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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta cetogénica vegetariana se ha convertido en una opción cada vez más

popular para aquellos que desean combinar los beneficios de la dieta cetogénica con

las ventajas de una alimentación basada en plantas. Al seguir esta dieta, es posible

mantenerse en e

2. La dieta cetogénica es una forma de alimentación que se enfoca en reducir el

consumo de carbohidratos y aumentar la ingesta de grasas saludables. Dentro de las

verduras permitidas en esta dieta se encuentran el brócoli, coliflor, acelgas,

endibias, espinacas,

3. En la dieta cetogénica, los huevos son una excelente fuente de proteínas y

grasas saludables. Se recomienda consumir entre seis y doce huevos al día, pero

siempre en combinación con otros alimentos bajos en carbohidratos para alcanzar los

niveles adecuados de

4. En una dieta cetogénica para vegetarianos, se recomienda limitar la ingesta total

de carbohidratos a 35 gramos o menos al día. Esto se debe a que la dieta se enfoca

en reducir la cantidad de carbohidratos para que el cuerpo queme grasa en lugar de

carbohidrato

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Cuáles son las verduras permitidas para comer en la dieta

cetogénica?

[ ] Bloque 2: ¿Cuántos huevos están permitidos en la dieta cetogénica?

[ ] Bloque 3: ¿Cuál es la cantidad diaria de carbohidratos recomendada para un

vegetariano en una dieta cetogénica?

[ ] Bloque 4: La dieta cetogénica vegetariana: un enfoque saludable y sostenible

[ ] Bloque 5: ¿Es posible seguir una dieta cetogénica sin consumir carne? Descubre

cómo hacerlo

[ ] Bloque 6: El papel de los alimentos vegetales en la dieta cetogénica: guía

completa en formato PDF

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):

- Semana 1: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 2: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 3: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

- Semana 4: Carga / Pauta: _______________ | RPE / Sensaciones: _______ | Cumplido:

[ ]

Nota legal: Documento informativo verificado por el equipo editorial de Deporte y

Nutricion.


