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INTRODUCCION

En este manual conoceremos algunos tipos de dietas, explicando en qué consisten, los
alimentos permitidos, y también los alimentos no permitidos, es importante y fundamental
conocer cada tipo de dieta para que de esa manera nosotros como Licenciados de Nutricion,
tengamos en cuenta las dietas para cada tipo de paciente y cada situacion, podemos saber
que hay muchas dietas que son guiadas por tradiciones, éticas, salud o simplemente por tener

un buen cuerpo fisico.

En cada dieta podemos ver que hay muchas personas a nuestro alrededor que la necesitan, o
que si la hacen muchas personas no cumplen con la dieta como debe de ser, 0 se saltan
instrucciones, y es por eso que muchos pacientes no tienen o cumplen los objetivos que

desean.

Es importante saber que debemos tener en cuenta cada detalle que nos diga el paciente para
no dar una dieta equivocada y asi poder dar la dieta que es la indicada o correcta, tener en
cuenta que depende del paciente cada detalle aun el mas minimo, tener en cuenta varias

cosas y no solo el objetivo.



DIETA1

DIETA KETO O CETOGENICA

e En qué consiste?

Esta dieta consiste en comer alimentos que son ricos en grasas y proteinas, pero esta deja de
lado los carbohidratos. Lo mas sorprendente es que las personas que la realizan pueden
comer carnes, lacteos, huevos y mariscos, pero los alimentos tales como: pastas, papas, pan,
refresco e incluso algunas frutas estan prohibidas. También es vista como una seductora
alternativa para tratar ciertas condiciones CLINICAS y perder peso de manera réapida y
efectiva. Este ademas de resultar dificil de cumplir, a la fecha no se tienen evidencia sobre

sus efectos a largo plazo.

Esta dieta Ilamada KETO no es nueva, aunque es mas conocida en estos tiempos, esté
régimen se origind en los afos veinte como una herramienta para poder tratar enfermedades
neuroldgicas, (como la epilepsia). Esta dieta no es recomendada para todo el mundo, ni para
un largo plazo. Su nombre hace referencia a que es un modelo de alimentacién cuyo objetivo
es la creacidn de cuerpos cetdnicos, son compuestos metabdlicos generados en el organismo

como respuesta a la falta de reservas de energia.

Los musculos recurren primero a la concentracion de glucosa en sangre, cuando falta la
glucosa necesaria (si tenemos bajos los niveles de glucemia) es por eso que los musculos
buscardn la energia de las reservas de glucogeno, que son los hidratos de carbono

acumulados en el organismo, cuando este termina se produce la cetosis.



e Alimentos Permitidos:

Esta dieta lo que busca es restringir los carbohidratos, dado que este elimina un grupo

completo de alimentos, cabe aclarar que esta dieta no es apta para todo el mundo.

ORIGEN ANIMAL | ORIGEN VEGETAL ALIMENTOS BEBIDAS
GRASOS

Carnes blancas Cruciferas Aceites vegetales | Café

Carnes rojas Apio Frutas oleosas Té

Pescados blancos |Lechuga Frutos secos Agua

Pescados azules Judias

Mariscos Cebolla

Huevos Espinaca

Lacteos Calabacin
Pimientos
Aguacates

e Alimentos NO permitidos:

Cereales

Granos y Legumbres

Tubérculos y vegetales almidonados

Frutas

AzUcares refinadas
Alcohol

Alimentos light




DIETA?2

DIETA ASTRIGENTE

e En qué consiste?

Esta dieta es una planificacion de alimentos cuyo objetivo es mejorar el sistema digestivo,
lo podemos usar para un problema estomacal o diarrea. Cuando se realiza esta dieta las
personas introducen alimentos de facil digestion, es por eso que el organismo no necesita
demasiada energia para procesarlos. En esta dieta se evita o detiene los episodios de diarrea

y s asi como se previenen las deshidrataciones y se mejora la salud digestiva.

e Alimentos permitidos:

Yogur Natural

Carnes Magras

Pescados blancos

Vegetales

Carbohidratos permitidos ( arroz, papas)

e Alimentos NO permitidos:

Frutas sin pelar

Verduras crudas

Carnes crudas o poco cocinados

Pescado crudo o poco cocinados

Leche y sus derivados




DIETA 3

DIETA ALCALINA

e En qué consiste?

Esta se basa en la creencia de que algunas enfermedades se desarrollan por tener un PH bajo
en el organismo es por eso que se busca alcanizar el cuerpo, lo que hacemos es aumentar el
PH y asi conseguiremos contar con un organismo mas fuerte y protegido. Lo distinguimos
por los alimentos segln los que son los alcalinos y los que son acidificantes, la dieta alcalina

apuesta por consumir un tipo de alimentacion que incluya el 80% de alimentos alcalinizantes

y un 20% de alimentos neutros o ligeramente acidificantes,

e Alimentos permitidos:

Pescados frescos de todo tipo

Carnes blancas como el pollo y el pavo

Huevos realizados (cocidos)

Frutas y verduras (frescas)

Legumbres (soja y derivados)

Frutos secos sin sal o azlcar afiadidos

Arroz y pasta integral

Tés o infusiones naturales

Agua

e Alimentos NO permitidos:

Carnes rojas (cortos mas grasos)

Alimentos preparados, envasados o cong.

Embutidos como chorizo, salchichas, etc. | Refrescos
Harinas blancas Alcohol
Bolleria, galletas y dulces. Sal
Azucar refinado Café

Mantequilla, margarina o0 manteca

Salsas procesadas (mayonesa o kétchup)

Comida chatarra




DIETA4

DIETA ATKINS

e iEn qué consiste?

Es un plan de alimentacion bajo y que restringe los carbohidratos, y se centra en los
alimentos con aporte de proteinas y grasa. Tienen varias fases para que las personas pueden
adelgazar y mantenerse, y comienza con un plan de alimentacion con muy bajo contenido
de carbohidratos formalmente lo conocemos como un enfoque nutricional de ATKINS. Se
dice que en esta dieta no es necesario evitar los cortes de carne grasos o eliminar el exceso

de grasa, lo importante es controlar los carbohidratos.

Tiene 4 fases: 1.- Induccion 2.- Equilibrio 3.- Mantenimiento Previo 4.- Mantenimiento

permanente

e Alimentos permitidos:

Carne (aves, cerdo, cordero, vaca, jamon, etc.)

Pescado y mariscos

Verduras en bajo contenido de ch (lechuga, pepino, pimienta, apio, esparragos, setas, etc.)

Huevos ( huevo revueltos, y cocidos, tortillas huevos fritos, etc.)

Quesos duros

Productos de soja

En la etapa 1 solo se permiten las infusiones, agua y café descafeinado)

e Alimentos NO permitidos:

Plantas amilaceas, batata, la papa Frutas y jugos de fruta

Pan, cereales y derivados Alcohol

Legumbres (frijol, guisant, lentejas y arroz) | Leche o lactosa

Arroz o pasta Frutos secos

Alimentos dulces, pasteles, refrescos. Azucar o alimentos azucarados.




DIETAS

DIETA ASIATICA

e En qué consiste?

