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Sin pasar hambre, sin medir porciones
y sin contar calorias.
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"El Retorno a la Salud Sustentable™
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La informacién de este manual no pretende en ningun caso, reemplazar el consejo
de un médico. Ninguna accion o falta de esta, debe ser llevada a cabo, basada
solamente en la informacidon encontrada aqui. Antes de comenzar este o cualquier
otro régimen nutricional, consulte a un profesional y asegurese de que el método
sea apropiado para usted.

El contenido y las opiniones basadas en este libro son veraces y precisas segun el
juicio del propio autor.
Cualquier lector que no consulte con su médico antes de llevar esta practica a cabo,
asume su responsabilidad ante cualquier dano o lesion.
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Esto NO es un resumen o un informe gratuito!

Este reporte gratuito es solo un adelanto de Dieta Carnivora:
“El Retorno a la Salud Sustentable™ de Carlos Gongora
para que conozcas todo lo que necesitas saber antes de
descargar tu copia.

Después de leer esta guia, si sientes que la informacion sobre
Dieta Carnivora te conviene para lograr tus objetivos...

Haz Clic AQUi y consique el curso completo
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Muchos de nosotros nos quedamos paralizados ante la cantidad de
informacion contradictoria que nos dan en el campo de la nutricion y el
fitness, y en los medios de comunicacion masivos. Hay cientos (sino miles)
de planes dietéticos, pildoras, batidos y guris que nos llevan a la
confusidon en muchas ocasiones en lo que respecta a nuestra alimentacion
y a la pérdida de peso.

ZQuién tiene la razéon? ¢Quién no?
ZComo lo podemos saber?

Lo cierto es que la industria de la pérdida de peso es un negocio
multimillonario que busca mantenernos en un estado de confusion
constante, parece que no podemos pasar un mes sin que aparezca ese
nuevo método “"mas revolucionario” que por fin nos ayudara. Y es
precisamente la cantidad de novedades lo que nos confunde.

Pero aqui llega lo importante...

El verdadero secreto de como engordamos y adelgazamos ya se conoce
desde hace décadas. Desde entonces ese “secreto’se ha usado para
ayudar a miles de personas. Sin embargo, la millonaria industria dietética
quiere guardarse el secreto para ellos.

El problema viene cuando no sabemos cdémo tomar ventaja de toda esa
informacion para perder kilos de una manera rapida y efectiva.

Cuando el peso no se va tan rapido como nosotros queremos, es cuando
somos mas susceptibles de recaer en esos productos que prometen cosas,
pero la realidad es que nunca van a cumplir las expectativas.

Lo cierto es que la industria dietética y del fithess no quieren que aprendas
a perder peso de una manera efectiva y constante porque se quedarian
sin un consumidor habitual de sus productos, por lo que tu éxito seria una
grave contratiempo para el negocio de ellos.
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Conoce la Dieta Carnivora...

La Dieta Carnivora estda basada en la investigacion cientifica,
pensamientos racionales y en resultados totalmente probados en la vida
real. Tanto asi, que te aseguro que nunca mas tendras que comprar otro
libro de pérdida de peso o “soluciones magicas”. Es simple, la Dieta
Carnivora te dara una solucion testeada y efectiva para perder peso de
una forma efectiva y sostenible en el tiempo.

Esta no es una de esas dietas que funcionan para unos y para otros no.
Lo cierto es que la Dieta Carnivora esta basada en la ciencia del cuerpo
humano y de como los diferentes nutrientes impactan en nuestras
hormonas, dando como resultado la pérdida o ganancia de peso.

CARNIVORA & -/

Sewrns ala Selue Sustentadk:

CARNIVORA

S GONGORA
LOS GONGORA
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Pérdida de peso efectiva

En el tiempo que llevo como coach especializado en dieta carnivora y estilo
de vida, nadie me ha preguntado como se pierde peso de forma lenta. De
hecho la mayoria de las personas que acuden a mi pidiendo consejos, se
han dejado llevar durante mucho tiempo, y ahora buscan la manera mas
rapida de revertir la situacion. Yo creo firmemente que la razon nimero
uno por la que las dietas fallan, es porque simplemente no producen
resultados efectivos y sostenidos en el tiempo. Admitamoslo, simplemente
no es divertido ni resulta ldgico, pasar cientos de horas en el gimnasio,
contando calorias, comiendo porciones diminutas que no satisfacen el
apetito, y cuando llega el momento de pesarse de nuevo, la bascula
apenas se ha movido.

Para que una dieta tenga éxito, creo que debe arrojar resultados
efectivos, inmediatos y sostenibles. Cuando la persona que esta
realizando la dieta ve que funciona, es cuando se motiva a continuar,
creando una reaccidon en cadena: cada vez te ves mejor y por eso cada
vez te motivas mas.

Con la Dieta Carnivora, veras resultados reales y palpables. Sin contar
calorias, sin medir porciones y sin pasar hambre. Estos resultados seran
la motivacidn y la prueba que necesitas para seguir adelante con la dieta,
que te hara ver tus metas al alcance de la mano.

