta cetognica puede ayudar en el tratamiento del sndrome de ovarios poliqusticos, ya que reduce el peso y ayuda a equilibrar los niveles hormonales y glucmicos. Lea tambin: Ovario
poliqustico: qu es, sntomas y tratamiento tuasaude.com/es/ovarios-poliquisticos Dieta cetognica y epilepsia La dieta cetognica genera la produccin de los cuerpos cetnicos (acetoacetato, acetona y beta-hidroxibutirato), los cuales son sustancias que pueden cruzar la barrera hematoenceflica del cerebro, que es la membrana que lo recubre y regula el
paso de sustancias de forma selectiva. Estos cuerpos cetnicos tienen accin anticonvulsiva, ya que mejoraran la eficiencia energtica del cerebro, aumentan la produccin de algunos neurotransmisores importantes como el GABA, disminuyen la excitabilidad neuronal y mejoran la comunicacin entre neuronas. De esta manera, la dieta cetognica puede ser
considerada una alternativa segura y eficaz para el tratamiento de la epilepsia refractaria, pudiendo ayudar a disminuir de manera importante la cantidad de convulsiones en adultos y nios, siendo siempre indicada bajo orientacin del neurlogo o neurlogo pediatra. Conozca ms sobre la epilepsia y cmo es el tratamiento. Dieta cetognica y el cncer La
dieta cetognica podra ser til en el tratamiento del cncer, ya que puede impedir que las clulas cancergenas utilicen la glucosa, su principal fuente de energa, favoreciendo la reduccin del tamao del tumor. Sin embargo, la mayora de los estudios sobre la dieta cetognica y el cncer se han realizado en clulas y animales. Adems, los pocos estudios en seres
humanos han incluido a un nmero reducido de personas y han tenido una duracin corta. Por lo tanto, an se requieren estudios cientficos de calidad en humanos para evaluar si la dieta cetognica realmente es beneficiosa en el tratamiento del cncer. Lea tambin: 12 signos y sntomas de alarma de cncer tuasaude.com/es/sintomas-de-cancer Posibles
riesgos de la dieta cetognica Los posibles riesgos de la dieta cetognica a largo plazo son: Esteatosis heptica; Prdida de masa muscular; Piedras en los riones; Enfermedades cardiovasculares; Deficiencias de vitaminas, minerales y fitonutrientes. Adems, sntomas como nuseas, vmitos, dolor de cabeza, fatiga, cambios de humor, mareos, insomnio y
estreimiento tambin pueden surgir y durar algunos das o semanas. Contraindicaciones La dieta cetognica est contraindicada para personas mayores de 65 aos, nios y adolescentes, as como no se recomienda para mujeres embarazadas o que estn amamantando. Esta dieta tambin debe ser evitada por personas con riesgo aumentado de cetoacidosis,
como diabticos tipo 1, diabticos tipo 2 no controlados, personas con pancreatitis, bajo peso, insuficiencia heptica, renal, problemas cardacos, deficiencia primaria de carnitina, deficiencia de carnitina palmitoiltransferasa, deficiencia de carnitina translocasa, porfirias o deficiencia de piruvato quinasa. Las personas con piedras en la vescula o que estn
en tratamiento con medicamentos a base de cortisona solo deben seguir la dieta cetognica bajo la orientacin de un mdico y con el seguimiento de un nutricionista.Bebe agua, caf, t o una copa de vino de vez en cuando. Si quieres ms ideas, escoge entre las siguientes opciones:El agua es la mejor opcin. Puedes beberla directamente del grifo o aadirle
sabor con una rodaja de pepino o un par de bayas. Tmala con hielo o caliente con una rodaja de limn. El agua con gas, con sabor o sin 1, proporciona ms variedad.El caf no tiene carbohidratos. Si tienes que beberlo endulzado, sustituye el azcar por un edulcorante no calrico. Se puede usar una pequea cantidad de leche o crema. Si necesitas caloras
