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Introduccion a la Dieta Keto y sus Beneficios
La dieta cetogénica (keto) se ha convertido en una de las estrategias dietéticas mas popularesy
efectivas para alcanzar diversos objetivos de salud. Basada en el principio de reducir
drasticamente la ingesta de carbohidratos y reemplazarla con grasas saludables, la dieta keto
induce a tu cuerpo a un estado llamado cetosis. En este estado, tu cuerpo se vuelve altamente
eficiente en quemar grasa como fuente de energia en lugar de depender de los carbohidratos.

cQué es la dieta Keto?

La dieta keto se centra en alimentos bajos en carbohidratos, moderados en proteinas y altos en
grasas. Al limitar el consumo de carbohidratos a aproximadamente 20-50 gramos por dia, el cuerpo
comienza a producir cetonas a partir de la grasa en el higado, proporcionando una fuente de
energia alternativa. Este cambio metabdlico no solo favorece la pérdida de peso, sino que también
ofrece una variedad de otros beneficios para la salud.

Beneficios de la Dieta Keto

1. Pérdida de peso: La dieta keto ayuda a reducir el apetito y promueve la quema de grasa,
convirtiéndose en una estrategia efectiva para la pérdida de peso sostenible.

2. Mejorade los niveles de energia: Al depender de la grasa como una fuente de energia
estable, muchas personas experimentan menos caidas energéticas y una mayor claridad
mental.

3. Controldel aziucar en la sangre: La dieta keto puede mejorar la sensibilidad a lainsulinay
ayudar a manejar los niveles de azucar en la sangre, lo que resulta particularmente
beneficioso para personas con diabetes tipo 2.

4. Salud cardiovascular: Si se sigue correctamente, la dieta puede mejorar los niveles de
colesteroly triglicéridos, contribuyendo a una mejor salud del corazén.

5. Salud cerebral: Las cetonas proporcionan una fuente de energia potente para el cerebro,
lo que puede mejorar la funcidn cognitiva y proteger contra afecciones neurolégicas como
la enfermedad de Alzheimer.

6. Reducciodn de la inflamacidn: Los efectos antiinflamatorios de la dieta pueden ayudar a
aliviar afecciones crénicas como la artritis u otros trastornos autoinmunes.

Este plan de comidas esta disefado para hacer que comenzar la dieta keto sea sencilloy
placentero. Con tres comidas faciles de preparar al dia, te mantendras dentro del limite de
carbohidratos mientras disfrutas de alimentos deliciosos y satisfactorios. Ya sea que tu objetivo
sea perder peso, mejorar tu energia o alcanzar una mejor salud en general, este plan de comidas te
ayudara a lograr el éxito.
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Plan de comidas Keto: Una semana
Aqui tienes un plan keto simple de 7 dias con tres comidas al dia. Las comidas estan disefadas

para mantener tu ingesta de carbohidratos baja (menos de 20g de carbohidratos netos por dia)
mientras proporcionan proteinas moderadas y un alto contenido de grasas.

Ingesta diaria total:

e Calorias: 1200-1600 kcal por dia

e Carbohidratos netos: 15-20g de carbohidratos netos por dia
Puntos Clave para Principiantes en la Dieta Keto:

e Macros diarios: Objetivo aproximado de 70-75% grasas, 20-25% proteinas y 5-10%
carbohidratos.

e Calorias: Cadadiaincluye alrededor de 1,500-1,600 kcal; ajusta las porciones si necesitas
mas o menos calorias.

o Aguay electrolitos: Bebe abundante aguay considera afadir sal para mantenerte
hidratado y prevenir la "gripe keto".
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Dia 1:
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Desayuno: Huevos Revueltos con Aguacate

Ingredientes: 3 huevos, 1 cucharada de mantequilla, 1/2 aguacate, sal, pimienta
Calorias: 400 kcal

Carbohidratos Netos: 3g
Receta: Revuelve los huevos en mantequilla, sazona con saly pimienta. Sirve con aguacate

en rodajas al lado.

Almuerzo: Ensalada de Pollo a la Parrilla

Ingredientes: 100g de pechuga de pollo a la parrilla, 2 tazas de hojas verdes mixtas, 1/4 de
pepino, 1 cucharada de aceite de oliva, 1 cucharada de vinagre de sidra de manzana

Calorias: 350 kcal

Carbohidratos Netos: 4g
Receta: Asa el pollo, luego sirve sobre las hojas verdes con rodajas de pepino. Rocia con

aceite de olivay vinagre.