Este régimen es propio de los paises asiaticos, y también esta se considera una de las mas
saludables del mundo, esto es porque los que la ingieren es mas longeva que la consume la
dieta occidental. Ayuda a bajar de peso y eso concluy6 con que hubo pérdida de peso y
mejoria del perfil de colesterol. También este asegura mayor longevidad consumen mas
carbohidratos que proteinas y también se cree que es por la forma en la que se cocinan los

alimentos.

e Alimentos permitidos:

Todo tipo de vegetales, sobre todo frutas y vegetales de temporada

Hierbas, algas y setas de temporada

Arroz sobre todo integral

Pescado

e Alimentos NO permitidos:

Alimentos procesados

Azucar y alimentos grasientos




DIETA 6

DIETA DEL GRUPO SANGUINEO B

e En qué consiste?

Este grupo poseen supuestamente un sistema inmune eficiente, gran capacidad de
adaptacion al medio ambiente y un aparato digestivo capaz de digerir sin problema los

lacteos y sus derivados.

e Alimentos permitidos:

Carne (cordero, venado y conejo) Lacteos (leche de vaca, oveja, cabra,
desnata, yogures, queso cottage, kerif, y
riccota

Pescado y mariscos (bacalao, salmon, | Verduras y hortalizas (acelga, berenjena,
sardina, mero, lenguado, merluza, perca, | brécoli, calabaza, cebolla, col, escarola,

besugo, caballa. perejil, puerro y zanahoria

Aceite de oliva Frutos secos (no tan aconsejables)

Legumbres (alubias y judias pintas) Frutas (arandanos, ciruelas, platano, pifa,
uvas

Cereales (arroz, mijo, harina de avena) Agua y té verde

e Alimentos NO permitidos:

Carnes (pato, codorniz, perdiz y cerdo) Cereales (trigo, centeno, cebada,

Pescados y mariscos (anchoas, angulas, | Frutos secos (avellanas, cacahuate,
anguila, mejillones, ostras, cangrejo, | pistachos, pifiones, seésamo, pipas de
gambas y langostas girasol, y de calabaza.

Lacteos (helado, queso Roquefort vy | Verduras (hortalizas tomate y alcachofa)
cheddar)
Aceite de maiz, cacahuate, cartamo Yy | Frutas (ganada, caqui y coco)
sésamo
Legumbres (tofu, garbanzos y lentejas) Refrescos, gaseosas Yy licores




DIETA Y

DIETA BASAL

e En qué consiste?

Esta dieta es aquella que se puede encontrar en pacientes ingresados al hospital, debe de
estar personalizada a cada patologia y estar basada en alimentos saludables, Esta dieta su
principal objetivo es el tratamiento dietotérapico es reducir el tiempo de hospitalizacion de
las personas. En algunas se pautara una dieta basal sin sal (para hipertension), sin azucar

(para diabetes), dieta liquida (para aquellos px que no pueden tomar solidos) .

e Alimentos permitidos:

Frutas Huevo

Verduras Léacteos

Hortalizas Agua 0 agua con gas
Cereales integrales Carne

Legumbres Pescado

e Alimentos NO permitidos:

Productos rebozados Batidos
Productos en grasa Azucarillos
Aceite de girasol Bolleria
Alcohol Azlcar libre
Refrescos Cacao soluble
Zumos Galletas




DIETA 8

DIETA BAJA EN PURINAS

e En qué consiste?

Esta dieta es un plan de alimentacion que limita los alimentos con alto contenido de purinas,
las purinas son una sustancia natural que se encuentra en algunos alimentos, cuando
digerimos purinas, produce un producto de desecho llamado &cido Urico, es por eso que Si
nosotros consumimos muchas purinas producimos una acumulacién de cristales de acido
arico en las articulaciones y esta puede provocar ciertos problemas de salud, algunos como

son los célculos renales, y un tipo de artritis conocida como la gota.

Su objetivo es controlar la cantidad de purinas que se consume y no es solamente evitar

purinas.

e Alimentos permitidos:

Mantequilla de mani y nueces

Productos lacteos bajos en grasa y sin grasa, como leche, yogur y queso

Huevos (con moderacion)

Grasa y aceite

Otros vegetales

Papas, pan, arroz y pasta

Vino (con moderacion)

Frutas y jugo de frutas

Café con moderacion

e Alimentos NO permitidos:

Carnes de animales (ternera, venado y pato) | Levadura

Anchoas, sardinas, mejillones, bacalao, | Carnes rojas, piel y carnes oscuras de aves
trucha, atun, arenque, abadejo, vieiras de corral grasas, productos lacteos altos en
grasas

Visceras como higado, rifiones y mollejas | Cerveza

Salsa espesa




DIETA9

DIETA DASH

e En qué consiste?

Esta dieta se cred para mejorar la prevencion de enfermedades cardiovasculares, trata de un
tipo de alimentacion que prioriza el consumo de vegetales, granos enteros, y carnes magras,
también se recomienda la ingesta bajas dosis de sal, su objetivo es reducir la hipertension
arterial, por eso es que proporciona el consumo de frutas y verduras, es por eso que el potasio
que tienen los alimentos es capaz de contrarrestar los efectos de sodio en lo que a tension

arterial se refiere.

e Alimentos permitidos:

Se puede elegir entre los siguientes alimentos:

Alimentos con un alto contenido de potasio, calcio, magnesio, fibra y proteina.

Alimentos con un bajo contenido de grasas saturadas

Alimentos con bajo contenido de sodio

e Alimentos NO permitidos:

Limita los alimentos que tendran un impacto negativo en su presién arterial y su salud

cardiaca
Sal de mesa Corte grasos de carne | Condimentos c/azlcar
Comida répida Aves con piel
Alimentos pre envasados Manteca de cerdo
Carnes procesadas Crema
Carne de vacuno Mantequilla
Cerdo Leche entera
Cordero AzUcar de mesa
Ternera Dulces
Queso Alimentos Basura




DIETA 10

DIETA MEDITERRANEA

e En qué consiste?

Es una dieta variada y equilibrada que predominan los alimentos obtenidos de los cultivos
tradicionales de esta zona geogréafica bafiada por el mediterraneo: el trigo, el olivo y la vid.
Se recomienda 5 raciones de frutas y verduras al dia, puede ayudar a adelgazar sin grandes
restricciones, ya que permite comer casi de todo, pero en cantidades moderadas, el agua
juega un papel fundamental para eliminar el exceso de liquidos, lo ideal es ingerirla fuera de

las comidas y 2 litros al dia.

e Alimentos permitidos:

Verduras

Legumbres

Fruta

Pescado

Carnes blancas

La pasta

El arroz

Frutos secos

Aceite de oliva

e Alimentos NO permitidos:

Harinas

Azucar refinados

Refrescos

Alimentos carnicos

Alimentos procesados




DIETA 11

DIETA EQUILIBRADA

e En qué consiste?

Es aquella que nos aporta todos los nutrientes que necesitamos para el funcionamiento
Optimo de nuestro organismo, una nutricién equilibrada aporta la proporcién adecuada de
macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y grasas) micronutrientes (vitaminas,
minerales y antioxidantes) y fibra. Segun la OMS, realizar una dieta sana y balanceada
durante nuestra vida nos ayuda a prevenir la mal nutricion, enfermedades no trasmisibles

(diabetes, cardiopatias, accidentes cardiovasculares y cancer) y diferentes afecciones.