extras de la grasa, aade mantequilla o aceite de coco para preparar un caf antibalas. Ahora bien, si la prdida de peso se estanca, reduce la crema o la grasa en el caf.El t negro, verde, de menta o hierbas no suele tener carbohidratos. No uses azcar y aade un edulcorante no calrico si lo necesitas.Los refrescos dietticos Son una buena opcin para
algunas personas, pero no para otras. Es posible que los refrescos dietticos te sean de ayuda para dejar los refrescos azucarados, pero a algunas personas el gusto dulce de los refrescos dietticos les da hambre y aumenta los antojos de otros alimentos azucarados. Si es as, quiz te interese tomar agua con gas saborizada en su lugar.El caldo de huesos
est repleto de nutrientes y electrolitos. Saborear una taza calentita de caldo te llena y te nutre al mismo tiempo. El caldo de huesos casero est muy rico, pero las versiones de supermercado sin azcares aadidos ni almidones tambin son buenas.Para ms recomendaciones, lee nuestra gua completa sobre bebidas > El vino seco (rojo, rosado y blanco) y el
champn o el cava son aptos para la dieta keto en cantidades limitadas. Algunos vinos que son normalmente bajos en carbohidratos son el merlot, el pinot noir, el cabernet, el sauvignon blanco, el pinot grigio, el chardonnay, la garnacha, el graciano, el monastrell, el tempranillo, el syrah, el albario, el verdejo, el macabeo o el viura. Evita los vinos
dulces, como el moscato, el porto, el vino de hielo, el Pedro Ximnez, el gewrztraminer, el Palomino Fino o los vinos de postre.Los licores destilados, como el whisky, el tequila, el coac y el vodka no tienen ningn carbohidrato siempre que no estn mezclados con sodas dulces o jugos.Las bebidas alcohlicas con gas son una nueva opcin lista para beber con
solo dos gramos de carbohidratos por lata.La cerveza baja en carbohidratos puede ser una buena opcin. La cerveza normalmente tiene demasiados carbohidratos para la dieta keto, pero existen algunas cervezas con muy pocos carbohidratos. Si te encanta la cerveza, puede merecer la pena buscarlas. Intenta que sea una cerveza con menos de tres
carbohidratos por porcin y limita el consumo.Ten en cuenta que cuanto ms alcohol bebas, ms difcil ser adelgazar, ya que el cuerpo tiene que quemar primero las caloras del alcohol.Gua completa de bebidas alcohlicas keto FolletoEste folleto con consejos bsicos sobre la dieta cetognica puede imprimirse y utilizarse como referencia o puedes drselo a
algn amigo que sienta curiosidad. A da de hoy, la dieta cetognica o dieta keto es una de las ms populares de entre todas las dietas. De hecho, seguro que has odo hablar de los muchos beneficios de la dieta cetognica, pero tambin de lo complicado que puede llegar a ser elegir los alimentos adecuados. En este artculo explicaremos qu es la dieta
cetognica y cules son los mejores alimentos cetognicos para seguir la dieta sin complicaciones.Para que sea ms fcil de entender, dividiremos los alimentos cetognicos en diferentes grupos de alimentos.ndice:Qu es la dieta cetognica?Lista de alimentos cetognicos Qu es la dieta cetognica?La dieta cetognica es una dieta baja en carbohidratos y alta en
grasas que limita el consumo de carbohidratos a 50 g por da. El objetivo de la dieta es reducir la ingesta de carbohidratos a un nivel que permita al cuerpo entrar en un estado de cetosis. En este estado, el cuerpo recurre a la quema grasa como fuente de combustible en lugar de la glucosa. Hay estudios que sugieren que las dietas cetognicas pueden
