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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. La dieta keto se ha vuelto cada vez más popular en los últimos años como una

forma efectiva de perder peso y mejorar la salud general. Pero para los veganos,

seguir esta dieta puede parecer un desafío debido a su énfasis en las proteínas

animales y productos l

2. Ser vegana en la dieta cetogénica implica seguir una alimentación sin carne,

pescado, huevos, lácteos y demás productos de origen animal, mientras que los

carbohidratos son limitados y se consumen principalmente a través de vegetales bajos

en carbohidratos. La

3. En la dieta cetogénica, que busca un alto consumo de grasas y una reducción en

los carbohidratos, algunas frutas pueden no ser recomendables. Sin embargo, existen

algunas opciones que sí se pueden incluir en la dieta, como el aguacate, tomate,

fresas, arándano

4. La dieta keto consiste en limitar la ingesta de carbohidratos para fomentar la

cetosis y el uso de grasas como fuente de energía. Por esta razón, los alimentos

que deben evitarse son aquellos ricos en azúcares y almidón, como el pan, la pasta,

el arroz y las p

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[ ] Bloque 1: ¿Qué significa ser vegana en la dieta cetogénica?

[ ] Bloque 2: ¿Cuál es la fruta permitida en la dieta cetogénica?

[ ] Bloque 3: ¿Cuáles son los alimentos prohibidos en la dieta keto?

[ ] Bloque 4: El poder de una dieta keto vegana: Descubre cómo perder peso y

mejorar tu salud

[ ] Bloque 5: La dieta keto vegana en PDF: Un plan de alimentación eficaz y

sostenible para una vida saludable

[ ] Bloque 6: Preguntas frecuentes sobre Dieta Keto Vegana 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.