Cena: Salmoén al Horno con Esparragos

Ingredientes: 150g de salmdn, 10 esparragos, 1 cucharada de aceite de oliva, limén
Calorias: 500 kcal

Carbohidratos Netos: 5g
Receta: Rocia el salmdény los esparragos con aceite de oliva, hornea a 200°C (400°F)
durante 15-20 minutos. Exprime limén sobre el salmén antes de servir.
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Dia 2:
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Desayuno: Panqueques Keto

Ingredientes: 2 huevos, 2 cucharadas de harina de almendra, 1 cucharada de queso
crema, 1 cucharada de mantequilla

Calorias: 300 kcal

Carbohidratos Netos: 4g
Receta: Mezcla los ingredientes y cocina pequefos panqueques en una sartén con
mantequilla. Sirve con una porcion extra de mantequilla encima.

Almuerzo: BLT Envuelto en Lechuga

Ingredientes: 3 rebanadas de tocino, 1/2 aguacate, hojas de lechuga, 1 rodaja de tomate
Calorias: 400 kcal

Carbohidratos Netos: 3g
Receta: Cocina el tocinoy luego envuélvelo en hojas de lechuga con el aguacate y la rodaja
de tomate.

Cena: Tallarines de Calabacin con Albondigas

Ingredientes: 100g de carne molida, 1/2 calabacin (en espiral), 1 cucharada de aceite de
oliva, 1 cucharada de queso parmesano

Calorias: 550 kcal

Carbohidratos Netos: 7g
Receta: Forma pequefas albéndigas con la carne molida, cocina en aceite de oliva. Sirve
sobre los tallarines de calabaciny espolvorea queso parmesano.
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Desayuno: Omelette de Queso

Ingredientes: 3 huevos, 30g de queso cheddar rallado, 1 cucharada de mantequilla
Calorias: 350 kcal

Carbohidratos Netos: 2g
Receta: Bate los huevos y cocina con mantequilla. Agrega el queso y dobla el omelette por
la mitad.

Almuerzo: Envolturas de Ensalada de Atun

Ingredientes: 100g de atun en aceite, 1 cucharada de mayonesa, 1 cucharada de mostaza,
hojas de lechuga

Calorias: 350 kcal

Carbohidratos Netos: 2g
Receta: Mezcla el atun, la mayonesay la mostaza. Sirve envuelto en hojas de lechuga.

Cena: Muslos de Pollo con Puré de Coliflor

Ingredientes: 2 muslos de pollo, 1 taza de coliflor, 1 cucharada de mantequilla
Calorias: 600 kcal

Carbohidratos Netos: 6g
Receta: Hornea o cocina en sartén los muslos de pollo. Cocina al vapor la coliflor, luego
mezcla con mantequilla para hacer el puré.
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Desayuno: Batido Keto

Ingredientes: 1/2 aguacate, 1/2 taza de leche de almendra sin azucar, 1 cucharada de
semillas de chia, 1 cucharada de aceite de coco

Calorias: 400 kcal

Carbohidratos Netos: 5g
Receta: Mezcla todos los ingredientes en una licuadora hasta obtener una textura suave.

Almuerzo: Ensalada Cobb

Ingredientes: 2 huevos cocidos, 2 rebanadas de tocino, 1/4 aguacate, hojas verdes mixtas,
1 cucharada de aderezo de queso azul

Calorias: 500 kcal

Carbohidratos Netos: 5g
Receta: Coloca todos los ingredientes sobre las hojas verdes y rocia con el aderezo de

queso azul.

Cena: Chuletas de Cerdo con Brécoli

Ingredientes: 150g de chuletas de cerdo, 1 taza de brécoli, 1 cucharada de mantequilla
Calorias: 550 kcal

Carbohidratos Netos: 5g
Receta: Asa o cocina las chuletas de cerdo en mantequilla. Cocina al vapor el brécoliy

sirvelo como acompafiamiento.
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Dia 5:
Desayuno: Café Bulletproof

¢ Ingredientes: 1taza de café, 1 cucharada de mantequilla, 1 cucharada de aceite de coco
e Calorias: 250 kcal

¢ Carbohidratos Netos: Og
Receta: Mezcla el café con la mantequillay el aceite de coco en una licuadora hasta que

quede cremoso.
Almuerzo: Ensalada de Huevo

¢ Ingredientes: 3 huevos cocidos, 1 cucharada de mayonesa, 1 cucharadita de mostaza,
hojas de lechuga

e Calorias: 350 kcal

¢ Carbohidratos Netos: 2g
Receta: Mezcla los huevos cocidos con la mayonesa y la mostaza. Sirve sobre hojas de

lechuga.
Cena: Salteado de Res con Espinacas

¢ Ingredientes: 100g de tiras de res, 1 taza de espinacas, 1 cucharada de aceite de oliva,
salsa de soya

e Calorias: 500 kcal

e Carbohidratos Netos: 5g
Receta: Saltea las tiras de res y las espinacas en aceite de oliva con un poco de salsa de

soya.

iComparte tus creaciones y avances keto! Etiquétanos @auravitanatur para tener la oportunidad
de aparecer en nuestras redes y ganar bonos exclusivos para tu estilo de vida keto.


http://www.auravitanatur.com/

WWWw.auravitanatur.com
L)
Dia 6:
Desayuno: Yogur Griego con Semillas de Chia

¢ Ingredientes: 100g de yogur griego entero, 1 cucharada de semillas de chia, 1 cucharada
de hojuelas de coco

e Calorias: 300 kcal

e Carbohidratos Netos: 4g
Receta: Mezcla el yogur con las semillas de chiay las hojuelas de coco.