ayudar a perder grasa y a controlar el apetito.Una dieta cetognica puede ser restrictiva, llegando incluso a ser difcil consumir la ingesta recomendada de fibra (el NHS recomienda 30 g al da para los adultos). La siguiente lista de alimentos cetognicos te ayudar a seguir una dieta cetognica y a reducir el riesgo de cualquier posible deficiencia
nutricional.Lista de alimentos cetognicosCarnes y huevoTodos los tipos de carne, como la carne de aves de corral y de cerdo son bajas en carbohidratos, pero su contenido de grasa vara de una a otra. Por ejemplo, una deliciosa montaa de bacon frito no es la opcin ms saludable. Intenta escoger las opciones ms saludables, como carne de res orgnica y
carne de cerdo lo menos procesada posible (limitando la ingesta de sodio). La carne oscura de pollo o pavo tiene ms grasa para equilibrar la ingesta de macros. Los huevos son una buena opcin para un desayuno rico en protenas, o para comerlo como tentempi a lo largo del da. 1. Muslos de polloPor 100 g: 295 kcal; protenas 23 g; carbohidratos 0 g;
grasas 23 gLos muslos de pollo contienen ms grasa que las pechugas de pollo, lo que hace que sean un buen alimento cetognico, ya que muchas de las caloras de los alimentos cetognicos deben proceder de la grasa. Los cortes de carne ms grasos son una buena fuente de energa para todas las personas que tienen unas necesidades calricas diarias ms
altas. Los muslos de pollo tambin son ricos en vitaminas B y selenio.2. Chuleta de cerdoPor 100 g: 774 kcal; protenas 32 g; carbohidratos 0 g; grasas 6,4gUna chuleta de cerdo de tamao medio (112 g) aporta 35 g de protenas. La carne de cerdo contiene muchos aminocidos esenciales, que son importantes para el crecimiento y mantenimiento de la
masa muscular magra. La carne de cerdo tambin es una buena fuente de vitaminas del grupo B y minerales como el fsforo y el selenio.3. SolomilloPor 100 g: 213 kcal; protenas 25 g; carbohidratos 0 g; grasas 13 gUn solomillo de ternera de tamao medio (170 g) proporciona 40 g de protenas y 362 caloras, adems de ser alto en aminocidos esenciales.
El solomillo tambin es alto en hierro, zinc y vitamina B12, que son importantes para la produccin de energa.4. HuevosPor 100 g: 136 kcal; protenas 13 g; carbohidratos 1,2 g; grasas 9 gUn huevo mediano (57 g) contiene aproximadamente 7 g de protenas y 77 caloras. La yema del huevo aporta una amplia gama de vitaminas, como las vitaminas A, E,
D y B12. El huevo es un alimento muy verstil y es ideal para preparar todo tipo de desayunos bajos en carbohidratos (tortilla, revuelto, escalfado, etc.), tentempis proteicos o simplemente para aumentar el contenido de protenas de ensaladas y otros platos. Alimento (100 g)GrasasProtenasCarbohidratosMuslos de pollo23 g23 g0 gChuletas de cerdo6,4
g32 g0 gSolomillo13 g25 g0 gHuevos9 g13 g1,2 g PescadoEl pescado y el marisco son altos en protenas y bajos en hidratos de carbono, siendo opciones saludables aptas para casi cualquier tipo de dieta, incluida la dieta keto. El atn y el salmn son ricos en cidos grasos omega-3. Otras opciones ms econmicas son las sardinas y anchoas en aceite. De la
familia de los moluscos, las almejas y los mejillones son ricos en cidos grasos. El consumo de marisco al menos dos veces por semana es una buena recomendacin para cualquier dieta. 5. SalmnPor 100 g: 205 kcal; protenas 23 g; carbohidratos 0 g; grasas 13 gEl salmn es un pescado azul rico en cidos grasos omega-3, que se han asociado con muchos
beneficios para la salud. El salmn tambin es alto en vitamina D, E y B12.6. CaballaPor 100 g: 283 kcal; protenas 20 g: carbohidratos 0 g: grasas 22 gLa caballa es otro pescado azul rico en omega-3. Un filete de tamao medio (80 g) aporta 16 g de protenas y 226 caloras. La caballa es tambin una excelente fuente de B12 y selenio. Alimento (100
