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1. Son afrodisíacos las ostras, patatas, apio,  
manzana, criadillas, caviar, alcachofa, espárrago,  

perdiz, corvina, pulpo, langosta, frutas rojas ...   

 2. la lechuga cura la impotencia 

 3. la codorniz, un gran talismán de amor 
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Dietas milagro y dietas de moda 

.   

 NUEVA DIETA   Placer y bienestar 

     Aburrimiento 

     Abandono 
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Efecto rebote 
Aumento de masa grasa 
Disminución de masa magra 
Disminución de gasto 
energético 
Monótonas 
Potencialmente muy deficitarias 

•  600-800 Kcal/día 

•  Pobre en HdC y 

Grasas 

•  Huevos: 4-6/día 

•  No lácteos 

•  Té y café 
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•  Centro Italiano 

•  Ensaladas exóticas 

•  Mariscos, carpaccios 

•  Disminuye 4 kg/semana 

•  ¡Cara y compleja! 

PUEDE AUMENTAR EL ÁCIDO ÚRICO!!!! 
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•  Comer mitades 

Al reducir a la mitad la cantidad, 
se reducen los nutrientes a la mitad: 

- Desequilibrio  
- Déficit vitamínico  

- Déficit de minerales  

¡SE NECESITA SUPLEMENTACIÓN VITAMÍNICA Y MINERAL! 

•  7 días 

•  Disminuye 4-5 kg 

•  Se basa en Ensaladas 

•  No en menstruación 

DÉFICIT DE NUTRIENTES, VITAMINAS Y MINERALES 
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•  2 días 
•  Agua manantial 
•  Patatas, apio 
•  Semillas lino 
•  600 kcal 

•  Ayuno terapéutico 
•  Sólo en mórbidos 
•  Muerte fallo cardíaco 
•  5%  americanas 
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Los alimentos no engordan por sí mismos, 
sino al consumirse según determinadas 
combinaciones, por lo que se puede comer de 
todo pero no en la misma ingesta. 

•  Clasifica alimentos por 
macronutrientes 
•  Funcionan: Orden 
alimentario 

Atentan contra el primer principio de la termodinámica:  
“la energía ni se crea ni se destruye; simplemente se transforma”.  

•  Años 20. 

•  No proteínas + HdC 

•  Proteínas: Medio ácido 

•  HdC: Medio alcalino 

•  Inofensiva pero errónea 
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•  Cada día, 1 grupo alimentos 

•  Ilimitada cantidad por día 

•  1 semana, 1 vez al mes 

•  3-4 Kg/semana 

•  ¡Disparate! 

•  Períodos de 2 días 
•  Un tipo alimento día 
•  Monotonía 

•  I: Carnes, pescado, ..proteínas 
•  II: Té, verduras, aceites, agua 
•  III: Pan, harinas, ..HC 
•  No mezclar I y II 
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•  No lípidos + HdC 

•  Evitar alimentos con líp+HdC 

•  No azúcar, pan blanco, patatas, 

•  Pasta, arroz 

•  Fruta sola, nunca al final comida 

•  No HC + proteínas 

•  Antes de las 8.00h, nada engorda 

Se basan en la eliminación de determinados 
nutrientes de la dieta 

¡¡¡Tendencia a 
 malnutrición!!! 
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•  Dieta de Bamting (1863): 
Precursora 
•  No HdC, salvo nata y 
quesos 
•  No limita lípidos ni 
proteínas 
•  Seis colaciones (1 c/3-4 
horas) 
•  Realizar el máximo 
ejercicio posible 
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1. Puede provocar arritmias (altera el K 

en sangre) 

2. Problemas de riñón (por exceso de 

proteínas en la dieta) 

3. Efecto rebote garantizado 

4. El cerebro se nutre de GLUCOSA!!!!! 

•  Dieta de Atkins es la  
Precursora. 
•  Restricción de HdC en 
lugar de supresión. 
•  No limita lípidos ni 
proteínas. 
•  Medicación de diseño 
propio 

•  Alimentos Prohibidos 
-Pan y sucedáneos (harinas, pastas …) 
-  Azúcar, pasteles, chocolates … 
-  Frutos secos 
-  Frutas como plátano, uvas, higos y 
chirimoya 

Alimentos Restringidos 
-Arroz o patatas (Elegir 1 para 1 día de la 
semana). 
-Legumbres secas (Elegir 1 para 1 día de 
la semana). 