Se caracteriza por tener 6 cualidades; adaptada, completa, satisfactoria, variada, suficiente

energia (perder peso), segura.

e Alimentos permitidos:

Alimentos con almidén, incluidos el pan, las pastas el arroz, y las papas

Frutas y verduras

Leche y otros productos lacteos

Carne, pescado, huevo, frijoles y otras fuente no lacteas de proteinas

Alimentos con alto contenido de grasa o azUcar

e Alimentos NO permitidos:

Productos de carne procesada, como embutidos, salami, pasteles de carne y hamburguesas

Alimentos con alto contenido de sal

Alimentos y bebidas azucaradas

Alimentos con alto nivel de grasa, como crema, mantequilla y tortas




DIETA 12

DIETA ACTIVA

e En qué consiste?

Es un método que combina la auriculopresion con un adecuado asesoramiento, lo
conseguimos con cualquier persona que pueda controlar su peso encontrandose bien,

sintiéndose apoyada y cuidada por un asesor nutricional.

e Alimentos permitidos:

Vitamina C: Minimo 80mg de un alimento, frutas como; naranja, mandarina, pomelo,

kiwi, 0 papaya, ayuda a evitar el cansancio y la fatiga cronica, es simbolo de vitalidad.

Calcio: La dosis recomendada es de 900mg, los productos de lacteos asimila mejor el

organismo, como un vaso de leche, un yogur, un postre lacteo.

Hierro: La cantidad recomendada diaria es de 10mg, este mineral influye en el estado de
animo por eso es importante tomar: verduras frescas ricas en hierro como espinacas, col
0 acelgas, higado en ternera, legumbres secas (lentejas o habas) de vez en cuando frutos

secos ricos en hierro y un poco de chocolate

e Alimentos NO permitidos:

Fritos

Bolleria industrial
Embutidos

Mayonesa

Galletas

Postres casero
Helado

Bebidas azucaradas

Chucherias

Aperitivos salados




DIETA 13

DIETA CRASH

e ,En qué consiste?

Es un régimen alimenticio disociado, que motiva a todas las personas a consumir pocas
calorias diarias con el objetivo de lograr grandes resultados en un plazo de tiempo muy corto,
esta dieta es muy popular ya que puede ser muy rapida y eficiente y asi poder lucir un gran

cuerpo en poco tiempo.

Es corta, sencilla y eficaz para bajar de peso, esta dieta la usan los artistas para lucir un
grandioso cuerpo, ya que evitan aparicion de celulitis y flacidez, en este se ingieren
alimentos que ayudan a la oxidacién de grasas para bajar de peso facilmente, su

caracteristica principal es que es hipocalérica

e Alimentos permitidos:

Verduras

Pescados

Pollo y pavo sin piel

Agua Mineral

Jugos de frutas naturales sin aztcar

e Alimentos NO permitidos:

Frituras en general

Bebidas alcoholicas

Leche entera

Embutidos

Dulces

Mantequilla

Carne de cerdo




DIETA 14

DIETA COLESTEROL ALTO
e /En qué consiste?

Este tipo de dieta debe de ser rica en fibra, acidos grasos saturados, antioxidantes, ademas
se debe hacer una rica en fruta y verdura, y consumir mas pescado que carne, se debe de
eliminar los embutidos y moderar el consumo de huevos, eliminar las grasas saturados,
reducir el maximo el consumo de azucares y también debe ingerir legumbres y cereales

integrales, evitar alimentos fritos.

Esta dieta se debe realizar cuando el colesterol esta elevado y se debe de cuidar mucho la

alimentacion, ya que hay muchos alimentos que contiene mucho colesterol.

e Alimentos permitidos:

Avena

Frutas y verduras

Alimentos con alto contenido en fibra y ricos en A& grasos insaturados

Pescados azules como el atlin, el salmén, o la sardina

Frutos secos

Té matcha

Semillas de chia, quinoa, y trigo sarraceno

Aceite de oliva

Cdarcuma

e Alimentos NO permitidos:

Mantequilla, quesos grasos y nata Bolleria industrial

Leche entera y derivados (yogur) Mariscos

Fiambres y embutidos Comidas en exceso de sal

Visceras Alimentos picantes, especies en general y
muy condimentados, y fermentados

Aceites, salsas, manteca, y patés Bebidas alcohdlicas, y excitantes, asi como
refrescos azucarados

Comida rapido y alimentos hipercaloricos




DIETA 15

DIETA DETOX PARA ADELGAZAR

e En qué consiste?

En esta dieta hace que le dé una ayudadita al organismo a eliminar las toxinas, ya sea también

porque llevamos una temporada “mal comiendo” dandonos demasiados homenajes

grasientos y azucarados, etc. Se trata de darle un reposo al sistema digestivo, el objetivo es

ayudar al aparato digestivo a eliminar el exceso de desechos que hallamos acumulado.

Es por eso que debemos seguir una alimentacién que ayude al higado, los rifiones, y los

intestinos a eliminar toxinas.

e Alimentos permitidos:

Hojas verdes, espinacas, berros, y berza

Aceite de oliva virgen extra

Alcachofas Granos completos (amarantos, trigo entero)
Esparragos Granadas

Remolacha Fresas, frambuesas y moras

Apio Limon

Infusion de diente de le6n Pimienta de cayena

Te verde Cdrcuma

Ajo, cebolla, y puerro Jengibre

Aceite virgen de linaza

Algas marinas como kelp, dulce, y nori

e Alimentos NO permitidos:

Azucar (dulces) Mortadela
Tortas Jamon
Postres Salami
Carnes procesadas Cafeina

Salchicha — chorizo

Té verde — negro

Tocineta

Productos industrializados




DIETA 16

DIETA PALEO
e /En qué consiste?

Esta dieta se basa en que estamos genéticamente adaptados para comer lo que comian
nuestros antepasados, para comer lo que comian nuestros antepasados del Paleolitico:
carnes, verduras, pescado, frutas, y es mejor evitar lacteos, legumbres y cereales, Se basa en

la premisa de que los seres humanos estamos adaptados.

La paleodieta, se le conoce como la dieta de la edad de piedra o dieta del hombre en las

cavernas, considera que los alimentos mas adecuados para el ser humano.

e Alimentos permitidos:

Frutas y verduras de temporada

Alimentos frescos

Pescado, mariscos, y carne ecoldgica

Raices

Frutos secos ricos en Omega B

Aceite de oliva

e Alimentos NO permitidos:

Harinas

Azlcares

Alimentos procesados

Legumbres

Cereales

Lacteos




DIETA 17

DIETA KOSHER

e ,En qué consiste?

Es la dieta que sigue pautas de alimentacion del judaismo, las pautas de kashrut, conjunto
de normas dietéticas que figuran el Levitico, esta dieta tiene un objetivo religioso, pero
también se a comprobado que a llevado a una alimentacion saludable. La palabra kosher o
kasher significa adecuado o apto, sefiala los alimentos que benefician el estado fisico y

espiritual del hombre.