g)GrasasProtenasCarbohidratosSalmn13 g23 g0 gSardinas18 g22 g0 gAtn en lata31 g5 gO gBoquerones en latal6 g35 g0 gCaballa22 g20 g0 g LcteosLa leche es alta en hidratos de carbono de forma natural debido a su contenido de lactosa (azcar de la leche). Para seguir consumiendo alimentos ricos en calcio durante una dieta keto, puedes elegir
entre estos:Queso: los tipos de queso ms duros como el queso cheddar suelen tener menos hidratos de carbono que el queso de cabra o el queso feta.La nata montada es una buena opcin para darle un toque de leche al caf.Se puede consumir mantequilla en pequeas cantidades (intenta no comer demasiada porque es alta en grasas saturadas).El aceite
de oliva o el aceite de coco son muy buenas alternativas a la mantequilla.Queso cremoso, yogur o requesn sin sabor: el yogur, el queso cremoso y el requesn se deben utilizar como aderezo y en pequeas cantidades porque son las opciones con ms hidratos de carbono de la lista. 7. Yogur griegoPor 100 g: 117 kcal; protenas 10 g; carbohidratos 3,8 g;
grasas 7 gEl yogur griego desnatado es una buena fuente de protenas y calcio. Es perfecto para disfrutar de un desayuno saludable con algo de fruta baja en azcar, y tambin es un buen tentempi para antes de dormir gracias a su contenido de casena, que es una protena de digestin lenta que puede ayudar a reducir la degradacin de las protenas
musculares.58. Mozzarella de bfalaPor 100 g: 269 kcal; protenas 19 g; carbohidratos 1 g; grasas 21 gLa mozzarella es rica en calcio, protenas y vitamina B12. Tambin es muy baja en azcares, por lo que su consumo te ayudar a aumentar la ingesta de protenas sin aumentar la ingesta de carbohidratos.9. Queso cheddarPor 100 g: 414 kcal; protenas 25
g; carbohidratos 0 g; grasas 35 gAl igual que otros quesos, el cheddar es rico en calcio, B12 y fsforo. Una racin media de 30 g aporta 124 caloras, 7,5 g de protenas y 10 g de grasa. Alimento (100 g)GrasasProtenasCarbohidratosYogur griego7 g10 g3,8 gMozzarella de bfala21 g19 g1 gQueso Cheddar35 g25 g0 g VerdurasLas verduras son ricas en fibra
y normalmente bajas en hidratos de carbono, siendo los alimentos ms saludables y aptos para la dieta cetognica. Las opciones ms bajas en hidratos de carbono son las verduras crucferas (brcoli, repollo, coliflor, coles de Bruselas) y las que contienen altos niveles de agua (apio, tomates, pimientos). La cebolla y el ajo son muy buenas verduras bajas en
hidratos de carbono que pueden aadir mucho sabor a tus platos. 10. BrcoliPor 100 g: 59 kcal; protenas 6,9 g; carbohidratos 5,4 g; grasas 0,5 gEl brcoli es una verdura crucfera baja en carbohidratos, con solo 5,4 g por racin de 100 g. Tambin es una buena fuente de fibra (2,8 g por cada 100 g) y rico en vitamina C y vitamina K1.11. EspinacasPor 100 g:
33 kcal; protenas 2,8 g; carbohidratos 1,6 g; grasas 0,8 gLas espinacas son muy ricas en vitamina K1, vitamina A y vitamina C, y son muy bajas en carbohidratos, por lo que son un alimento ideal para aumentar la ingesta de fibra y micronutrientes durante una dieta cetognica.12. PuerrosPor 100 g: 27 kcal; protenas 1,6 g; carbohidratos 2,9 g; grasas
0,5 gLos puerros son un allium comestible, que es un grupo de alimentos entre los que tambin se encuentran el ajo, las cebolletas y las cebollas. Adems de contener antioxidantes similares a los del ajo y las cebollas, el puerro es una buena fuente de vitamina B1, B9 y C. Son bajos en caloras, carbohidratos y aportan 2,2 g de fibra por cada 100 g.13.
