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Dietas hiposódicas, hipocalóricas, hipoproteicas

para pacientes con hipertensión arterial e insuficiencia renal crónica El sodio que ingerimos en la alimentación habitual procede del contenido en el propio alimento, es el sodio de constitución; y el cloruro sódico (sal común) que añadimos en la mesa o en la cocina, es sodio de adicción. En la alimentación habitual consumimos de 10 a 15 g de cloruro sódico (sal común) que equivalen a 3.900 a 5.900 mg de sodio. (1 g de cloruro sódico (sal común) = 390 mg de sodio). 1. No se empleará sal de cocina. 2. Se aliñará y cocinará con aceite de oliva. 3. Están prohibidas las bebidas alcohólicas y las carbónicas. 4. Se debe de limitar la ingesta de líquidos. Alimentos permitidos: Cereales: pan blanco (trigo, centeno), pan integral, harina de trigo integral, biscotes, arroz, arroz integral. Verduras y hortalizas: pepino, cebolla, pimiento, rábano, tomate, lombarda, berenjena, boniato, aguacate, calabacín, calabaza, endibia, escarola, lechuga, champiñones, setas, espárragos, patata, puerro, judías verdes, alcachofas, coles de bruselas. o Si la dieta es estricta en sal, se deben restringir: zanahorias, nabos, espinacas, col rizada, remolacha y acelgas.  Frutas: membrillo, manzana, pera, sandía, limón, níspero, mango, piña, caqui, ciruelas, melocotón, melón, pomelo, uvas, fresa, cereza, albaricoque, mandarina, naranja, frambuesa, fruta en almíbar, chirimoya, kiwi, higos, plátano, castañas, uva, pasa, dátil, ciruela seca, higos secos.  Carnes y pescados y huevos: o Eliminando todos aquellos elaborados con sal: AHUMADOS, SECADOS, EMBUTIDOS, ENLATADOS…  Lácteos y derivados: leche de cabra, vaca, flan, natillas, arroz con leche, batidos lácteos, nata, mousse de chocolate, helados, yogur de frutas y natural.  Grasas y aceites: aceites, margarina, mantequilla, mahonesa sin sal.  Azúcares y dulces: azúcares, mermelada (elaboración casera), compota, miel o No está permitida la Bollería Industrial.  Bebidas: mejor refrescos light, té, zumos de frutas. Alimentos desaconsejados (por su alto contenido proteico): Cereales y derivados: guisantes secos, habas secas, judías secas, garbanzos, soja en grano. Frutas: nueces, piñones sin cáscara, almendras con cáscara, cacahuetes sin cáscara.  Carnes, pescados y huevos: o Consumo moderado de: ostras, pulpo, almejas, chirlas, chanquete, mejillón, anguila, salmonete. Pollo, chuleta de cerdo. Clara de huevo, huevo entero. o Prohibido: caballa, cigala, langosta, caracoles, besugo, cangrejo, gallo, lenguado, lubina, mero, salmón fresco, bacalao fresco, merluza, rape, calamares, trucha, gambas, sardinas, y todos los enlatados por ser además una dieta baja en sal. Lomo de cerdo, ternera, ahumados y embutidos, pierna de cordero, costillas de cordero. Codorniz, perdiz, buey, pollo, caballo, conejo y liebre, pato, gallina. Yema de huevo.  Lácteos y derivados: leche en polvo, leche condensada azucarada, cuajada, queso Emental, Parmesano, Camembert, Roquefort, de bola, Gruyere, Manchego.  Grasas y aceites: manteca. Azúcares: bollería industrial.  Si está indicada una dieta hiposódica estricta estará prohibido todo el marisco excepto las ostras.  No utilizar kepchut ni mostaza a no se que sean sin sal.