Se dice que los alimentos que nos apartan del camino espiritual se llaman taref.

e Alimentos permitidos:

Animales terrestres: que sean simultaneamente rumiantes y tengan la pezufia partida
(vaca, toro, oveja, cordero)

Animales marinos: los que tengan simultaneamente aletas y escamas (sardina, mero,
salmon, carpa, anchoa, arenque, corvina, atin, etc.) No esta permitido el tiburon, delfin,
la sepia, pulpo, camarones, calamares, y todo molucoso y crustaceo.

Aves: Todas las aves con excepcion de las carrofieras, rapaces, y carnivoras, (pato, ganso,
pollo, gallina, paloma)

Frutas, verduras y vegetales: Todas estan permitidas, pero no debe consumirse si tienen
insectos, porque se convierten en taref.

e Alimentos NO permitidos:

Carne de cerdos Halcones

Conejos Aves depredadoras o carrofieras
Ardillas Aguilas

Camellos Buhos

Canguros o caballos Gaviotas




DIETA 18

DIETA MILITAR

e En qué consiste?

Es conocida como la dieta de los tres dias, dieta del helado o dieta de la armada, es un método
rapido de pérdida de peso que se basa en un plan de comidas bajas en calorias y que promete
ayudarte. Contiene dos fases que en total son 7 dias que la integran, la primera fase dura tres
dias que son tres comidas bajas en calorias, los otros cuatro dias son la segunda fase en ellos

se debe comer de forma saludable y mantener baja cantidad de calorias.

e Alimentos permitidos.

Incluye una gran cantidad de proteinas con alimentos como:

Carne

Los huevos

El atln

e Alimentos NO permitidos:

Realmente podemos consumir alimentos con una cantidad moderada solo debemos tener en

cuenta que las personas vegetarianas, debemos de sustituir algunos alimentos por otros.



DIETA 19

DIETA BLANDA

e ,En qué consiste?

También a esta dieta se le denomina como la dieta de proteccion gastrica, su objetivo
principal es ayudar al sistema digestivo, mientras pasa por un problema de salud que le
impidan funcionar con normalidad, con esta dieta se trata que el aparato digestivo trabaje lo
minimo. Es un tratamiento dietotérapico, es decir que este tipo de alimentacion no se debe
de llevar de por vida, si no que se utiliza para mitigar los sintomas gastricos que se pueden

llegar a presentar en algiin momento puntual.

e Alimentos permitidos:

Carne (blanca, como el pollo o pavo) Frutas (machacada o en puré)

Pescados blancos Verduras (cocida, purés o cremas)

Huevos cocidos o en tortilla francesa Grasas (aceite de oliva de virgen extra)

Legumbres (sin piel, trituradas, pequefias
cantidades
Lacteos (yogur natural, quesos frescos)

Cereales (blancos, la papa se debe de
consumir hervida o al horno

e Alimentos NO permitidos:

Carne (rojas, y procesada) Verdura (cruda)

Pescados (pescados azules) Cereales (cereal de caja)

Huevos (cocciones como la fritura)

Productos procesados (bolleria, chocolate,
salsas, picantes, 0 alimentos en vinagre

Legumbres (enteras, evitarlas en forma de
estofado o guisado

Lacteos (queso curado, leche, flanes,
natillas, 0 yogures de sabores

Frutas (crudas)




e En qué consiste?

DIETA 20

DIETA GAPS

Su objetivo es mejorar la microbiota intestinal, teéricamente, este plan de alimentacion se

cred al principio para aliviar las enfermedades inflamatorias intestinales, asi como para

mejorar los sintomas del autismo. Su nombre tiene 4 letras que hacen referencia a las siglas

que tienen en inglés, preciso su nombre es: Gut and Psychology Syndrome o sindrome psico-

intestinal. Esta dieta no es apta para la pérdida de peso, es una dieta demasiado larga y muy

restrictiva, y algunos estudios relacionan el bienestar de intestinal con la salud mental.

e Alimentos permitidos:

ETAPA 1 ETAPA 2 ETAPA 3 ETAPA 4 ETAPA S ETAPA 6
Caldo: carne | Yemas de |2 Carnes Manzana Caldo
0 de | huevo cucharadas | asadas/parrilla | cocida huesos/carne
pescado de aguacate
Sopa de Guisos Panques Aceite de | Verdura Carnes frescas
caldo caseros oliva frio cocida
Jugo + jugo | Huevo Jugos Grasas animales,
probiotico probiotico cocido con | recientes pescados y
ghee mariscos X
Carne u otro | Agregar Pan con Huevo orgénico,
de  tejido | ghee por nueces comidas
blanco cucharadas molidas 0 fermentadas
semillas
Té de Vegetales
jengibre
Productos
horneados

e Alimentos NO permitidos:

Alimentos altamente procesados en envases y latas

Carbohidratos refinados

Alimentos con conservantes, colorantes, productos quimicos artificiales

Elimina la fruta, la miel y los frutos secos

Frijoles especificos, cereales integrales, condimentos, etc.




DIETA 21

DIETA LIQUIDA

e En qué consiste?

Esta dieta se compone de liquidos y alimentos que son normalmente liquidos y alimentos
que se vuelven liquidos cuando ya estan a temperatura ambiente, como el helado. Esta
dieta se realiza antes de un examen o procedimiento médico, o antes de ciertos tipos de
cirugia, en algunas ocasiones es necesario tener esta dieta después de haberse sometido a

una cirugia en el estbmago o en el intestino

e Alimentos permitidos:

Sopas cremosas y coladas Agua

Té Jugos de fruta

Jugo Mantequilla

Gelatina Helado comun o de fruta
Malteadas Azlcar, miel, jarabes
Pudin Caldo de sopa

Paletas de helado

e Alimentos NO permitidos:

No se pueden consumir alimentos sélidos cuando este en dieta liquida completa.




DIETA 22

DIETA BAJA EN FIBRAS Y RESIDUOS

e ,En qué consiste?

Los alimentos altos en fibra agregan volumen a sus deposiciones, y el consumo de bajos
alimentos en fibra puede disminuir el tamarfio de sus deposiciones y hacer que se deformen
esta dieta es recomendada cuando se tiene alguna de las enfermedades tales como; sindrome

del intestino irritable, diverticulitis, enfermedades de Crohn, colitis ulcerosa.

e Alimentos permitidos.

Frijol y legumbres Productos lacteos
Granos enteros Panes y granos
Vegetales crudos y frutas o sus jugos Verduras verdes
Vegetales de frutas con cascara Proteina

Nueces y semillas Grasas, aceites
Los nervios de la carne Salsas

e Alimentos NO permitidos:

Evitar carnes frias Cafeina

Perros calientes, salchichas, frijol, nueces | Alcohol

Alimentos o aderezos muy picantes Margarina

Comidas fritas con mucho aceite Aceites

Postres que contengan nueces, coco o otras | Mayonesa




DIETA 23

DIETA DE LIQUIDOS CLAROS

e ,En qué consiste?