BrotesPor 100 g: 42 kcal; protenas 2,9 g; carbohidratos 3,6 g; grasas 1,3 gLos brotes son ricos en vitamina K1, potasio y fitonutrientes como los glucosinolatos, los fenlicos y las isoflavonas, y se ha demostrado que aumentan la bioaccesibilidad de los minerales.6Tambin son una buena fuente de fibra, con 2,6 g por cada 100 g.14. ColiflorPor 100 g: 34
kcal; protenas 1,9 g; carbohidratos 3,5 g; grasas 0,9 gLa coliflor, que pertenece a la familia de las brasicceas, contiene muchos fitoqumicos beneficiosos para la salud, como polifenoles, carotenoides y flavonoides.7Tambin contiene una amplia gama de vitaminas y minerales, como vitamina C, vitaminas del grupo B y potasio.15. ChampionesPor 100 g:
21 kcal; protenas 2,5 g; carbohidratos 3 g; grasas 0 gLas setas son ricas en minerales como el selenio y el potasio, y algunas son una buena fuente de vitamina D, que a veces puede ser difcil de obtener a travs de la dieta. Tambin actan como prebiticos y estimulan el crecimiento de la microbiota intestinal, importante para mantener un intestino
sano.816. Lechuga icebergPor 100 g: 14 kcal; protenas 1,2 g; carbohidratos 1,4 g; grasas 0 gLa lechuga es rica en vitamina K1. La lechuga iceberg, por ejemplo, es una fuente de fibra baja en caloras, por lo que es ideal como base para las ensaladas.17. PepinoPor 100 g: 16 kcal; protenas 1 g; carbohidratos 1,3 g; grasas 0 gAl igual que la lechuga, el
pepino es un alimento bajo en caloras ideal para aumentar la ingesta diaria de fibra y el volumen de las comidas. El pepino tambin es una fuente de vitamina K1, potasio y vitamina B5. Alimento (100 g)GrasasProtenasCarbohidratosBrcoli0,5 g6,9 g5,4 gEspinacas0,8 g2,8 g1,6 gPuerros0,5 g1,6 g2,9 gBrotes1,3 g2,9 g3,6 gColiflor0,9 g1,9 g3,5
gChampiones0 g2,5 g3 gLechuga iceberg0 g1,2 g1,4 gPepino0 g1 g1,3 g Frutas y frutos secosLos frutos secos, las frutas y las semillas son ricos en grasas saludables y son bajos en hidratos de carbono, pero ten cuidado con los que cuentan con sabores o sal aadida. El aguacate y el guacamole son muy buenos alimentos que puedes combinar con
verduras bajas en hidratos de carbono. Las aceitunas y el hummus son otras buenas opciones, pero siempre tienes la opcin de combinar varios alimentos de distintos grupos, como carne y queso, pero no los acompaes con galletitas saladas. 18. RuibarboPor 100 g: 18 kcal; protenas 0,9 g; carbohidratos 0,7 g; grasas 0 gEl ruibarbo es rico en fibra (2,2 g
por cada 100 @), y los estudios han demostrado que puede contribuir a la salud del intestino, ya que ayuda a proteger la barrera intestinal y a mantener el equilibrio de las bacterias intestinales saludables.9El ruibarbo tambin es rico en potasio, calcio, manganeso y vitamina C.19. FrambuesasPor 100 g: 46 kcal; protenas 1,4 g; carbohidratos 4,6 g;
grasas 0 gLas frambuesas son ricas en antioxidantes, concretamente en antocianinas y elagitaninos.10Las frambuesas tambin son ricas en potasio, magnesio, manganeso y vitamina C, adems de ser una muy buena fuente de fibra, con 6,7 g por cada 100 g.20. ArndanosPor 100 g: 45 kcal; protenas 0,9 g; carbohidratos 9,1 g; grasas 0 gLos arndanos
tienen ese caracterstico color azul por los pigmentos de antocianina, un fitoqumico potencialmente beneficioso para la salud. 10 g de arndanos (aproximadamente 15 arndanos) contienen solo 1 g de carbohidratos, por lo que son ideales para enriquecer tus batidos, yogures, gachas de avena, etc.21. Albaricoques (frescos)Por 100 g: 39 kcal; protenas
0,9 g; carbohidratos 8,2 g; grasas 0 gUn albaricoque pesa aproximadamente 35 g y contiene 3 g de carbohidratos y 0,6 g de fibra por pieza. Son ricos en carotenoides, el antioxidante que les da su color naranja y que puede ser beneficioso para la salud ocular.1122. AlmendrasPor 100 g: 640 kcal; protenas 24 g; carbohidratos 6,9 g; grasas 56 gComo
la mayora de los frutos secos, las almendras son ricas en grasas saludables (cidos grasos monoinsaturados y omega-3 y omega-6). Tambin son ricas en fibra y vitaminas y minerales como magnesio, zinc, hierro, calcio, vitamina E y vitaminas del grupo B.Gracias a su alto poder saciante, son un tentempi ideal para controlar el peso.12Una racin de 10 g