Por eso la Dieta Carnivora es tan efectiva, produce resultados reales y
sostenibles que mantiene a las personas motivadas, haciéndolas llegar a
lo mas alto, con metas que antes consideraban inimaginables.

Esta dieta estd basada en la ciencia y se ha probado de manera
extremadamente efectiva en miles de personas de todo el mundo durante
décadas. Esta dieta tiene en cuenta tu propia biologia y los procesos
hormonales de tu cuerpo.
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En Resumen...

El propdsito de este pequefio extracto es el de ayudarte a reducir la
confusion, eliminar todo ese sinsentido que no te permite perder peso y
mantener una vida saludable y sostenida en el tiempo. Sélo con la
alimentacion deberias poder quemar todo el exceso de grasa y retornar a
tu peso ideal, sin sufrimientos, sin pasar hambre y sin matarte en un
gimnasio.

Perder peso es una cuestidn de pura ciencia. Tu cuerpo se encuentra
controlado por hormonas que reaccionan de manera diferente segun el
nutriente que consumas, por lo que el aumento de peso se debe a
reacciones quimicas causadas por ciertos disbalances.

Aprenderas como bajarte de esa montafia rusa y lidiar con el peso de una
vez con todas.

Es mi intencidn que este curso sea tu Ultima compra. Puedo prometerte
que esto es completamente eficaz y esta comprobado.

Siguiendo la serie de instrucciones que brindd en este curso, podras
perder peso (y mantenerlo a lo largo de toda tu vida) y seguramente que
en tiempo record lograras las transformacion que siempre has deseado.

iNo mas frustraciones!

iBasta de contar calorias, medir porciones y pasar
hambre!
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EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD

La obesidad va en aumento cada afio. De hecho se ha triplicado el nUmero
de personas obesas o con sobrepeso en los Ultimos 40 anos,
convirtiéndose en una verdadera epidemia.

En la actualidad mas de 2.000 millones de personas en el mundo mayores
de 18 anos tienen sobrepeso u obesidad. Aproximadamente 40 millones
de ninos padecen obesidad infantil y cada afio crece su nimero. En
definitiva, se estima que al 40% de la poblacion mundial le sobran kilos.

La obesidad es una enfermedad, se mire como se mire. No es natural
tener sobrepeso.

El sobrepeso y la obesidad estan ligados a un montdn de enfermedades:
diabetes, hipertension, enfermedades cardiovasculares, sindrome
metabdlico, cancer, etc. Es un tema serio.

Adelgazar no es una mera cuestion estética.

Es una cuestidn de salud. Y se consigue con alimentacion y con buenos
habitos de vida.

iNOo es una cuestion de comer menos!

Si comes menos, a la larga no funciona, porque tendras siempre hambre.
Y al final, el hambre siempre gana.

Lo que funciona es cambiar la alimentacion para que se almacene menos
grasa, y se pueda disponer de mas grasa “para quemar”.

No es un tema de calorias, es un tema hormonal.

No importa cuanto comas, lo de las calorias no funciona a largo plazo.
Lo importante es: primero lo que comes y después cuando comes.

La obesidad es una consecuencia provocada por una resistencia a la
insulina.

En definitiva, es un problema hormonal.

Y ¢Qué causa la resistencia a la insulina? iLa insulina!
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iTe engorda la insulina!
Porque la insulina es quien gobierna todo el juego hormonal.
La insulina hace dos cosas:

- Por un lado se encarga de gestionar el azucar (la glucosa) contenida en
lo que comes. Para ello primero trata de meter glucosa en las células para
utilizarla como energia.

- Por otro lado es la encargada de almacenar energia en forma de grasa.
La glucosa que no puede meter en las células, la transforma en grasa. Y
la guarda por si viene una época de escasez de comida, como reserva.
iPara eso tienes grasa en tus michelines!

Y éQué eleva la insulina?
- El azidcar y los carbohidratos.

- Las proteinas, también la pueden elevar de forma tardia, pero mucho
menos que los carbohidratos.

- Las grasas son completamente neutras para la insulina. No la elevan
practicamente. Ante una insulina baja, las grasas que comes las vas a
utilizar para mantenerte con vida, para el metabolismo basal.

El secreto para NO ENGORDAR es mantener baja la insulina,
estable y sin picos.

Porque de esta manera: tu cuerpo deja de almacenar grasa y ademas
puede acceder a ella cuando lo necesite.

Métetelo en la cabeza:

Solo puedes “quemar grasa” como fuente de energia cuando la
insulina se retira.

Hay dos formas para asegurarte que tu insulina esta baja:

1) Comiendo grasas, que no estimulan la insulina, y bajando el aziicar
y los carbohidratos.
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2) En los periodos entre comidas, mientras duermes y haciendo
ayunos intermitentes. Por eso no es bueno picotear ni comer mas
de 3 veces al dia.

Es decir:

Si tu alimentacidn es baja en carbohidratos y alta en grasas saludables,
seras un “quemador de grasas" en lugar de almacenador de ellas.
Obtendras la energia de las grasas y no de la glucosa. Como consecuencia
adelgazaras.

