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La dieta cetogénica, o "keto," es un plan de alimentacién bajo en
carbohidratos y alto en grasas que cambia la fuente de energia del
cuerpo de la glucosa a la grasa mediante un estado metabdlico llamado
cetosis. Desarrollada en la década de 1920 para tratar la epilepsia, esta
dieta se ha popularizado por sus posibles beneficios en la pérdida de
peso, el manejo de la diabetes y algunas condiciones neurolégicas. Sin
embargo, no es ideal para todos, especialmente para adolescentes, ya
que sus restricciones pueden llevar a deficiencias nutricionales. Aunque
algunos deportistas pueden beneficiarse de la mayor oxidacién de
grasa para deportes de resistencia, el entrenamiento de alta intensidad
generalmente requiere carbohidratos. La dieta cetogénica puede ser (til
bajo supervisién médica, pero debe adoptarse con cautela. En ultima
instancia, una dieta balanceaday un estilo de vida activo son esenciales
para una salud a largo plazo.

Palabras clave: Dieta cetogénica, carbohidratos, metabolismo, perdida
de peso, deporte.

Abstract

The ketogenic diet, or "keto," is a low-carbohydrate, high-fat eating
plan that shifts the body’s energy source from glucose to fat by
inducing a metabolic state called ketosis. Originally developed in
the 1920s to treat epilepsy, this diet has gained popularity for its
potential benefits in weight loss, diabetes management, and certain
neurological conditions. However, the ketogenic diet isn’t ideal for
everyone, especially teenagers, as it can lead to nutrient deficiencies
due toits restrictions. While some athletes may benefit from increased
fat oxidation for endurance sports, high-intensity training typically
requires carbohydrates for optimal performance. The ketogenic diet can
be a powerful tool under medical supervision but should be approached
cautiously. Ultimately, a balanced diet combined with an active lifestyle
is essential for long-term health.

Keywords: Ketogenic diet, carbohydrates, metabolism, weight loss,
sports.
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Introduccion a la dieta
cetogénica

La dieta cetogénica, también conocida
como "keto", es un tipo de alimentacion
que ha ganado popularidad en los dltimos
afios entre quienes buscan perder
peso, mejorar su salud o aumentar su
rendimiento fisico. Esta dieta se basa
en consumir muy pocos carbohidratos
y una alta cantidad de grasas, llevando
al cuerpo a un estado llamado cetosis
(figura 1). En este estado, el cuerpo
utiliza la grasa como principal fuente de
energia en lugar de los carbohidratos.
Aunque parece una dieta prometedora,
es importante conocer en profundidad
como funciona, sus posibles beneficios
y riesgos, y para quién es realmente

adecuada.
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Figura 1. La pirdmide nutricional de la dieta
cetogénica muestra la distribucién de
macronutrientes recomendada para esta
alimentacién baja en carbohidratos, con un
enfoque en un alto consumo de grasas saludables
(75%), una cantidad moderada de protefnas (20%) y
una minima ingesta de carbohidratos (5%).

Historia de Ia dieta

cetogénica

Aunque parece una moda reciente, la
dieta cetogénica tiene una historia de
mads de un siglo. En la década de 1920, el
médico estadounidense Dr. Russell Wilder
introdujo esta dieta como un tratamiento
para la epilepsia, especialmente en
niios que no respondian bien a los
medicamentos. Wilder observd que al
reducir los carbohidratos y aumentar
las grasas en la alimentacién, se
lograba inducir cetosis y reducir la
frecuencia de las convulsiones. La dieta
fue ampliamente utilizada en clinicas

y hospitales durante décadas como
una alternativa a los medicamentos
anticonvulsivos, especialmente para
nifios con epilepsia refractaria (Kim |M,
2017). Con el tiempo, la dieta cetogénica
perdié popularidad debido a la aparicion
de nuevos tratamientos y medicamentos.
Sin embargo, en los afios 1970 y 1980, el
interés en esta dieta resurgié gracias a
estudios que investigaban suimpacto en
la salud metabdlica, especialmente en el
manejo del pesoy ladiabetes tipo 2. Hoy
endia, ladieta cetogénica es popular no
solo en el dmbito médico, sino también
en el mundo del fitness y la salud general,
con personas que la siguen por razones
estéticas o de rendimiento fisico.

iComo funciona La dieta
cetogénica?

