NUTRICION

“ALGUNOS TIPOS DE DIETAS”

AYUNO
INTERMITENTE
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EXCLUIR

Pan Pasta Azucar Leche Maiz Frijoles Arroz

DIETA
DASH

PALEOLITICA

Se basa en periodos de ayuno y periodos de ingestién de
alimentos. Existen distintos tipos de ayuno intermitente,

siendo los mas conocidos:

= AYUNO EN DIAS ALTERNOS. Se alterna un dia de comida
normal con otro en el que se ingiere un 25% de las

calorias diarias (alrededor de 500 Kcl)
= AYUNO DE DiA COMPLETO dos o tres veces por semana

= ALIMENTACION RESTRINGIDAEN ELTIEMPO . La mas frecuente
es la de 16/8 pero puede ser 18/4, 14/10

Consiste en una reduccion drastica de carbohidratos en la
alimentacion, siendo las grasas el sustrato energético casi

exclusivo. El consumo de protel'nas debe aumentar un 20%.

La movilizacion de las grasas supera la capacidad oxidativa de
los tejidos, acumulandose los cuerpos cetonicos. Este hecho

puede hacer que surjan

Consiste en un cambio de estilo en la alimentacion para
disminuir la tension arterial y la hipercolesterolemia

e incluso diabetes.

Similar a la dieta mediterranea pero con un bajo contenido

en sal (2300mg de NaCl al dia 0 1500mg segun los casos)

Rica en fibra y antioxidantes y minerales (frutas y verduras

de temporada)

Se basa en un elevado consumo de alimentos de origen
vegctal y de tcmporada, ademas de pc‘:scado, frutas,

carnc Verduras ) f‘rutOS SCCOS g rCIl’CCS. Qucdan
excluidos los lacteos , las leqgumbres, los cereales, azicar ni

sal.