Se compone de liquidos y alimentos claros, y alimentos que se transforman en liquidos
claros cuando estan a temperatura ambiente, se puede usar si el paciente tiene pancreatitis

aguda, esta vomitando, o esta enfermo del estomago.

e Alimentos permitidos:

Caldo claro Peltas de helado

Té Agua

Jugo de arandano Jugo de fruta sin pulpa
Gelatina Caldos

Bebidas para deportistas incaloradas Café sin crema ni leche

e Alimentos NO permitidos:

Jugo de néctar o de pulpa

Leche y yogur




e ,En qué consiste?

DIETA 24

DIETA SIRTFOOD

Se basan en los alimentos sirt, o que quiere decir alimentos ricos en activadores de sirtuinas,
eso provoca que en el cuerpo humano un efecto similar al del ayuno, este restringe la

aportacion caldrica al organismo o ejercitarte.

Se debe a que las sirtuinas tienen una gran incidencia sobre el envejecimiento celular de las

células, mejorando la longevidad y su metabolismo.

e Alimentos permitidos:

Chocolate oscuro Café

Vino Fresas

Té verde Aceite de oliva extra virgen
Cebolla roja Perejil

Trigo sarraceno Nueces

Pollo Comidas a base de soja
Pavo Col rizada

Gambas Apio

Alcaparras Clrcuma

e Alimentos NO permitidos:

Pasta

Patatas

Judias

Legumbres




e En qué consiste?

DIETA 25

DIETA SEMAFORO

Esté consiste en un plan alimenticio bajo en calorias el proposito de esta dieta es bajar de

peso hasta llegar al peso ideal, pero esto depende de cada persona que la realiza, depende de

su peso, edad, sexo, y altura. Se basa en el equilibrio que se mantiene al consumir los

alimentos, ya que no se le restringe a la persona totalmente de algin producto en especifico

si no que se le ayudara a controlar el consumo.

Esta dieta es mas un camino a un estilo de vida mas saludable.

e Alimentos permitidos:

COLOR VERDE

COLOR NARANJA

COLOR ROJO

Verduras y hortalizas

Carnes rojas

Cereales con azUcar

Pescado blanco

Frutos secos (nueces, mani)

Carne de cerdo

Pollo Arroz y pasta (integral) Dulces

Leche Lacteos  (leche, queso, | Leche condensada
yogur)

Yogur Papay yuca Embutidos

Carne blanca (pescado, | Huevo en bajas porciones Mantequilla

pavo)

Agua mineral Aguacate, platano Bebidas gaseosas

Bebidas azucaradas Lentejas, garbanzos Salsas
Aceites Golosinas (chocolate,

gomitas, chupetas, etc.)

Jamoén Bebidas con licor

e Alimentos NO permitidos:

Cereales con azUcar

Mantequilla

Carne de cerdo

Bebidas gaseosas

Dulces

Salsas

Leche condensada

Bebidas con licor

Embutidos

Golosinas (chocolate, gomitas, chupetas)




DIETA 26

DIETA POLEMERICA

e En qué consiste?

Esta dieta es uno de los tipos de formulas enterales. Se componen porgue como tal, son
productos que se componen de una mezcla de macro y micro nutrientes. Su objetivo
principal es brindar el soporte nutricional que requieren en personas con desnutricion, o con
alguna enfermedad, que estén hospitalizados y/o no quieran o puedan comer. A esta dieta se

considera como una dieta artificial pero también es muy compleja y balanceada.

Esta dieta es usada un 95% aproximadamente en los casos, ya sea para complementar o
como una dieta Unica. Y en general esta dieta se usa para pacientes que aln mantienen una

buena capacidad motora, digestiva o de absorcion.

e Alimentos permitidos:

Proteina entera

Hidratos de carbono complejos

Grasas

Vitaminas

Minerales

e Alimentos NO permitidos:

Lactosa

Gluten




DIETA 27

DIETA DUKAN

® iFEn qué consiste?

Es un consumo masivo de proteinas, es una dieta de las mas conocidas y publicitadas en la
actualidad, consiste en un plan basado en el consumo masivo de proteinas, es un método de
adelgazamiento y esta estructurado en 4 fases, dos de ellas son para perder peso, y las otras

dos son para estabilizarlo.

Las personas que hacen esta dieta solo pueden comer 100 alimentos, 72 ricos en proteinas,
y 28 verduras recomendadas. Las fases se llaman: fase de taque, fase de crucero, fase de

consolidacion, fase de estabilizacion.

e Alimentos permitidos.

FASE 1 FASE 2 FASE 3 FASE 4
Aves Acelgas, alcachofas | Vegetales con | Alimentacién
almidon saludable

Pescados Brocoli, calabaza Pan integral Alimentacién
equilibrada

Mariscos Cebolla, col, coles | Frutas 3 cucharas de
salvado de avena

Proteinas vegetales | Esparrago, espinaca | Quesos Jueves de proteinas
puras

Konjac Lechuga, palmitos | Comida de gala Agua

Tofu Pepino, pimiento Agua

Seitan Réabano, soja, setas

Productos lacteos Champifiones

Huevo de gallina o | Tomate, zanahoria

codorniz




e Alimentos NO permitidos:

Lengua de buey Jamon serrano Sésamo

Pato Caldo concentrado Vinagre

Piel de aves Nata liquida ligera Leche entera
Oca Maicena Quesos grasos
Cerdo Aceite de parafina Lacteos normales

Chuletén de ternera

Mayonesa dukan

Cualquier alimento

conservado en aceite

Cordero

Mostaza

Jamoén ahumado

Sal




DIETA 28

DIETA HIPOCALORICA

e ,En qué consiste?

Esta dieta se caracteriza por ser una dieta o régimen dietético bajo en calorias, consiste en
aplicar una restriccion calorica diaria o reducir la ingesta de los alimentos que contienen
calorias. Controla y elimina de la dieta aquellos alimentos que engordan y que no aportan
interés nutricional, y asi poder disefiar un plan alimenticio en la proporcion y cantidad

adecuadas al perfil del paciente.

En esta dieta normalmente se realizan 5 ingestas de alimentos al dia.

e Alimentos permitidos:

Buey, ternera, caballo, cerdo magro, carne | Zanahorias, alcachofas, cebollas, calabaza,
sin grasa en general
Pollo, pavo, paloma Café, tes, infusiones

Pescado magro, molucoso, crustaceos Aguas minerales

Leche desnatada, yogur natural, quesos | Condimentos
desnatados sin azUcar
Verdura en general

e Alimentos NO permitidos:

Azlcar, confituras, miel Aguacate, aceitunas

Chocolate, cacao Carne grasa, chucheria, conserva de carne

Bolleria, helados Pescado graso, en aceite, o escabeche

Snacks Caldo grasos, sopas de sobre

Fruta disecada; pasas, higos, ciruelas Bacon, manteca, chicharrones, yogur de
frutas, yogures azucarados

Fruta seca grasa; almendras, avellanas, | Bebidas azucaradas, refrescos, alcohol,

cacahuate, nueces cerveza, licores, aperitivos, vinos, etc




DIETA 29

DIETA HIPERCALORICA

e ,En qué consiste?