de almendras (aproximadamente 10 almendras) proporciona 62 caloras, 5 g de grasa, 2 g de protena, 1,6 g de fibra y 0,7 g de carbohidratos.23. NuecesPor 100 g: 710 kcal; protenas 17 g; carbohidratos 3,1 g; grasas 69 gAl igual que otros frutos secos, las nueces son altas en caloras y tienen muchos beneficios para la salud. De hecho, el consumo
regular de nueces se ha relacionado con una serie de beneficios para la salud.13Las nueces son especialmente ricas en omega-3 y omega-6, y tambin contienen magnesio, fsforo, zinc, hierro y vitamina B6.24. Aceite de olivaPor 100 g: 900 kcal; protenas 0 g; carbohidratos 0 g; grasas 100 gEl aceite de oliva es una fuente de grasa rica en grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas. Tambin es rico en polifenoles, un tipo de antioxidantes relacionados con una serie de propiedades beneficiosas para la salud.1425. AguacatePor 100 g: 230 kcal; protenas 2 g; carbohidratos 9 g; grasas 20 gLa mitad de un aguacate pesa aproximadamente 70 g y aporta 160 caloras, 14 g de grasa, 6,3 g de
carbohidratos y 3,5 g de fibra. Es rico en grasas monoinsaturadas, vitamina E, B6 y potasio. Alimento (100 g)GrasasProtenasCarbohidratosRuibarbo0 g0,9 g0,7 gFrambuesas0 g1,4 g4,6 gArndanos0 g0,9 g9,1 gAlbaricoques (frescos)0 g0,9 g8,2 gAlmendras56 g24 g6,9 gNueces69 g17 g3,1 gAceite de olival00 g0 g0 gAguacate20 g2 g9 g Alimentos
veganos proteicosSi llevas una dieta vegana o simplemente quieres reducir el consumo de protenas de origen animal,puede que prefieras elegir fuentes de protenas de origen vegetal. De hecho, se puede seguir una dieta cetognica siendo vegano o vegetariano, siempre y cuando controles minuciosamente tus macros. Hay que tener en cuenta que las
fuentes ms comunes de protenas de origen vegetal, como las legumbres, tambin son ricas en carbohidratos. Los frutos secos, las semillas y la soja (y derivados) pueden ser buenas opciones. 26. TofuPor 100 g: 76 kcal; protenas 13 g; carbohidratos 1 g; grasas 7 gEl tofu es uno de los alimentos ms consumidos por las personas veganas y vegetarianas,
ya que es una excelente fuente de protena vegetal. De hecho, se suele utilizar como sustituto de la carne tanto por su apariencia y textura, como por su aporte de protenas completas, lo que quiere decir que contiene todos los aminocidos esenciales.27. Protena de GuisantePor 100 g: 388 kcal; protenas 80 g; carbohidratos 2,6 g; grasas 5,5 gNuestro
Aislado de Protena de Guisante no contiene ni soja ni lcteos, lo que es ideal para personas con posibles alergias o intolerancias. Contiene nada menos que 23 g de protena de origen vegetal y solo 107 caloras por racin de 30 g.28. Mantequilla de cacahuetePor 100 g: 588 kcal; protenas 24 g; carbohidratos 10 g; grasas 53 gNuestra Mantequilla de
Cacahuete Natural est elaborada con una mezcla de cacahuetes tostados y no contiene ni sal, ni azcar ni aceite de palma aadidos. Contiene unos deliciosos 24 g de protena vegetal y es rica en fibra. Prubala con unas rodajas de manzana para disfrutar de un delicioso snack saludable entre horas.29. Semillas de chaPor 100 g: 486 kcal; protenas 22 g;
carbohidratos 3 g; grasas 29 gLas semillas de cha se extraen de la planta de la cha, la cual pertenece a la familia de la menta y es uno de los principales superalimentos modernos. Nuestras Semillas de Cha Orgnicas son ricas en cidos grasos Omega-3-6-9, minerales esenciales, protenas y fibra.30. Protena de SojaPor 100 g: 360 kcal; protenas 90 g;
carbohidratos 4 g; grasas 1,8 gNuestro Aislado de Protena de Soja es una muy buena alternativa para aquellas personas que quieren reducir el consumo de protenas de origen animal, ya que contiene nada menos que un 90% de protena por racin.Est creada a partir de habas de soja desgrasadas mediante un proceso innovador para asegurar que sea