las dietas, enterales, parenterales y poliméricas
Las nutriciones enterales y parenterales son una forma de tratamiento para aquellos pacientes que no pueden alimentarse por la vía fisiológica y se exponen a la desnutrición y sus consecuencias. Estos pacientes tienen a su vez más riesgo de infecciones, neumonías por aspiración, tromboembolismo pulmonar y úlceras por decúbito, debido a la debilidad e inmovilidad que presentan, factores todos ellos que dificultan la curación de la enfermedad y aumentan la mortalidad. Se entiende como nutrición enteral (NE), la administración de nutrientes a través del tubo digestivo, ya sea por boca o por sonda. No es imprescindible tener el tubo digestivo funcionante , solo mantener una mínima actividad funcional de intestino delgado con capacidad absortiva. La presencia de estabilidad hemodinámica con un abdomen blando y no distendido son indicadores de seguridad para el empleo de NE La nutrición parenteral es el aporte de nutrientes de modo intravenoso y se emplea en aquellos pacientes en los que no puede utilizarse la nutrición enteral porque el tracto gastrointestinal está afectado o es inaccesible. El aporte se realiza directamente al torrente sanguíneo; al no realizarse el proceso de digestión los nutrientes deben reunir características especiales. Se define como asistencia o soporte nutricional a aquellas técnicas de nutrición, enteral o parenteral, que tienen como objeto prevenir la desnutrición de los enfermos críticos y recuperar a los desnutridos. En general este tipo de técnicas están recomendadas en : ? Incapacidad para alimentarse ? Demandas calóricas aumentadas ? Desnutrición (hipoalbuminemia) ? Alteración del tubo digestivo (fístulas, síndrome de intestino corto) El tipo de soporte a usar se determina en función a: a) Tiempo durante el que deberá mantenerse b) La cantidad de aporte que el paciente requiere c) Las condiciones del tubo digestivo d) La posibilidad de una cirugía de tracto digestivo superior Siempre que sea posible se prefiere elegir la nutrición enteral porque mantiene las funciones digestiva, absortiva y de barrera inmunitaria del aparato digestivoSe definen con el nombre de fórmulas de nutrición enteral los productos constituidos por una mezcla de macro y micronutrientes nutricionalmente equilibrada y completa que puede ser administrada por vía oral o por vía enteral. Los suplementos son definidos como mezclas de macro y micronutrientes desequilibradas, que sirven para reforzar o modificar una dieta. Por último la definición de modulo de nutrición enteral hace referencia al producto que contiene nutrientes aislados que pueden mezclarse entre sí en la proporción deseada para constituir una fórmula completa o añadirse a una fórmula para modificar su composición. Existen módulos de hidratos de carbono, de grasas, de proteínas de vitaminas, minerales y electrolitos.
Desde un punto de vista clínico el criterio principal de selección de la fórmulas de enteral son la complejidad de las proteínas. Cuando las proteínas se aportan como proteínas enteras se denominan fórmulas poliméricas y cuando la fórmula está constituida por péptidos pequeños (generalmente de 2-6 aminoácidos) o por aminoácidos libres se denominan fórmulas oligoméricas. El uso de este tipo de fórmulas se reserva para pacientes con una capacidad digestiva y absorción intestinal muy reducida o cuando las poliméricas no son bien toleradas. Además de las proteínas estas fórmulas también presentan diferencias en la composición de hidratos de carbono 
 las dietas sin colecistoquinéticos, dieta líquida,  y dieta hiperproteica

Seguir una dieta saludable y variada, similar a la Pirámide de la Alimentación Saludable - Evitar las comidas abundantes. Comer poca cantidad y varias veces al día; lo ideal es repartir las comidas en 5-6 tomas (desayuno, media mañana, comida, merienda, cena y algo antes de acostarse) - Comer despacio y en un ambiente tranquilo. Masticar bien. - Reposar sentado hasta media hora después de las comidas principales. - Tomar los líquidos y el agua en pequeñas cantidades (evite los zumos y las bebidas gaseosas), fuera de las comidas y en cantidad no inferior a 2 litros al día. - Realizar cocinados sencillos (hervidos, en su jugo, plancha, vapor, horno) y evitar los fritos, rebozados, empanados, salsas, guisos y en general todas aquellas cocciones que lleven muchas grasa y aceite. - Evitar alimentos estimulantes (café, refrescos de cola, alcohol). - Evitar los alimentos que no se toleren bien de forma repetida - Las legumbres pueden producir “gases”. Para evitarlo cambiar el agua de cocción una vez hayan