Son aquellas que contienen un aporte energético mayor del que necesita un individuo, no
solo es una dieta alta en calorias que permite lograr un aumento de peso, ademas, se mejora
la cantidad y calidad de lo que se come, se necesitan cuantificar y aumentar las calorias, por

lo tanto, los macronutrientes: carbohidratos, proteinas y grasas.

e Alimentos permitidos:

Frutas secas

Aceite de oliva virgen extra

Frutas desecadas

Pan

Pastas

Arroz

e Alimentos NO permitidos>:

Bolleria

Chocolate

AzUcar




DIETA 30

DIETA JAPONESA

*  ¢:En qué consiste?

En esta dieta se debe de tener presente que principalmente consiste en saber elegir muy bien
los alimentos que se prepararan, la frescura del producto es fundamental también en el
tiempo en el que se tome a la hora de comer, la calma con la que se coma, y también que se
disfrute la comida, se disminuye la ingesta de carne y se le da la oportunidad al pescado, y

se tratan de acompafar las comidas con infusiones de té, se disminuyen las grasas y se lo

pone sabor a la comida.

e Alimentos permitidos:

Arroz blanco o integral.

Setas y diversos hongos comestibles

Fideos de arroz

Pescados frescos

Soja en sus diferentes versiones, tofu Jengibre
Fruta fresca (manzana, mandarina, naranja) | Algas
Infusiones de té verde Aguacate
Vegetales frescos, berenjenas, coles,
calabazas, patatas, rabanos.

e Alimentos NO permitidos:
Mantequilla Ternera
Leche Cerdo
Queso Pollo
Yogur Pato

Helado




DIETA 31

DIETA LAXANTE

e ,En qué consiste?

Es una dieta especial e ideada para personas que padecen de trastorno conocido con el

nombre de estrefiimiento, es un plan sencillo de realizar y se puede realizar el tiempo que

cada persona desee, pero se debe de tener en cuenta que el estado de salud de la persona

debe ser sano, ademas de beber la mayor cantidad posible de agua diariamente, todas las

infusiones con edulcorante, realizar actividad fisica, y condimentar todas las comidas en

forma minima.

e Alimentos permitidos:

Manzana y pera (con piel)

Brocoli

Platano

Aguacate

Ciruelas y uvas (tanto frescas como pasas)

Aceite de olivo y aceite de coco

Citricos Verduras de hoja verde (espinacas, acelgas,
esparragos.

Melén Alcachofa

Frutos del bosque y moras Tomate

Legumbres

Col, coliflor, repollo, etc.

Semillas y frutos secos

Cebolla, ajo, y zanahorias.

e Alimentos NO permitidos:

Arroz Mijo
Quinoa Arvejas
Maiz Frijoles
Cebada Garbanzo
Avena Soja
Trigo Lentejas
Centeno Ejotes




DIETA 32

DIETA RENAL

e iEn qué consiste?

La dieta renal es baja en sodio, fosforo, y proteinas. Una dieta renal hace hincapié en la

importancia de consumir proteinas de alta calidad y limitar los liquidos, En algunas dietas

renales también pueden limitar el potasio y el calcio. Las personas con enfermedades renales

deben de cumplir una dieta renal para reducir la cantidad de desechos en la sangre del

paciente.

e Alimentos permitidos:

Frutas: aguacate, coco, higo, uva, pasas, etc

Agua de coco, té negro, verde, mate

Vegetales: papa, yuca, apio, acelga, nabo

Semillas: sésamo, linaza

Leguminosas: frijoles, soja, habas, lenteja

Papeldn o guarapo de cafia de azlcar

Cereales integrales: trigo, arroz, avena

Sal light

Alimentos integrales: galletas, cereales

Col de Bruselas, tomate, espinacas, calery

Chocolate, almendras, avellanas

Ciruelas, Melon, kiwi, guayaba, moras

e Alimentos NO permitidos:

AzUcar

Miel

Caramelos

Refrescos

Bebidas azucaradas




e ,En qué consiste?

Esta dieta propone un modelo de alimentacion saludable que busca crear un equilibrio
hormonal para mejorar el peso y la salud, orienta la nutricion, organiza la alimentacion
respecto a la influencia que tienen los alimentos sobre el metabolismo, se basa en la

regulaciéon de hormonas, mediante un modelo cuya formula es 40% de hidratos de carbono,

DIETA 33

DIETA ZONA

30% de proteinas, y 30% de grasas en cada una de las comidas principales.

e Alimentos permitidos:

Mariscos

Espéarragos

Aves de corral magra

Fresas

La mayoria de las frutas

Pequefias cantidad de aceite de canola

Verduras sin almidén

Pequefias cantidades de aceite de oliva

Productos lacteos bajo en grasas

Avena

Claras de huevo

La cebada

e Alimentos NO permitidos:

Trigo Salsa de soja
Cebada Malta
Centeno Empanados

Harina de trigo

Productos marinados

Embutidos Imitacién de pescado
Salsas Dulces
Aderezos Espesante

Sopas




DIETA 34

DIETA BAJA EN FODMAP

e En qué consiste?

Esta dieta la realizan personas que padecen el sindrome de intestino irritable (SIl), tiene

dolor abdominal y diarrea o padecen de estrefiimiento, una dieta baja en carbohidratos

fermentables (FODMAP) que son tipos de carbohidratos en los alimentos, pueden ayudar a

las personas/pacientes con Sll a controlar sus sintomas.

Se encuentran los tipos de carbohidratos son FODMAPS: Fratanos fructosa, galactanos,

lactosa, polioles

e Alimentos permitidos:

Verduras

Lacteos: leche, flan, helado, leche de soja

Frutos secos: pasas, grosellas, higos)

Granos: cebada, centeno, trigo

Ciruelas, sandia, puré de manzana

Nueces

Moras, cerezas, fresas, uvas, mango, lichi

Endulzantes

Frutas

Sustitos del azlcar

Frijoles y legumbres

Bebidas: cerveza, vino rosado, jerez, oporto

Carnes, aves, mariscos

Insulina (suplemento de fibra)

e Alimentos NO permitidos:

Refrescos de dieta

Huevos

Café

Leche de almendra, leche de anacardo

Surculosa, sacarina, aspartame

Pescados, mariscos, congelados

Miel de maple, chocolate negro, sacarosa

Carne cocida simple (ternera, pollo, pavo)

Pan, pasta, cereales, harinas, maiz, papa

Frutas: arandanos toronja, kiwi, limas,

Mantequilla de almendras, nueces, semillas

Papayas, pifia, maracuya, limas, peras

Leche de arroz, leche sin lactosa

Verduras: Calabaza, rabanos, espinacas

Yogur sin lactosa, quesos duros afiejos

Calabacin, berenjena, pimientos, apios




DIETA 35

DIETA VEGANA

e ,En qué consiste?

En esta dieta no se incluye ningun tipo de carne, aves, ni mariscos o aves de corral. Esta
dieta es compuesta por puras plantas, no contiene proteina animal, tampoco se comen

alimentos que contienen gelatina o renina.

Si esta dieta es bien planeada puede producir los nutrientes que necesita, puede ayudar a
reducir la posibilidad de obesidad, reducir el riesgo de cardidpata, bajar la presién arterial,

disminuir el riesgo de diabetes tipo 2.

e Alimentos permitidos:

Vegetales

Frutas

Granos integrales

Legumbres

Semillas

Nueces

Puede incluir leche y/o huevos si es lactoovovegetariano

e Alimentos NO permitidos:

Aves

Mariscos

Res

Cerdo

Cordero

Otras carnes de animales como bisonte o carnes exéticas como avestruz o lagarto

Gelatina o renina




DIETA 36

DIETA LACTOVEGETARIANA

e En qué consiste?