Para entender cémo funciona la dieta
cetogénica, primero hay que comprender
cémo el cuerpo obtiene y utiliza la
energia. En condiciones normales,
nuestro cuerpo obtiene los carbohidratos
de los alimentos que consumimos, como
pan, pasta, arroz, frutasy verduras. Estos
carbohidratos, que pueden presentarse
endiversas formas como azlicares simples
(glucosa, fructosa) o carbohidratos
complejos (almidén), son digeridos
liberando glucosa. Esta glucosa es
esencial para que las células realicen sus
funciones, ya que unavez que la glucosa
entra en ellas, se somete a un proceso
llamado glucdlisis, donde se convierte en
ATP (adenosin trifosfato), una molécula
que proporciona la energia necesaria
para llevar a cabo todas las actividades
celulares, desde mover un musculo
hasta funciones cognitivas (Nelson, D.
L., & Cox, M. M. 2009). Por tanto, los
carbohidratos de la dieta son esenciales
para que las células puedan obtener
energia de forma rapida y eficiente. La
dieta cetogénica limita esta fuente de
energiarapida, forzando al cuerpo a usar
sus reservas de grasa (figura 2). Este
cambio en la fuente de energia provoca
una serie de adaptaciones metabdlicas
en el organismo, y es aqui donde entra

en juego la cetosis.
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Figura 2. Adaptacién de un plato del bien comer
con 50% carbohidratos, 25% protefnas y 25%
frutas y verduras a un plato del bien comer con
la dieta Keto 75% lipidos, 20% protefnas y 5%
carbohidratos.

iQué es la cetosis?

La cetosis es un estado metabdlico
que ocurre cuando el cuerpo utiliza la
grasa para obtener energia en lugar
de glucosa. Al disminuir los niveles de
glucosa en sangre, aumenta la secrecion
de glucagdén. Esta hormona estimula la
lipélisis activando la lipasa sensible a
hormonas en el tejido adiposo, lo que fa-
cilitalaliberacién de dcidos grasos hacia
el higado para la cetogénesis donde se
degradan mediante beta-oxidacién para
generar acetil-CoA entonces el exceso
de acetil-CoA se convierte en cuerpos
cetdnicos: acetoacetato, beta-hidroxi-
butirato y acetona.

La produccién de cuerpos cetoénicos de-
pende de factores como el metabolismo
basal (BMR), el indice de masa corporal
(IMQ) y el porcentaje de grasa corporal.
Estos cuerpos ceténicos, denominados
"super combustible,” son mas eficientes
que laglucosa en términos de produccion
de energia, ya que 100 gramos de acetoa-
cetato producen aproximadamente 9,400
gramos de ATP, mientras que el beta-hi-
droxibutirato genera 10,500 gramos de
ATP, en comparacion con los 8,700 gramos
que produce lamisma cantidad de gluco-
sa (Dhillon KK, Gupta S. 2023). La cetosis
permite al organismo mantener una pro-
duccién energética constante y eficiente
incluso en situaciones de déficit caldrico,
ademas de reducir el dafio causado por
los radicales libres y mejorar la capacidad
antioxidante del cuerpo (Mooli, R. G. R.,
& Ramakrishnan, S. K. 2022).