Alimentos Permitidos 
-Verduras y frutas (excepto las de arriba) 
-Carnes, pescados, fiambres, huevos y 
lácteos. 
-Aceites y grasas. 
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•  Cereales 
integrales, fruta y 
verduras. 
•  No ingerir ác. 
grasos 
poliinsaturados 
•  “Menús Pritikin” 
en EEUU. 

•  80% HC alimento 
hipocalóricos 
•  Cereales, fruta, 
hortalizas... 
•  Desnutrición a medio 
plazo 
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•  Hiperproteica 
•  Carne magra, fruta 
y verduras 
•  Prohibido: Leche, 
pan, arroz, patatas y 
dulces. 
•  Colaciones: 
Zanahoria y apio. 

•  Años 20. 
•  600 Kcal. 
•  90% proteínas, 10% líp. 
0% HC 
•  Sobrecargas hepáticas y 
renales. 
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•  Controlar o eliminar estímulos: 
•  Comprar tras comer 
•  Comprar según lista 

•  Eliminar picoteo por ejercicio 
•  Tras comer, retirar la mesa 

•  “Imagínese delgado, sea delgado” 
•  21 días y adelgazas 
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•  50% ingesta pollo 

•  Limonada + jarabe de savia 

•  1 l. leche + 6 plátanos/ día 
•  Estimula tiroides 

•  6 huevos /día 
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•  2.5 l/día - 2 días 

•  Solo zumos. Excesiva flatulencia 

•  3 l día 2-3 días  
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•  Según el día, comer alimentos 
que empiezan por una letra 

•  Evitar Pasta, Pan y Patatas 
•  Del resto, ilimitado 

Solo engorda según 
la hora de la ingesta  

•  6000 Kcal/día 
•  Actividad dinámico específica 
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Especial adelgazar: Adelgaza sin perder los nervios 
Dieta Express: 4 kilos en 7 días 
Se trata de una dieta para adelgazar de 3 a 4 kilos en una semana. ¿Cómo se consigue? 

Reduciendo las calorías que tomas a 800 ó 1.000 diarias, y combinando este 
tratamiento de choque con ejercicio físico y los masajes que te recomienda el osteópata 
Pierre Pallardy, del hospital Saint-Michel de París. 

La actividad diaria que te proponemos no dura más de 5 minutos y se conoce como 
gimnasia energética, que consiste en la sincronización de movimiento, respiración y 
tensión de los grupos musculares. Gracias a ella, conseguirás quemar la acumulación 
de grasa en la zona que quieras adelgazar. 

Los automasajes harán que pierdas peso más rápido y mejor porque ayudan a tu 
cuerpo a movilizar la grasa. Lo aconsejable es que te los des cuando te encuentres 
tranquila (en casa, durante la ducha, dando un paseo...). No tienes que utilizar cremas 
ni aceites y tan sólo te robarán 3 minutos de tu tiempo. 

“Si ves que no aguantas, toma más fruta”  

La clave de esta dieta es el caldo de verduras. No te lo saltes cuando te toque, pues te 
ayuda a combatir la retención de líquidos y a eliminar toxinas. Para que te resulte más 
fácil, bebe dos vasos de agua nada más levantarte. No suprimas el aceite de oliva, pero 
no tomes más de tres cucharadas soperas cada día. Si ves que no lo aguantas o que te 
sientes muy cansada, come más fruta; sobre todo, una hora antes de hacer ejercicio. Y 
no alargues el plan más de una semana. 

Especialista en Dietética y Nutrición ????? 
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-  Régimen dietético 
equilibrado 

-  Dieta aceptable, 
asequible, palatable 

-  Modificación hábitos 
alimentarios 

- Ejercicio físico 
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¡MUCHAS GRACIAS 
 POR  

VUESTRA ATENCIÓN! 

Y … ÁNIMO QUE 
 NOS QUEDA  
MUY POCO!!!! 