Esta dieta es una variante del vegetarismo, excluye todas las carnes, aves, mariscos y los
huevos, pero a diferencia de otras esta contiene ciertos productos lacteos como el yogur, el

queso y la leche.

Algunas personas siguen esta dieta por salud o por éticas, algunos también por motivos de

salud, o también por razones ambientales.

e Alimentos permitidos:

Todo tipo de vegetales, frutas, verduras, frutos secos, especias, y raices

Cereales, legumbres, y germinados

Lacteos, y todos sus derivados como mantequilla, queso, yogur, kerif

e Alimentos NO permitidos:

Cualquier tipo de producto animal, menos la leche y sus derivados

Todo tipo de carne y pescado y sus derivados




DIETA 37

DIETA HIPOPORTEICA

e ,En qué consiste?

Esta dieta tiene el déficit manifiesto de proteinas, esta es un riesgo de salud sobre todo
cuando se realizan en edades tempranas, algunos beneficios de esta es mantener un estado
nutricional optimo a través del aporte calorico suficiente para evitar el catabolismo proteico,
evita la acumulaciéon de sangre de los productos y desecho del metabolismo proteico,
disminuye el trabajo renal, ingesta precisa de proteinas sodio, potasio, fésforo, y liquidos

segun diuresis, control de patologias asociadas.

e Alimentos permitidos:

Pan blanco

Trigo

Centeno

Pan integral

Harina de trigo integral

Biscotes

Arroz

Arroz integral

e Alimentos NO permitidos:

AzUlcar

Mantequilla

Quesos maduros

Embutidos

Salchichas y fritos

Alimentos pre cocinados

Alimentos permitidos




DIETA 38

DIETATLC

e ,En qué consiste?

El objetivo de esta dieta es reducir el colesterol LDL, o “malo” alto y el riesgo de
enfermedad, también reduce el riesgo de accidente cerebrovascular, y la presion arterial alta,

asociada con una dieta alta en grasas.

La dieta se basa en reducir la ingesta de alimentos con alto contenido de colesterol, grasas
trans, y saturados, y sodio, evitando la mantequilla, aumentar moderadamente el ejercicio
fisico, la cantidad de alimentos ricos en fibra, reducir calorias si el paciente se encuentra en

sobrepeso, entre otras mas.

e Alimentos permitidos:

Carne magra, pollo, pescado Vegetales

Frijoles, secos y guisantes secos Pan, cereales y derivados
Huevos Dulces y snacks

Leche baja en grasa y productos lacteos Frutas

e Alimentos NO permitidos:

Manteca vegetal

Galletas

Bocadillos envasados y productos de pasteleria general

LAacteos enteros

Visceras




DIETA 39

DIETA VOLUMETRICA

e ,En qué consiste?

Lo que busca la dieta volumétrica es hacer aumentar el volumen de la comida, agregar a la
vista mas alimentos, pero que la comida en su conjunto aporte muy pocas calorias, se logra
con agregado de muchos liquidos, frutas, verduras, cereales integrales, y también las

legumbres. Esta dieta no la aceptaran para aquellas personas que no les gusten o no coman

las frutas y verduras,

e Alimentos permitidos:

Verduras con poco o sin azucar o grasa

Tofu

Frutas con poco o sin azlcar o grasa

Productos integrales

Sopas y guisos

Muesli con poco o ningun azucar afiadido

Productos lacteos bajos en grasa

Bebidas

Carne y pescado magro

Aceites vegetales de alta calidad

Legumbres

Aceite de oliva

e Alimentos NO permitidos:

Chocolate y otros dulces

Bocadillos salados

Frutos secos

Harina blanca y sus derivados

Huevos

Grasas malas todo elc dia es malo

AzUcar afiadida

Quesos grasientos




DIETA 40

DIETA NORDICA

e ,En qué consiste?

Esta dieta estd basada en alimentos ndrdicos, que predominan los alimentos de paises
nordicos, como: Dinamarca, Finlandia, Suecia, Noruega e Islandia, es un patron alimentario
propio del norte de Europa basado en pescados, cereales integrales y aceite colza, Uno de
los beneficios directos es mejorar y lograr un estado 6ptimo estado de salud y alcanzar un

peso ideal, esta dieta se compara con la dieta mediterranea.

e Alimentos permitidos:

Frutas Semillas

Bayas Pescados grasos

Legumbres (lentejas, porotos, garbanzos) | Lacteos bajos en grasa

Tubérculos (patatas, remolacha, zanahoria) | Aceite de canola

Granos y cereales integrales Hierbas

Frutos secos Especies

e Alimentos NO permitidos:

AzUcar

Refrescos azucarados

Alimentos carnicos industriales

Comida rapida

Alimentos industriales (galletas, golosinas snacks no saludables)




DIETA 41

DIETA ORNISH

e ,En qué consiste?

Principalmente es una dieta ovolactovegetariana, es decir tenemos alimentos no procesados
y que no provienen de origen animales, aunque dentro de los vegetales, de las legumbres, y
de los cereales enteros suma la clara de huevo y los lacteos desnatados. Este régimen es muy

alto en vegetales y muy bajo en grasas y proteinas.

e Alimentos permitidos:

Frutas y vegetales

Productos integrales, como arroz integral, pasta integral, avena, etc.

Legumbres como garbanzos y habas

Productos lacteos desnatados o bajas en grasa

Clara de huevo

Un pan de maiz

Alimentos de soja, tofu, etc.

e Alimentos NO permitidos:

Carne roja

Aves de corral

Pez

Productos lacteos enteros

Aceite vegetales

Abogados

Aceituna

Coco




DIETA 42

DIETA VEGETARIANA

e ,En qué consiste?

Esté dieta es compatible tanto en edad de crecimiento (nifios y adolescentes) y durante el
embarazo y lactancia. Esté dice que debemos de huir de los alimentos procesados, cuidar el
exceso de carbohidratos, y tomar todos los alimentos que contengan y sean ricos en hierro
junto a alimentos ricos en vitamina C, nos dice que, si no se toma lacteos, debemos aumentar
el consumo de vegetales verdes y tomar el sol, tomar sal y suplementos de vitamina B-12

(en caso de ser vegano).

e Alimentos permitidos:

Frutas

Verduras

Granos integrales

Legumbres

Semillas

Nueces

e Alimentos NO permitidos:

Aves

Mariscos

Res
Cerdo

Cordero

Avestruz o lagarto




DIETA 43

DIETA DE LA FERTILIDAD

e ,En qué consiste?