Una vez producidos, los cuerpos ceténi-

cos se liberan en el torrente sanguineoy
son utilizados como fuente alternativa de
energia por 6rganos como el cerebro, el
corazoény los musculos (figura 3). Aunque
el cerebro suele utilizar la glucosa como
su fuente principal de energia, en un
estado de cetosis puede obtener hasta
un 75% de su energia de los cuerpos
cetodnicos, lo que permite al organismo
funcionar adecuadamente cuando la
disponibilidad de carbohidratos es baja
(Volek & Phinney, 2009).

La cetosis es un estado que histéricamen-
te ha permitido a los humanos sobrevivir
durante periodos de hambruna, cuando
no habia disponibilidad de carbohidratos.
Hoy en dia, la cetosis se induce intencio-
nalmente a través de la dieta cetogénica
con el propésito de quemar grasay lograr
otros efectos metabdlicos. Sin embargo,
no todas las personas experimentan ceto-
sis de la misma manera, ya que factores
como el metabolismo, el peso corporal
y la genética afectan la producciéon de
cuerpos cetonicos (Dhillon KK, Gupta S,
2023).

Tipos de dietas cetogénicas

Existen cuatro tipos de dietas cetogéni-
cas, clasificadas seguln el porcentaje de
macronutrientes que contienen, lo cual
facilita su adherencia. Estos tipos son:
la dieta cetogénica cldsica de triglicé-
ridos de cadena larga (LCT) con acidos
grasos de 12 o mas carbonos). La dieta
cetogénica de triglicéridos de cadena
media (MCT) con 4cidos grasos de hasta
10 carbonos. La dieta Atkins modificada
(MAD) es baja en carbohidratos, alta en
grasas y moderada en proteinas; imita
el ayuno para inducir la cetosis. El trata-
miento de bajo indice glucémico (LGIT)
estd basado en consumir alimentos con
bajo indice glucémico, que se digiereny
metabolizan mas lentamente, provocan-
do menos fluctuaciones en los niveles
de glucosa en sangre (Mooli, R. G. R., &
Ramakrishnan, S. K. 2022).

Beneficios potenciales de
la dieta cetogénica
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La dieta cetogénica ha demostrado be-
neficios en varias enfermedades debido
a sus efectos sobre el metabolismo y
las hormonas. Originalmente disefiada
para tratar la epilepsia, esta dieta ha
mostrado una eficacia notable en el
control de convulsiones, especialmente
en pacientes que noresponden bienalos
medicamentos antiepilépticos (Williams,
T.]. & Cervenka, M. C. 2017). Un estudio
en pacientes epilépticos reveld que has-
ta el 52% de los que siguieron la dieta
cetogénica cldsica experimentaron una
reduccién de al menos el 50% en la fre-
cuencia de sus convulsiones (D'Andrea
Meira et al., 2019; Williams & Cervenka,
2017).

Ademas de su aplicacion en la epilepsia,
la dieta cetogénica ha sido explorada en
otras condiciones de salud. En pacientes
con diabetes tipo 2, la dieta mejora la
sensibilidadalainsulinay el control de la
glucosa, especialmente en personas con
obesidad, donde contribuye tanto a la
pérdida de peso como a laregulacion de
los niveles de glucosa en sangre (Boden
et al., 2005). También se ha propuesto
como tratamiento complementario en
ciertas terapias contra el cancer, ya que
la cetosis podria inhibir el crecimiento de
células tumorales al limitar el suministro
de glucosa necesario para su desarrollo
(Erickson et al., 2017).

En cuanto a enfermedades neurolégi-
cas, la dieta cetogénica ha mostrado
potencial para el manejo de trastornos
neurodegenerativos, como el Alzheimer
y algunas enfermedades mitocondriales,
ya que los cuerpos ceténicos pueden ac-
tuar como fuente alternativa de energia
para el cerebro, lo que ayuda a reducir
el estrés oxidativo y mejora la funcién
mitocondrial (Tabaie et al., 2021; Barrea
et al., 2022; Alhamzah et al., 2023).
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Figura 3. Esquema del proceso de cetogénesis
en la dieta cetogénica. Con una alta ingesta
de lipidos (75%), protefnas moderadas (20%) y
carbohidratos minimos (5%), el hfgado convierte
las grasas en cuerpos cetdnicos que sirven como
fuente de energia alternativa para el cerebro, el
corazén y los musculos, reduciendo los niveles
de glucosa e insulina en el cuerpo y mejorando el
rendimiento fisico.