hervido 10 minutos y pasarlas por el pasapurés para www.saludigestivo.es 3 mejorar su digestión. Si no se toleran los cereales integrales, sustituirlos por refinados. - En caso de obesidad, procurar perder peso; para ello consulte con su médico y nutricionista. Habitualmente los alimentos que se muestran a continuación son bien tolerados y no producen un estímulo biliar considerable. • Lácteos: Leche y derivados semi o desnatados. Quesos fresco y bajos en grasas • Cereales, legumbres y patatas: Patatas, arroz, sémola, pasta, pan, cereales del desayuno, galletas “tipo María”, legumbres trituradas y pasadas por el pasapuré • Verduras y hortalizas: Cocidas y sin piel • Cárnicos, pescado y huevo: Carnes magras (lomo, solomillo de cerdo o ternera), aves sin piel, conejo, pescado blanco, huevos, jamón cocido, etc. • Frutas: Frutas cocidas en compota, en conserva, muy maduras, sin piel, zumos de frutas no ácidas • Dulces y bollería: Azúcar, miel, confitura sin semillas • Bebidas: Agua, infusiones, caldos desgrasados, batidos realizados con leche o yogur desnatados • Aceites y grasas: Aceite de oliva, girasol en cantidades moderada. Comer despacio y en un ambiente tranquilo. Masticar bien. - Reposar sentado hasta media hora después de las comidas principales. - Realizar cocinados sencillos (hervidos, en su jugo, plancha, vapor, horno) y evitar los fritos, rebozados, empanados, salsas, guisos y en general todas aquellas cocciones que lleven muchas grasa y aceite. Si no ha producido ningún síntoma, se puede seguir una alimentación normal y variada, sin embargo es aconsejable no tomar gran cantidad (de una vez) de alimentos que contengan grasa (el exceso de grasa puede causarle un cólico biliar). Estos alimentos son los siguientes: Esto no significa que estos alimentos estén prohibidos, sino que los debe tomar con moderación Recomendaciones: - Seguir una dieta saludable y variada, similar a la Pirámide de la Alimentación Saludable - Evitar las comidas abundantes. Comer poca cantidad y varias veces al día; lo ideal es repartir las comidas en 5-6 tomas (desayuno, media mañana, comida, merienda, cena y algo antes de acostarse) Embutidos y carnes grasas (cordero, cerdo) Leche entera, mantequilla, margarina, nata, crema, flan, chocolate, pasteles Huevos Aceitunas, frutos secos (nueces, avellanas, almendras, cacahuetes, etc
 la dieta, hipercalórica, dieta DASCH, DIETA HIPOCARBONATADA 
DASH es la sigla en inglés de Dietary Approaches to Stop Hypertension (Enfoques Dietéticos para Detener la Hipertensión). La dieta DASH puede ayudar a bajar la presión arterial alta y el colesterol y otras grasas en la sangre. Puede ayudar a reducir el riesgo de ataque cardíaco y accidente cerebrovascular y ayuda a bajar de peso. Esta dieta es baja en sodio (sal) y rica en nutrientesLa dieta DASH reduce la presión arterial alta al disminuir la cantidad de sodio en su dieta a 2300 miligramos (mg) al día. Bajar el sodio a 1500 mg al día reduce aun más la presión arterial. También incluye una variedad de alimentos ricos en nutrientes que ayudan a a algunas personas a bajar la presión arterial, tales como potasio, calcio y magnesio.
Con la dieta DASH, usted: Consumirá muchas verduras, frutas y productos lácteos sin grasa o bajos en grasa Incluirá granos enteros, legumbres, semillas, nueces y aceites vegetales Comerá pescado, aves y carnes magras Reducirá la sal, las carnes rojas, los dulces y las bebidas azucaradas Reducirá las bebidas alcohólicasTambién debe hacer por lo menos 30 minutos de ejercicio de intensidad moderada casi todos los días de la semana. Los ejemplos incluyen caminata rápida o montar en bicicleta. Póngase como meta hacer por lo menos 2 horas y 30 minutos de ejercicio por semana Puede seguir la dieta DASH si desea prevenir la presión arterial alta. También le puede ayudar a perder el peso extra. La mayoría de las personas pueden beneficiarse de una reducción de la ingesta de sodio a 2300 miligramos (mg) al día. Su proveedor de atención médica puede sugerirle que reduzca a 1500 mg al día si usted: Ya sufre de presión arterial alta Tiene diabetes o enfermedad renal crónica Es afroamericano Tiene 51 años de edad o más Si usted toma medicamentos para tratar la presión arterial alta, no deje de tomarlos mientras lleva la dieta DASH. No olvide decirle a su proveedor que usted está haciendo esa dieta Con la dieta DASH, usted puede comer alimentos de todos los grupos alimenticios. Pero usted incluirá más de los alimentos que son naturalmente bajos en sal, colesterol y grasas saturadas. También incluirá alimentos que son ricos en potasio, calcio, magnesio y fibra.
