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EVALUÉMONOS



La educación es el arma más 

poderosa que se puede usar para 

cambiar el mundo.

“ 

”
N e l s o n  M a n d e l a
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?Desventajas?
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Objetivo general

Conocer las ventajas y desventajas de la dieta cetogénica y cómo 

puede o nó implementarse para bajar de peso.



Objetivo 1
Conocer 
qué es la 
cetosis.

Objetivo 2
Reflexionar sobre 

cómo me estoy 

alimentando.

Objetivo 3
¿Debo hacer 

dieta 
cetogénica?

Objetivos específicos



¿Qué es la cetosis?

La cetosis es un mecanismo de 

supervivencia que forma parte de la 

evolución humana ya que permite garantizar 
el aporte de energía ante la escasez de 

alimento. En esta situación para obtener 

energía, recurre a las reservas en forma de la 

grasa acumulada en el tejido adiposo.



¿Será que sí?



Analicemos:

1. CÓMO FUNCIONA LA DIETA CETOGÉNICA.

Las llamadas DIETAS CETOGÉNICAS consisten 

básicamente en la reducción de la ingesta de 

hidratos de carbono para que el organismo 

al verse privado de glucosa consiga la energía 

necesaria utilizando las grasas acumuladas en el 
tejido adiposo.



a. Ventajas.

➢ Su beneficio más evidente es la pérdida 

de peso. 





➢  Controla el apetito. 



➢Mejora el rendimiento deportivo



➢Por otro lado, aporta energía y permite el 
enfoque y la concentración mental.



b. Desventajas. 

    ¿Puede tener efectos secundarios?



¡Claro que sí!

➢ Mareos,

➢ Dolor de cabeza, 

➢ Sequedad en los labios, 

➢ Poco apetito

➢ Estreñimiento

➢ Sensación de tener un sabor 

metálico en la boca.







¿A qué se debe?

Al escaso aporte de vitaminas, minerales y 

fibra pues  se restringe notablemente el 

consumo de frutas y vegetales para lograr 

el estado de cetosis. 

Y el estreñimiento por la baja ingesta de 

fibra.



Otras alteraciones.

➢ Mal aliento o 

halitosis debido a la 

elevada producción 

de cuerpos cetónicos.



➢Cansancio o fatiga debido a la 

escasez de carbohidratos en la dieta.



CONCLUSIONES.

1.Si bien muchos consideran que las dietas 

cetogénicas (MUY DE MODA) son más 

fáciles de seguir que aquellas no 

cetogénicas, los estudios muestran lo 

contrario, debido a la imposibilidad de 

consumir alimentos muy acostumbrados 

como cereales, pan, legumbres, frutas o 

vegetales, por consiguiente, reduce 
notablemente la adherencia a la misma.
.



2. La dieta cetogénica no es aconsejable en personas 

con problemas hepáticos o cardíacos, ya que en 
algunos casos ha propiciado el desarrollo de arritmias.



GRAN CONCLUSIÓN.

Decidamos que, al momento de buscar 

adelgazar, las dietas cetogénicas no son la 

opción más valiosa y aconsejable, sino que 

siempre logrará mayor eficacia a largo 

plazo, una dieta sostenible en el tiempo, 

adecuada a cada persona y en la cual no 

falten nutrientes importantes como sí 

sucede en las dietas cetogénicas.
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EVALUÉMONOS



1. La dieta cetogénica es muy buena porque bajo de peso rapidamente:

       a. Si
       b. No.

 2.   Las causas de estreñimiento son:

      a. Stress
      b. Poco consumo de fibra y agua.
      c. Exceso de grasa.

3.   La falta de concentración y fatiga laboral se debe a:
      a. Exceso de trabajo.
      b. Mala alimentación
      c. Problemas personales.
      d. Todas las anteriores.
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