Dieta cetogénica pérdida
de peso

La dieta cetogénica ha ganado populari-
dad como un método de pérdida de peso.
Esta dieta, caracterizada por una ingesta
baja en carbohidratos y alta en grasas,
favorece una menoringesta caldricay una
mayor oxidacion de grasas, 1o que puede
ser particularmente beneficioso para
personas con resistencia a la insulina o
problemas de glucemia. A corto plazo, los
estudios muestran que la dieta cetogénica
puede inducir una pérdida de peso inicial
mas rapida en comparacion con dietas
bajas en grasa, alcanzando una reduccion
promedio de hasta 2 kg adicionales en un
periodo de un afio.

Sin embargo, esta efectividad tiende a
estabilizarse después de los primeros
cinco meses, y el peso puede recupe-
rarse gradualmente. Ademas, el impacto
varia significativamente entre individuos:
algunas personas pueden perder hasta
30 kg, mientras que otras pueden no
experimentar grandes cambios o incluso
pueden ganar peso (Ting, R. et al., 2018).
Lamentablemente, no existen estudios
a largo plazo que sigan a los pacientes
y documenten los efectos de la dieta
cetogénica en la adaptacion metabdlica.
Por otro lado, ensayos clinicos que han
evaluado el papel de la dieta cetogénica
sobre el peso y la composicion corporal
mostraron que los pacientes que siguieron
una dieta cetogénica muy baja en carbohi-
dratos, en comparacién con aquellos que
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realizaron una dieta baja en carbohidra-
tos, presentaron una mayor reduccion de
peso corporal, circunferencia de cintura
y masa grasa. No se observaron cambios
medibles en lamasa libre de grasa (Varga,
S. et al., 2018). Esto sugiere que la dieta
cetogénica puede contribuir a conservar
la masa magra.

Estas observaciones también se han
hecho en estudios en modelos animales
donde el consumo prolongado de una
dieta cetogénica sin restricciones calé-
ricas puede llevar a un aumento de masa
grasa y problemas metabdlicos, como
intolerancia a la glucosa (Goldberg, E.
L. 2020). Estos hallazgos subrayan la ne-
cesidad de adoptar la dieta cetogénica
con precaucion, ajustando su duracién y
composicién segln las caracteristicas y
objetivos individuales, para maximizar sus
beneficios y minimizar posibles riesgos a
largo plazo en el control del peso.

Limitaciones de la dieta
cetogénica a largo plazo

La dieta cetogénica se ha popularizado
como una herramienta eficaz para la pér-
dida de peso a corto plazo, ya que induce
un estado de cetosis en el que el cuerpo
utiliza las reservas de grasa como fuente
principal de energia. Sin embargo, man-
tener esta dieta a largo plazo no siempre
garantiza el éxito en la pérdida de peso, y
esto se debe a como el cuerpo se adapta
a este tipo de alimentacion.

Cuando se pierde peso, el organismo
reduce el gasto energético en reposo
0 metabolismo basal, ya que necesita
menos energia para sostener un peso
corporal mas bajo. En el caso de la dieta
cetogénica, esta disminucion puede ser
aun mayor debido a la “adaptacion meta-
bdlica”, un fendmeno en el que el cuerpo
se vuelve mds eficiente para conservar
energia, como si intentara protegerse ante
una posible falta de alimento (Basolo, A.
etal., 2022).