La siguiente es una lista de los grupos de alimentos y cuántas porciones de cada uno debe consumir al día. Para una dieta que tenga 2,000 calorías al día, usted debe comer:
· Verduras (de 4 a 5 porciones al día)
· Frutas (de 4 a 5 porciones al día)
· Productos lácteos sin grasa o bajos en grasa, tales como leche y yogur (de 2 a 3 porciones al día)
· Granos (de 6 a 8 porciones al día y 3 deben ser de granos integrales)
· Pescados, carnes magras y aves de corral (2 porciones o menos al día)
· Legumbres, semillas y nueces (de 4 a 5 porciones a la semana)
· Grasas y aceites (de 2 a 3 porciones al día)
· Dulces o azúcares agregados, tales como gelatina, caramelos duros, jarabe de arce, sorbete y azúcar (menos de 5 porciones a la semana

la dieta artesanal, dieta blanda, dieta astringente
La alimentación astringente está indicada en procesos diarreicos, independientemente de sus causas. Las más frecuentes son producidas por virus, bacterias y parásitos, la toma de determinados medicamentos como: laxantes, antibióticos o antiácidos que contengan magnesio. En otros casos, el origen pueden ser cuadros agudos de enfermedades inflamatorias intestinales, diverticulitis, secuelas de resecciones intestinales, etc. Por diarrea se entiende el aumento de la frecuencia, volumen o la fluidez de las deposiciones, que interfiere con la digestión y la absorción de nutrientes y líquidos, y puede ir acompañada de dolor abdominal, “retortijones”, fiebre y malestar. Las características generales de la dieta han de ser: baja en fibra insoluble (legumbres, verduras y ciertas frutas), baja en grasa, exenta en lactosa (leche, flan y natillas), sin alimentos irritantes (café, grasas, picantes, bebidas gaseosas) ni flatulentos (col, coliflor, repollo, alcachofas) Las frutas recomendadas al principio son: plátano, pera y manzana, bien maduras sin piel, y elaboradas en compota, asadas o trituradas y dulce de membrillo.  Las verduras y hortalizas como la patata, zanahoria, calbacín y calabaza, son bien toleradas desde el principio. Incorpore el resto, cocinadas en puré y mezcladas con patata, después cocinadas solas y en purés, posteriormente enteras y más tarde, si la tolerancia es buena, incorpórelas frescas.  La leche y derivados incorpórelos de la siguiente manera: 1º yogures, 2º queso fresco, 3º cuajada, 4º leche descremada y por último leche entera, flan y natillas.  Introduzca las legumbres, primero cocinadas y trituradas con batidora y pasadas por el pasapurés, después trituradas con batidora y, si las tolera bien tómelas enteras. 11. El arroz o las pastas puede prepararlos hervidos, en sopas con poco caldo o seco con un poco de aceite y alguna hierba aromática. 12. Las carnes y pescados tómelos hervidos, a la plancha, al horno, papillote, etc. 13. El huevo consúmalo pasado por agua, cocido o en tortilla usando poco aceite. 14. El aceite más aconsejado es el de oliva. Puede utilizarlo con moderación para aliñar en crudo o para cocinar. Yogures Los yogures y otras leches fermentadas son muy beneficiosos para la salud y especialmente ante procesos diarreicos. La acción de sus bacterias lácticas se mantiene en el interior del intestino, actuando como protectores de su mucosa. Tome entre 2 y 4 al día, uno de ellos con Lactobacillus Casei y los demás con Lactobacillus y Bifidobacterias.v
Pasadas esas primeras 24 h y según vaya mejorando planifique la incorporación de alimentos según la guía para la selección de alimentos y el ejemplo de menú que le proponemos más adelante
las dietas hipolipidicas, dieta KETO, y dieta cetogenica


Las grasas tienen muchos beneficios, pero su densidad nutricional es baja. Por eso seleccionamos proteínas y carbohidratos con alta densidad nutricional, evitando posibles deficiencias.
· Proteínas: Huevos, pescados, carnes, hígado y gelatina.
· Vegetales: Priorizamos aquellos con mayor cantidad de polifenoles (espinacas, brócoli, rúcula, kale, cebolla, col…). Las hierbas y especias también aportan nutrición concentrada (ajo, jengibre, cilantro, cebollín…).
· Frutas: Arándanos y frambuesas. Ricas en polifenoles y con mínimo aporte de carbohidrato. El aguacate es una fruta especial, ideal para aportar grasa saludable.
· Lácteos: Los lácteos enteros fermentados ayudan a completar la cuota grasa de una dieta cetogénica. Si no te gustan o tu genética no los tolera bien deberás utilizar otro tipo de grasas.
· Grasas:  Aceites (de oliva y coco), mantequilla, nata, frutos secos, coco rallado, chocolate oscuro.
[image: https://www.fitnessrevolucionario.com/wp-content/uploads/2017/01/compra.jpg]La compra semanal
Menú
Estas son las comidas principales de la semana pasada y su contenido aproximado de calorías y macros. La mayoría son recetas sencillas y otras requieren un poco más de elaboración. Varias están en El Plan Revolucionario.