baja en grasa y azcar, lo que la convierte en la opcin ideal para aumentar la ingesta diaria de protenas evitando el consumo de caloras extra.ConclusinLa dieta cetognica es una dieta muy baja en carbohidratos y alta en grasas. Puesto que la ingesta de carbohidratos est limitada a menos de 50 g al da, es importante asegurarse de consumir la cantidad
adecuada de caloras y nutrientes a travs de otras fuentes de alimentos como las protenas y las grasas.Si ests pensando en seguir una dieta cetognica, considera la posibilidad de aadir algunos de estos alimentos cetognicos a tu lista de la compra para asegurarte la ingesta de vitaminas, minerales y fibra.Te ha gustado este artculo?No te pierdas estos
otros: Nuestros artculos estn redactados con fines educativos e informativos, jams debern tomarse como una consulta mdica. Si fuera necesario, en su lugar visite a su mdico o a un profesional antes de comenzar a utilizar suplementos o hacer cambios en su dieta. Bebe agua, caf, t o una copa de vino de vez en cuando. Si quieres ms ideas, escoge
entre las siguientes opciones:El agua es la mejor opcin. Puedes beberla directamente del grifo o aadirle sabor con una rodaja de pepino o un par de bayas. Tmala con hielo o caliente con una rodaja de limn. El agua con gas, con sabor o sin I, proporciona ms variedad.El caf no tiene carbohidratos. Si tienes que beberlo endulzado, sustituye el azcar por
un edulcorante no calrico. Se puede usar una pequea cantidad de leche o crema. Si necesitas caloras extras de la grasa, aade mantequilla o aceite de coco para preparar un caf antibalas. Ahora bien, si la prdida de peso se estanca, reduce la crema o la grasa en el caf.El t negro, verde, de menta o hierbas no suele tener carbohidratos. No uses azcary
aade un edulcorante no calrico si lo necesitas.Los refrescos dietticos Son una buena opcin para algunas personas, pero no para otras. Es posible que los refrescos dietticos te sean de ayuda para dejar los refrescos azucarados, pero a algunas personas el gusto dulce de los refrescos dietticos les da hambre y aumenta los antojos de otros alimentos
azucarados. Si es as, quiz te interese tomar agua con gas saborizada en su lugar.El caldo de huesos est repleto de nutrientes y electrolitos. Saborear una taza calentita de caldo te llena y te nutre al mismo tiempo. El caldo de huesos casero est muy rico, pero las versiones de supermercado sin azcares aadidos ni almidones tambin son buenas.Para ms
recomendaciones, lee nuestra gua completa sobre bebidas > El vino seco (rojo, rosado y blanco) y el champn o el cava son aptos para la dieta keto en cantidades limitadas. Algunos vinos que son normalmente bajos en carbohidratos son el merlot, el pinot noir, el cabernet, el sauvignon blanco, el pinot grigio, el chardonnay, la garnacha, el graciano, el
monastrell, el tempranillo, el syrah, el albario, el verdejo, el macabeo o el viura. Evita los vinos dulces, como el moscato, el porto, el vino de hielo, el Pedro Ximnez, el gewrztraminer, el Palomino Fino o los vinos de postre.Los licores destilados, como el whisky, el tequila, el coac y el vodka no tienen ningn carbohidrato siempre que no estn mezclados
con sodas dulces o jugos.Las bebidas alcohlicas con gas son una nueva opcin lista para beber con solo dos gramos de carbohidratos por lata.La cerveza baja en carbohidratos puede ser una buena opcin. La cerveza normalmente tiene demasiados carbohidratos para la dieta keto, pero existen algunas cervezas con muy pocos carbohidratos. Si te
encanta la cerveza, puede merecer la pena buscarlas. Intenta que sea una cerveza con menos de tres carbohidratos por porcin y limita el consumo.Ten en cuenta que cuanto ms alcohol bebas, ms difcil ser adelgazar, ya que el cuerpo tiene que quemar primero las caloras del alcohol.Gua completa de bebidas alcohlicas keto FolletoEste folleto con
consejos bsicos sobre la dieta cetognica puede imprimirse y utilizarse como referencia o puedes drselo a algn amigo que sienta curiosidad.
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