Ademds de esta reduccién en el gasto
energético, la dieta cetogénica a largo
plazo puede desencadenar un aumento
en las sefiales de apetito. Hormonas clave

en la regulacion del hambre, como la lep-
tina y la grelina, cambian sus niveles en
respuesta a la pérdida de peso: la leptina
(hormona que reduce el apetito) disminu-
ye, mientras que la grelina (la "hormona
del hambre") aumenta, estimulando el
apetito. Esto genera en el organismo una
necesidad de consumir mas alimentos,
haciendo que sea dificil mantener el peso
perdido y aumentando el riesgo de que las
personas vuelvan a ganar peso (Paoli, A.,
etal., 2023).

En conjunto, estos mecanismos —la reduc-
cion del gasto energéticoy el incremento
en el apetito- hacen que muchas personas
experimenten una estabilizacién o incluso
una recuperacion de peso tras seguir la
dieta cetogénica por periodos prolon-
gados. Estos desafios resaltan la impor-
tancia de considerar la dieta cetogénica
con precaucion y de buscar un enfoque
equilibrado que facilite mantener el peso
perdido a largo plazo.

Dieta cetogénica y deporte

La dieta cetogénica se ha vuelto popular
en el mundo del deporte y entre quienes
buscan mejorar su salud, especialmente
por su capacidad para reducir grasa
corporal. A diferencia de las dietas ex-
tremadamente bajas en calorias, la dieta
cetogénica aporta suficiente energia y
proteinas, evitando problemas de desnu-
tricién.

En los deportistas las dietas cetogénicas
puede ayudar a mantener el peso y au-
mentar la resistencia, ya que las grasas
proporcionan una fuente de energia dura-
dera para actividades de baja intensidad y
larga duracion. La dieta cetogénica limita
mucho el consumo de carbohidratos, lo
cual activa procesos en el cuerpo pare-
cidos a los del ayuno, como la autofagia
(una limpieza celular) y la resistencia al
estrés. Estas reacciones ocurren porque
la dieta cetogénica activa unas proteinas
especiales en las células, como la AMPK
y SIRT-1, que ayudan al cuerpo a quemar
grasas como fuente principal de energia
(Zhang, S. et al., 2022). Esto es positivo
para la resistencia y el uso eficiente de
energia sin embargo, para aquellos inte-
resados en ganar masa muscular, la dieta
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cetogénica podria no ser la opcién ideal.
La construccion de musculo depende en
gran medida de una molécula llamada IGF-
1, que se activa principalmente cuando
se consumen carbohidratos (Yoshida, T.
& Delafontaine, P., 2020). Este proceso
desencadena una serie de sefiales que
estimulan el crecimiento y fortalecimien-
to muscular, especialmente después
de realizar ejercicios de fuerza (Fink, J.
et al., 2018). Sin embargo, en una dieta
cetogénica, la sefal de IGF-1 se reduce,
lo que puede dificultar la ganancia de
masa muscular (Nakao, R. et al., 2019).
Un estudio reciente investigé cémo la
dieta cetogénica afecta a los culturistas
naturales (sin uso de esteroides ni otras
ayudas quimicas).

Para esto, se asignaron a dos grupos: uno
siguio la dieta cetogénicay otro una dieta
occidental tipica. Después de dos meses,
ambos grupos mostraron mejoria en la
fuerza muscular, pero solo el grupo de la
dieta occidental (con carbohidratos inclui-
dos) logré aumentar significativamente su
masa muscular. En contraste, el grupo de
dieta cetogénica perdié grasa corporal,
pero no consiguié el mismo aumento de
masa magra. Por otro lado, el estudio mos-
tré algunos beneficios interesantes de la
dieta cetogénica. Los participantes que la
siguieron redujeron significativamente sus
niveles de triglicéridos, glucosa e insulina,
y también mostraron una disminucion de
sustancias inflamatorias en su cuerpo.

