- UNIVERSIDAD DEL. SINU

Elias Bechara Zainum
Seccional Cartagena

DIETAS RESTRICTIVAS

Las dietas restrictivas, buscan eliminar
determinados grupos de alimentos de la dieta
habitual, con el objeto de disminuir el peso
corporal. Con la principal limitante de no tener
claro el panorama de sus efectos a nivel
sistémico, EJ: Dieta del huevo, dieta del ayudo,
dieta keto, ETC (Agallardo, 2019).

iLCOMO AFECTAN LA SALUD?

BAJO RENDIMIENTO
INTELECTUAL Y FISICO

Debido a la restriccion de calorias
y a posibles déficits de vitaminas
y minerales. Estos déficits
también conllevan debilidad en

DﬁPRE‘ION las unas, pérdida de cabelloy

y AN’IEDAD N supresion del sistema inmune.

Al llevar a cabo este tipo de MALA RELACION

dietas se produce un ciclo / CON LA COMIDA

reiterado de pérdida de peso
seguida de un posterior 6/._
efecto rebote, hecho que
puede llegar a ser adictivoy
frustrante a la vez.
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\\ El miedo a consumir
\ alimentos y la imposicion
de estas dietas puede
acarrear ciertos trastornos
del comportamiento
alimentario.

PERDIDA DE
MASA MUSCULAR

Efectos de dietas pobres en

La grasa, junto con la fibra, es un proteinas. Ademas, estas

componente de la alimentacion dietas pueden provocar
que ejerce un efecto directo en hipotensién arterial y

nuestro transito intestinal, por EFECTO REBOTE arritmias.

ello, es muy comun experimentar

periodos de estrefiimiento A menor ingesta calorica, se activan
debido a la limitacion de grasas mecanismos que intentan
en muchas de estas dietas. contrarrestar esta restriccion. Por

consiguiente, al abandonar cualquiera
de estas dietas, el cuerpo tiende a
recuperar el peso perdido con mucha

facilidad.

No empieces una dieta que
terminara algun dia... Comienza
un estilo de vida que dure para

siempre

No se necesita comer menos, Si
no comer bien

Comer bien es una
forma de respetarse a
uno Mismo

Acude aun profesional de
nutricion, si sano quieres comer
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