[image: https://www.fitnessrevolucionario.com/wp-content/uploads/2017/01/MenuCetogenico.jpg]Menú cetogénico de 7 días
Mis calorías reales fueron un poco más altas, por algunos extras no planificados: tazas de caldo de huesos o alguna cucharada de aceite de coco  (o mantequilla) con el café. Si tu objetivo es perder grasa debes también considerar estas calorías.
Para el detalle de la lista de la compra y de cada comida descárgalo aquí.
Si quieres profundizar en los beneficios de la dieta cetogénica, junto con ayuno intermitente, echa un vistazo al programa De Cero a Ceto.
[image: https://www.fitnessrevolucionario.com/wp-content/uploads/2018/06/DeCeroaCetoSmall3d-300x190.jpg]
Suplementos
La cetosis produce una pérdida rápida de glucógeno y electrolitos al principio. Para recuperar electrolitos añado algo más de sal a las comidas e incluyo un suplemento de 400 mg de magnesio al día.
Durante mi ciclo de cetosis elimino los batidos de proteína, que aportan unas 600 calorías, creando déficit calórico sin mucho esfuerzo. La comida real produce más saciedad. Sigo tomando 5 gramos de creatina después de entrenar.

las dietas, elementales, semi elementales y dieta normocalorica.
Las fórmulas infantiles pueden ser clasificadas de acuerdo a su composición nutricional en: • Fórmulas completas: contienen todos los nutrimentos (proteínas, lípidos, hidratos de carbono, minerales, oligoelementos y vitaminas); • Fórmulas incompletas: Les hace falta uno o más nutrimentos, se presenta en forma de módulos nutricionales como, por ejemplo, módulos de proteínas o aminoácidos, de lípidos, hidratos de carbono, vitaminas y minerales. De acuerdo con la complejidad de los macronutrimentos, las fórmulas también pueden ser clasificadas en: • Poliméricas: Contienen los macronutrimentos en forma compleja, por ello, las proteínas están presentes en su forma natural o purificada (caseína, proteínas del suero de la leche de vaca o de soya); análogamente, los hidratos de carbono están presentes en forma de disacáridos, oligosacáridos o polisacáridos, y los lípidos están presentes como una mezcla de ácidos grasos poliinsaturados de cadena media y larga. Estas fórmulas contienen nutrimentos de alto peso molecular y son de baja osmolaridad. La digestión de las proteínas se inicia por la proteólisis gracias a las enzimas secretadas por el estómago (pepsina), seguidas por las pancreáticas (tripsina) y duodenales (peptidasas). El ataque enzimático rompe las cadenas de la proteína, esto da como resultado la formación de péptidos y aminoácidos libres, que son absorbidas por el enterocito mediante transporte activo. En esta célula, las peptidasas presentes en el citoplasma hidrolizan los péptidos reminiscentes hasta formar aminoácidos, éstos son transportados hacia el hígado por la vena porta, procesados y convertidos en las distintas proteínas circulantes como albúmina e inmunoglobulinas, entre otras.6 Las proteínas hidrolizadas de las fórmulas semi-elementales a través de tratamiento químico o enzimático son transformadas en oligopéptidos (pequeños di o tripéptidos), moléculas pequeñas, de reducido poder antigénico, que entran al enterocito por el mecanismo descrito. De acuerdo con el grado de hidrólisis, las fórmulas oligoméricas pueden ser clasificadas como extensamente o parcialmente hidrolizadas, conforme a definición anterior. Se ha demostrado que en lactantes de 3 ó 4 meses de vida, la mucosa intestinal permite la absorción de pequeñas cantidades de péptidos de alto peso molecular que no sufren proteólisis al nivel del enterocito, y alcanzan la circulación sistémica, las cuales posiblemente presenten una reacción alergénica.7,8 De esta manera, la permeabilidad de la mucosa intestinal puede estar aumentada en distintas enfermedades del tracto digestivo, lo que frecuentemente ocasionará sensibilización. Lípidos La Academia Americana de Pediatría (AAP)9 recomienda que los niños reciban 30% de las necesidades nutricionales en forma de lípidos; mientras tanto, las fórmulas elementales y semi-elementales tienden a seguir los patrones de la leche humana, que contiene aproximadamente 50% de las calorías sobre la forma de este nutrimento.10 Las grasas son hidrolizadas por las lipasas de la lengua y del estómago. Posteriormente, en el intestino delgado, ocurre la acción de la colipasa y lipasa pancreática, resultando en la ruptura de la molécula de grasa en mono, di o triacilglicerol, los cuales forman micelas por acción de la bilis. De esta forma son absorbidos por difusión pasiva por el enterocito, transformándose en quilomicrones, que son transportados por los ductos linfáticos y por la corriente sanguínea hacia los tejidos
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