Ademas, en ambos grupos se observé un
aumento de factor neurotréfico derivado
del cerebro (BDNF), una proteina que be-
neficia el cerebro al desempefiar un papel
importante en el crecimiento, superviven-
ciay diferenciacién de las neuronas en el
sistema nervioso central y periférico. Esta
proteina fue mayor en el grupo de la dieta
cetogénica (Paoli, A. et al., 2021). Esto
sugiere que, aunque la dieta cetogénica
puede ser Util para reducir grasa, puede no
serlamejoropcion si el objetivo principal
es ganar musculo .

En deportes de resistencia, como el ci-
clismo o el atletismo de larga distancia, la
dieta cetogénica ha mostrado resultados
mas positivos. Al reducir la grasa corporal,
los atletas pueden mejorar su rendimien-
to aerdbico y su resistencia. Un estudio
en ciclistas demostré que, después de

adaptarse a la dieta cetogénica, los at-
letas lograron mantener su rendimiento
y aumentaron su capacidad de oxidacién
de grasas. Este cambio en el metabolismo
les permitié utilizar mejor sus reservas
de energia y prolongar su rendimiento
en competiciones largas. Sin embargo, la
adaptacién a la dieta cetogénica puede
tardar alrededor de una semana, por lo
que los deportistas deben planificar su
dieta con anticipacion a las competencias
para evitar una disminucién temporal en su
rendimiento (Zajac A. et al., 2014).

Aunque la dieta cetogénica tiene benefi-
cios para la pérdida de peso y laresisten-
cia, seguir esta dieta de manera estricta
puede ser complicado a largo plazo, es-
pecialmente porque limita el consumo de
carbohidratos, que son importantes para
larecuperaciony el crecimiento muscular.
Ademds, cuando se siguen dietas bajas
en carbohidratos durante mucho tiempo,
el cuerpo puede disminuir su gasto ener-
gético en reposo y aumentar las sefiales
de apetito, lo que podria llevar a una
estabilizacion o incluso recuperacién de
peso. En estudios con atletas de fuerza,
aquellos que siguieron una dieta cetogé-
nica experimentaron una menor ganancia
de masa muscular en comparacion con
aquellos que consumieron carbohidratos.
Esto se debe a que los carbohidratos no
solo proporcionan energia para ejercicios
intensos, sino que también ayudan a mejo-
rar la sintesis de proteinas, proceso clave
para el crecimiento muscular (Ashtary-Lar-
ky, D. et al., 2022).

Un aspecto importante a considerar en la
dieta cetogénica es el consumo de protei-
nas. Para que los deportistas mantengan
sumasa muscular, es esencial que consu-
man una cantidad adecuada de proteinas.
Estudios sugieren que los deportistas en
cetosis deben consumir al menos 1.3 a
1.5 gramos de proteina por kilo de peso
corporal al dia para evitar la pérdida de
masa muscular (Paoli, A., Bianco, A. &
Grimaldi, K. A., 2015). Esto se debe a que
la cetosis aumenta la necesidad de utilizar
proteinas para producir glucosa a través
de un proceso llamado gluconeogénesis.
Sin embargo, con el aporte adecuado de
proteinas, los deportistas pueden mante-
ner su fuerzay, en algunos casos, reducir
grasa corporal sin afectar su rendimiento.
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La dieta cetogénica puede seruna opcion
valida para ciertos deportistas, especial-
mente aquellos que buscan mejorar su
resistencia o reducir su porcentaje de
grasa corporal sin perder masa muscular.
Sin embargo, si el objetivo principal es
ganar musculo o realizar ejercicios de alta
intensidad, la dieta cetogénica podria no
ser la mejor opcion, ya que limita la dis-
ponibilidad de carbohidratos, necesarios
para el crecimiento musculary la recupe-
racion tras el ejercicio. Ademds, es esen-
cial que los deportistas en cetosis cuiden
su consumo de proteinas y electrolitos
para evitar deficiencias nutricionales que
podrian afectar su salud y rendimiento.

