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Son muchas [as personas gue dl-
timamente estin interesadas en lle
war una dieta baja en carbohidratos
o lo que seria ko mismo la denomi-
nada dieta keto o dieta cetogénica
Esta dieta, como bien es conocido
wu fundamento, conlleva una eleva-
da ingesta de alimentos grasos, pom
cantidad de proteina y restringir en
la mayor pante posible 1a ingesta de
carbohidrates. Con una distribucién
aproximada del 75-80% de l energla
cormespondiente a las grasas, un 15%
a las proteinas ¥ & 5% restante & bos
carbohidrates

Siemdo s objetive princpal la
pérdida de gram no deseada en zonas
corporales comao la zoma del perime-
tro abdominal y otrms zonas, sumsdn-
dose por supuesto a la pérdida de
peso; ¥ sea llevada a cabo por perso-
nas poco entrenadas o por persomas
deportistas, Estudics sugleren que
s pusde lograr este ohjetivo signifi-
cativamente comn esta dieta keto (nea-
lizindola por periodas o tramos de
tiempo: 2- 3 meses) ¥ luego 1a alimen-
taciin diana, a posterior], s¢ deberla
mantener Testructurands una dieta
que sea balanceada ¥ saludahble joome
por gjemplo ko podria llegar a seruna
dieta mediterrinea).

Ahora bien, también son muchas
los deportistas que == preguntan si
el levar una dieta keto seria bene-
ficioso para su desarrolle en [ acti-
vidad deportiva y cdme esta podria
realmente influenciar, s de manera

Las razones por la
que se puede llevar
este tipo de dieta
en combinacién con
el deporte pueden
ser miiltiples

positiva @ negaciva. Las razones por
[a gue se puede llevar este tipo de
dieta en combinacstn con el departe
pueden ser miiltiples, quisis porgue
lo que 5= quicTa COMSEFUIT 500 5US
efecios beneficosos schre la sahud,
e decir, se esté murando quizds con
alguna molestia patoldgica, se quie-
il eliminar grass de ponas coma el
perimetro abdeminal u otras 2onas
o simplemente s¢ quiera revertr la
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fuente de energia por una miis efi-
ciente ¥ potente coma podrian llegar
a ser los cuerpos cetémicos. Recor
demos que las grasas (un gramo de
ellas) aportan el equivalente 2 9 Kal;
mientras bos aricires, aportan 4 keal

pear grama.

Varias investigaciones clentificas
nambran sus beneficios con respec-
to al deporte. S¢ ha realizado um
estudio comparando tmes grapos de
deportistas: clclistas, corredons y
prusha de potencia. en donde unos
tomaran una dieta rica en carbohi-
dratos y los otros una dieta cetoge-
mwica, enconirando, tras 12 semanas,
rambios significativas. No salo en
la graza corporal total sine en la
eficiencia deportiva: rendimiento
potencia.

Pero la pregunta que se plantea
@5 5l este tipe de diem produce los
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mismas efectos en los deportistas
que no son de élite (persomas que
practican algin deporte de manera
intermitente) como los comedores
eventuales, pues la respuesta es s,
Extos heneficios se traspasan a cual
quier Hpo de persoma que las Teali-
cen, okteniendo asl los efectos antes
menCkonados,

Para deportistas, asl como para
PerEONas que, AUMUE ne o san, o
tn carsando con alguna patologla
tipo epilepsia, diabetes tipo 1L hiper-
lipidemias ¥ problemas cardiovasou-
lares, s¢ encontrd gue este tipo de
dietas son beneficiosas, ya que dis-
mimuyen considerablemente los fac-
tares de riesgo de estas patologias &
incluzo ayudan =i son preexstentes.