Almuerzo: Ensalada César con Camarones

¢ Ingredientes: 100g de camarones, 2 tazas de lechuga romana, 1 cucharada de aderezo
César, 1 cucharada de queso parmesano

e Calorias: 400 kcal

e Carbohidratos Netos: 5g
Receta: Cocina los camarones y mézclalos con la lechuga, el aderezo y el queso

parmesano.
Cena: Hamburguesa de Res (sin pan) con Aguacate
¢ Ingredientes: 150g de carne molida, 1/2 aguacate, hojas de lechuga, 1 rodaja de tomate
e Calorias: 600 kcal

e Carbohidratos Netos: 5g
Receta: Cocina la carne en forma de hamburguesa y sirvela con aguacate, lechugay
tomate.
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Dia 7:
Desayuno: Tocino y Huevos
¢ Ingredientes: 3 huevos, 3 rebanadas de tocino
e Calorias: 400 kcal

e Carbohidratos Netos: 2g
Receta: Cocina el tocinoy los huevos juntos en una sartén.

Almuerzo: Ensalada de Pollo con Aguacate

¢ Ingredientes: 100g de pollo cocido, 1/2 aguacate, 1 cucharada de mayonesa, hojas verdes
mixtas

e Calorias: 450 kcal

e Carbohidratos Netos: 4g
Receta: Mezcla el pollo, el aguacate y la mayonesa. Sirve sobre hojas verdes.

Cena: Filete a la Parrilla con Calabacin
¢ Ingredientes: 150¢g de filete, 1/2 calabacin, 1 cucharada de aceite de oliva
e Calorias: 600 kcal

e Carbohidratos Netos: 5g
Receta: Asa el filete y las rodajas de calabacin en aceite de oliva.
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Lista de Compras

- Proteinas (Frescas o Congeladas)
e Huevos: 26 (~2 docenas)
e Pechuga de pollo: 100g (1 pieza pequenia)
e Muslos de pollo: 2 piezas (~250g)
e Carne molida de res: 250g
e Salmén (fresco o congelado): 150g
e Chuletas de cerdo: 150g (1 chuleta mediana)
¢ Camarones (frescos o congelados): 100g
o Filete deres: 150g (1 pieza pequena)
¢ Atun enlatado (en aceite): 1 lata pequena (100g)
e Tocino: 12 rebanadas (~300g)

- Productos Frescos
e Aguacates: 6 (~1.2-1.5kg)
e Calabacines: 2 (~400g)
e Coliflor: 1 cabeza mediana (~600g)
¢ Esparragos: 10 unidades (~200g)
e Pepino: 1(~150g)
o Tomate: 1 pequefio (~150g)
e Brocoli: 2 tazas (~300g)
e Hojas verdes (lechuga, espinacas, etc.): ~12 tazas (~600g)
e Limén: 1 (~100g)

- Lacteos
¢ Mantequilla: ~120g (1 bloque o envase pequeno)
¢ Queso crema: ~50g (porcion pequefa)
¢ Queso parmesano: 50g (1 trozo pequeno o paquete)
e Queso cheddar rallado: 30¢g (1 paquete pequefio)
o Yogur griego (entero): 100g (1 envase pequefio)
e Aderezo de queso azul: 1 botella pequena (~250ml)
e Aderezo César: 1 botella pequefa (~250ml)

- Articulos de Despensa
¢ Harina de almendra: 50g (paquete pequefio)
¢ Semillas de chia: 50g (paquete pequefio)
e Aceite de coco: 100ml (frasco pequefio)
e Aceite de oliva: 250ml (botella pequena)
e Vinagre de sidra de manzana: 250ml (botella pequefia)
¢ Mayonesa: 200g (1 frasco pequeno)
o Mostaza: 50g (frasco o tubo pequefio)
e Salsade soya: 100ml (botella pequena)
¢ Hojuelas de coco: 50g (paquete pequeno)

- Especiasy Otros
e Sal: Paguete estandar (~500g)
¢ Pimienta: Paquete estandar (~50g)

Ajusta segun lo que ya tengas en casa. jListo para tu semana keto! &
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