Efectos secundarios de la
dieta cetogénica

Si bien la dieta cetogénica puede tener
beneficios, también es importante co-
nocer sus posibles efectos secundarios.
La transicion hacia la cetosis puede ser
dificil paraalgunas personas, y es comun
experimentar sintomas conocidos como
"gripe cetogénica" durante las primeras
semanas. Los efectos secundarios pue-
den variar de leves a severos y es funda-
mental conocerlos antes de considerar
esta dieta.

La gripe cetogénica

La "gripe cetogénica" es un conjunto
de sintomas que algunas personas
experimentan al comenzar una dieta ce-
togénica. Estos sintomas pueden incluir
dolorde cabeza, fatiga, nduseas, mareos,
irritabilidad y problemas digestivos como
estrefiimiento o diarrea (Crosby, L. et
al., 2021). La gripe cetogénica suele ser
temporal y desaparece después de unos
dias o semanas, unavez que el cuerpo se
adapta a la cetosis.

Este malestar ocurre porque el cuerpo
estd acostumbrado a depender de los
carbohidratos como principal fuente de
energia. Al cambiar de forma repentina
a una dieta baja en carbohidratos, el or-
ganismo necesita tiempo para adaptarse
a la produccién de cuerpos ceténicos y
aprender a utilizarlos como fuente de
energia (Bostock, E. C. S. etal., 2020).

Estrefiimiento y problemas
digestivos

La dieta cetogénicareduce laingesta de
alimentosricos en fibra, como frutas, ver-
duras, legumbres y granos enteros. Esta
falta de fibra puede llevar a problemas
digestivos, como el estrefiimiento, y en
algunos casos puede provocar irritacion
en el sistema digestivo (Masood W. etal.,
2023) Ademas, algunas personas experi-
mentan un desequilibrio en lamicrobiota
intestinal debido a la falta de diversidad
ensudieta, lo que puede afectar su salud
digestiva a largo plazo (Paoli, A. et al.,
2019).

Deficiencias nutricionales

Debidoa que ladieta cetogénica excluye
varios grupos de alimentos, es posible
que las personas no obtengan todas las
vitaminas y minerales esenciales. Nu-
trientes como la vitamina C, el calcio, el
magnesioy ciertas vitaminas del grupo B
pueden escasear en unadieta cetogénica
estricta (Andrewski, E. et al., 2022). Por
estarazén, muchas personas que siguen
esta dieta optan por tomar suplementos
para asegurarse de obtener los nutrien-
tes necesarios y evitar deficiencias.

Conclusiones: ;Es la dieta ce-
togénica realmente saludable
para todos?

La dieta cetogénica es una herramienta
poderosa que, si se usa correctamente,
puede tener beneficios en el control de
peso, el manejo de la diabetes tipo 2, y
como tratamiento complementario en
algunos trastornos neurolégicosy ciertos
tipos de cdncer. Sin embargo, no es una
dieta adecuada para todas las personas,
y su efectividad depende de varios fac-
tores, como el estilo de vida, el nivel de
actividad fisica, los objetivos de salud y
la capacidad del individuo para adherirse
a esta dieta.

Para personas adultas que buscan perder
peso y que pueden mantener un control
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adecuado sobre suingesta de nutrientes,
la dieta cetogénica puede serunaopcién
valida, siempre y cuando se realice bajo
supervisién profesional. Sin embargo,
para adolescentes y jovenes en creci-
miento, esta dieta podria no ser la mejor
opcién, ya que puede limitar el acceso a
nutrientes esenciales necesarios paraun
desarrollo saludable.

En dltimainstancia, la decisién de seguir

una dieta cetogénica debe ser cuidado-
samente considerada, y siempre esreco-
mendable consultaraun profesional de la
salud antes de comenzar. La salud es un
equilibrio, y comprender como diferentes
tipos de alimentos afectan el cuerpo es
clave para tomar decisiones informadas
sobre la dieta.
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