Es un régimen alimenticio disefiado para mujeres que tienen problemas para quedarse
embarazadas, por lo que se basa en el consumo que potencializan la fertilidad, como
proteinas vegetales, aceites, leche entera, productos ricos en acido félico y complejos

vitaminicos.

e Alimentos permitidos:

Grasas saludables (grasas monoinsaturadas) [ aceite de oliva extra virgen, los frutos

secos, y los aguacates, acidos grasos Omega 3 ]

Alimentos ricos en fibra [ Col rizada, brécoli, repollo, nabos y granos enteros y arroz]

Hierro

Proteinas de origen vegetales: [incorporacion de lacteos enteros, como la leche entera,

helado o yogur y omitir los productos lacteos descremados.

e Alimentos NO permitidos:

Acidos grasos trans y saturados

Pescado con mercurio

Lacteos bajos en grasas

Alimentos alto indice glucémico
Alcohol

Citricos

Quelantes naturales de hierro.




DIETA 44

DIETA POR PUNTOS

e ,En qué consiste?

Esta dieta es para las personas que estan aburridos de las mismas dietas y quieren probar
algo nuevo, se consumen todos los grupos de alimentos de forma equilibrada, es por eso que
como su nombre lo menciona, esta dieta contiene una tabla de contenido con puntos que los
clasifica segun sus caracteristicas, el objetivo de este plan de alimentacion es no sobrepasar

los puntos indicados al cabo del dia.

e Alimentos permitidos:

Carnes Verduras y hortalizas
Pescado Frutas
Fiambes Varios
Pastas Léacteos
Huevos Farinaceos
Pan Arroces

e Alimentos NO permitidos:
Salchichas Azucar
Galletas Chocolate
Chucherias Salsas
Bebidas gaseosas Embutidos
Alcohol Queso




DIETA 45

DIETA DE LA LUNA

e ,En qué consiste?

Esta dieta es un régimen de alimentacion cuyo concepto més distintivo es el hecho de
realizar dos ayunos de 26 horas al mes, dependiendo de la fase de la luna. Es una apariencia
de receta muy simple, sin embargo, muchas personas la han criticado. Es una alternativa
para bajar de peso aprovechando la relacion del agua con el calendario lunar y ofreciendo

un método cuyo mayor sacrificio es el ayuno por un par de dias al mes.

e Alimentos permitidos:

Caldo de hortalizas

Caldo de verduras

e Alimentos NO permitidos:

Leche entera
El alcohol

Refrescos

Contraindicados




DIETA 46

DIETA DE LA PINA

e ,En qué consiste?

Se considera una dieta hipocaldrica, que, en su forma méas extrema, consiste en comer solo
un alimento, la pifia, durante 3 dias. Es una dieta diurética, es decir que apunta a perder peso
eliminando la retencion de liquidos, La pifia es una fruta con alto porcentaje de agua, con un

buen aporte de vitaminas, minerales y fibra.

e Alimentos permitidos:

Pifa

e Alimentos NO permitidos:

Cualquier otro alimento que no sea pifia




DIETA 47

DIETA INOCUA

e En qué consiste?

Esta dieta contiene una alimentacion sin riesgos de contenido de toxicidad, tampoco es
peligrosa para la salud en ninguno de los alimentos que la componen, por ende, los alimentos
son de origen organico, es una dieta saludable que puede ser tenida en cuenta para un plan

a largo plazo, o como habito alimentario de por vida.

e Alimentos permitidos:

Frutas y verduras; en mucha cantidad no hacen dafio, dependiendo del caso

Leguminosas y alimentos de origen animal: deben de ser pocas y combinadas

Cereales; no deben de ser cantidades grandes o pequefias, sino suficientes

e Alimentos NO permitidos:

Alimentos ultra procesados

Con altas cantidades de quimicos

Gaseosas

Dulces procesados

Comida de paquete

Embutidos

Alimentos ricos en sodio

Evitar comidas de la calle




DIETA 48

DIETA LOW CARB

e ,En qué consiste?

Es tan sencilla como una dieta baja en carbohidratos, lo que hace esta dieta es disminuir la
ansiedad a la comida, ayuda a los pacientes a no comer en exceso, también normaliza la

glucosa en sangre, mejora el sabor de los alimentos, y ademas mejora nuestro fisico.

e Alimentos permitidos:

Frutas y vegetales en pequerfias porciones; preferiblemente crudas, con céscaras y bagazo

Carnes bajas en grasa, preferiblemente pollo y pavo sin piel

Pescados, preferiblemente grasos, como el salmon, atun, trucha, y sardinas

Huevos y quesos

Aceite de oliva, aceite de coco, y mantequilla

Nueces, almendras, avellanas, merey o marafién

Semillas en general como; chia, linaza, girasol, y ajonjoli

Café y tés sin azlcar

e Alimentos NO permitidos:

Azlcar blanca: refrescos, jugos de fruta pasterizados, azUcar morena, edulcorantes,

dulces, helados, tortas, galletas, y pasteles.

Harina: trigo, cebada o centeno, presentes en el pan, galletas saladas y tostadas

Grasas trans: papas fritas embaladas, comidas congeladas precocidas, margarina

Carnes procesadas: pechuga de pavo, salchicha, salami, mortadela, tocino, jamén

Otros: arroz blanco, pasta, cuscus, harina de maiz, avena, maiz, frijoles, blanca, garbanzos




DIETA 49

DIETA RICA EN FIBRAS

e ,En qué consiste?

Esta dieta es una dieta saludable, que implica comer muchos alimentos ricos en fibra, como
lo son las frutas; verduras, legumbres, y cereales integrales. Esto hace que se promueva la
regularidad de las deposiciones y reduce el riesgo de estrefiimiento u otros problemas

digestivos.

e Alimentos permitidos:

Pan Verduras Legumbres
Pasta Hortalizas Cereales integrales
Arroz integral Frutas Alimentos ricos en fibra

e Alimentos NO permitidos:

Lacteos

Mantequilla

Yogur

Queso

Pescados

Mariscos

Cangrejo




DIETA 50

DIETA PARA NEFROPATIA DIABETICA

e ,En qué consiste?

Depende directamente del estado de enfermedad, en estos casos se usan uno de los tres tipos
de la dieta baja en proteinas, cada una de las dietas usa el tratamiento complejo de la

nefropatia diabética. Es ajustar el azicar en la sangre.

e Alimentos permitidos:

Frutas secos

Dulces naturales

Frutas

Bayas
Miel

e Alimentos NO permitidos:

Cereales y derivados Soja en grano
Guisantes secos Nueces

Habas secas Piones sin cascara
Judas secas Almendras con cascara
Garbanzos Cacahuates sin cascara




CONCLUSION

Este manual es como una guia para saber que encontrar y para qué tipo de pacientes dar, o
en gue situaciones darlas, y tener en cuenta los alimentos, son dietas que algunas son muy
conocidas por las personas y otras no son conocidas, muchas han sido conocidas porque
muchos famosos las hacen, pero sin duda debemos estar alerta a lo que no pueden decir en
las redes sociales porque no todo es verdad, y saber con qué tipo de paciente nosotros vamos

a tratar.

Cada dieta es diferente, y cambia aun el mas minimo detalle, en la mayoria de dietas siempre
tratamos de evitar consumir azucares rapidos, como las mermeladas, lechera, cajeta o crema
de avellanas, ya que muchas veces al solo consumir eso el estbmago queda vacio y todo se

convierte en grasa.

Es por eso importante conocer en que consiste cada tipo de dieta, que alimentos se deben de

dar a los pacientes y cuales no.
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