Lo que =i gueda claro ex que una
dieta cetogénica, bien organimada,
podria ser muy beneficiosa en mu-
chos deportistas que deseen ¢ nece-
siten de gus bondades. e estudios
SUgIEren que quizds sea NeCesario
evaluarios en departistas de alta in-
temsidad. ya que las grasas son una
foente de energla menos product-
va quie Ios carbohidratos en proce-
so8 de ejercicio de alta capacidad
aérobic. B
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- Texto:
Son muchas las personas que Ultimamente estan interesadas en llevar una dieta baja en
carbohidratos o lo que seria lo mismo la denominada dieta keto o dieta cetogénica. Esta
dieta, como bien es conocido su fundamento, conlleva una elevada ingesta de alimentos
grasos, poca cantidad de proteina y restringir en la mayor parte posible la ingesta de
carbohidratos. Con una distribucién aproximada del 75-80% de la energia correspondiente a

las grasas, un 15% a las proteinas y el 5% restante a los carbohidratos.

Siendo su objetivo principal la pérdida de grasa no deseada en zonas corporales como la
zona del perimetro abdominal y otras zonas, sumandose por supuesto a la pérdida de peso;
ya sea llevada a cabo por personas poco entrenadas o por personas deportistas. Estudios
sugieren que se puede lograr este objetivo significativamente con esta dieta keto
(realizandola por periodos o tramos de tiempo: 2- 3 meses) y luego la alimentacion diaria, a
posteriori, se deberia mantener restructurando una dieta que sea balanceada y saludable

(como por ejemplo lo podria llegar a ser una dieta mediterranea).

Ahora bien, también son muchos los deportistas que se preguntan si el llevar una dieta keto
seria beneficioso para su desarrollo en la actividad deportiva y como esta podria realmente
influenciar, si de manera positiva o negativa. Las razones por la que se puede llevar este
tipo de dieta en combinacion con el deporte pueden ser multiples, quizas porque lo que se
quiera conseguir son sus efectos beneficiosos sobre la salud, es decir, se esté cursando
quizas con alguna molestia patoldgica, se quiera eliminar grasas de zonas como el
perimetro abdominal u otras zonas o simplemente se quiera revertir la fuente de energia por
una mas eficiente y potente como podrian llegar a ser los cuerpos ceténicos. Recordemos
que las grasas (un gramo de ellas) aportan el equivalente a 9 Kcal; mientras los azucares,

aportan 4 kcal por gramo.

Varias investigaciones cientificas nombran sus beneficios con respecto al deporte. Se ha

realizado un estudio comparando tres grupos de deportistas: ciclistas, corredores y prueba
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de potencia, en donde unos tomaron una dieta rica en carbohidratos y los otros una dieta
cetogénica, encontrando, tras 12 semanas, cambios significativos. No solo en la grasa

corporal total sino en la eficiencia deportiva: rendimiento y potencia.

Una dieta cetogénica, bien organizada, podria ser muy beneficiosa en muchos deportistas

que deseen o necesiten de sus bondades.

Pero la pregunta que se plantea es si este tipo de dieta produce los mismos efectos en los
deportistas que no son de élite (personas que practican algun deporte de manera
intermitente) como los corredores eventuales, pues la respuesta es si. Estos beneficios se
traspasan a cualquier tipo de persona que las realicen, obteniendo asi los efectos antes

mencionados.

Para deportistas, asi como para personas que, aunque no lo sean, estén cursando con
alguna patologia tipo epilepsia, diabetes tipo Il, hiperlipidemias y problemas
cardiovasculares, se encontré que este tipo de dietas son beneficiosas, ya que disminuyen
considerablemente los factores de riesgo de estas patologias e incluso ayudan si son

preexistentes.

Lo que si queda claro es que una dieta cetogénica, bien organizada, podria ser muy
beneficiosa en muchos deportistas que deseen o necesiten de sus bondades. Otros
estudios sugieren que quizas sea necesario evaluarlos en deportistas de alta intensidad, ya
que las grasas son una fuente de energia menos productiva que los carbohidratos en

procesos de ejercicio de alta capacidad aérobica.