Si tu alimentacion es la “convencional”, donde la base son los cereales, el
pan, la pasta, el arroz, las harinas, etc., tu insulina estara siempre arriba
ocupadisima en eliminar ese exceso de glucosa y convirtiéndola en grasa.
Lo mas probable es que engordaras.

Evita los carbohidratos «engordadores>»

Porque asi evitas la insulina, que es la hormona que almacena grasa como
energia de reserva. Ahora dispones de toda esa energia, por lo que te
sentiras fisicamente mas activo/a y, sin esforzarte, te moverias mas.

Ademas tu metabolismo basal aumenta, tendrdas mas energia para
quemar y mas ganas de moverte. Se acabd el sedentarismo.

Y ademas evitaras los ataques de hambre. Simplemente desapareceran
poco a poco porque ahora estas utilizando tus reservas de grasa como
energia diaria. Algo que antes no hacias.

Tu cuerpo encontrara su equilibrio natural entre energia ingerida y energia
a quemar, sin pensar y sin tener que estar contando calorias.

No olvides que comer “bajo en grasas” tampoco funciona porque las
grasas sacian y son muy necesarias. Si no comes grasas, ademas de
perjudicar tu salud, hara que tengas mas hambre y hara que cambies las
grasas por carbohidratos para calmar tu apetito. Esos carbohidratos se
convertiran en glucosa, dispararan tu insulina, y no te dejaran “quemar
grasas” para poder adelgazar.
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La alimentacion baja en carbohidratos refinados y alta en grasas
saludables no engorda aunque comas toda la cantidad que quieras.

Lo que va a pasar es que tendras mas energia y menos hambre.

Y podras comer cuando tengas hambre y hasta que te sacies.

LAS CALORIAS NO IMPORTAN TANTO

No paran de repetirlo: no puedes ingerir mas calorias de las que gastas,
0 engordaras. La teoria del famoso “déficit caldrico” que lleva a la
conclusion que las calorias son calorias, sea cual sea su procedencia.

Por lo tanto, segun esta teoria, 100 calorias de salmoén, de brocoli, o de
pastelitos son lo mismo.

Las cosas no son tan simples.

Las calorias son unidades de energia térmica que se pueden utilizar o
almacenar. Esta es la clave: o se utilizan o se almacenan.

Y esto no depende de comer mas o menos, sino de lo que comes.

- Si comes 100 calorias de pasteles, que son carbohidratos, subira
muchisimo la insulina para retirar toda la glucosa que estas ingiriendo.

- Si comes 100 calorias de brdcoli, también son carbohidratos, pero al
haber una buena dosis de fibra, la curva de la insulina serd mucho mas
suave.

- Si comes 100 calorias de salmén, que son basicamente grasa vy
proteinas, la insulina aparecera de forma muy leve, porque en el salmén
no hay apenas glucosa.

Los pasteles todo el mundo tiene claro que son insanos, pero tanto el
brécoli como el salmdn son alimentos naturales y saludables; las calorias
son las mismas, pero tu metabolismo hara cosas muy distintas con ellas.
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Puedes controlar la cantidad de comida que ingieres, pero no puedes
controlar el gasto energético, cuanta de la energia ingerida se va a
destinar a caminar, cuanta a mantener la temperatura corporal, cuanta
como glucdgeno, cuanta va a acumularse como masa muscular y cuanta
va a acumularse en forma de grasa. Es decir, de todo lo que comes, écdmo
sabes qué parte se va a tu michelin?

Tu cuerpo no es una camara calorimétrica.

Tu cuerpo procesa, almacena y libera energia a través de las
hormonas. Hay alimentos que acumulan grasa y otros que no, aunque
tengan las mismas calorias.

Por lo tanto, la clave de las calorias reside en si éstas son utilizadas
o si son almacenadas. Y quien gobierna esto es la INSULINA.

Otra vez la insulina...

La insulina, clave en tu metabolismo, se encarga de disminuir el nivel de
glucosa en sangre, almacenandola como energia.

Recuerda que mientras la insulina esté alta, no puedes quemar
grasas.

La grasa tiene mas calorias y por ello dicen que «engorda». La grasa
con todas sus calorias apenas estimula (practicamente no la
elevan) la insulina vy sin insulina de por medio todas esas calorias se
van a utilizar como energia en lugar de almacenarlas.

Los médicos, cuando te recomiendan una alimentacion «baja en grasas»
te estan dando el consejo equivocado. Siguen creyendo que son las
calorias lo que te engorda junto a la falta de ejercicio que te impide
quemarlas. Te cambian las grasas por cereales integrales, disparando la
insulina, y sigues sin poder quemar grasas. La insulina se rie de ti y la
epidemia de la obesidad sigue disparandose.

No te engordan las calorias sino la insulina, que estando alta, sigue
almacenando grasa y no te permite quemarla.
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Si desayunas huevos con bacon, posiblemente tu médico se alarme,
porque disparara el colesterol. Pues bien, este desayuno subira el HDL (el
bueno, ibien!) y bajara los triglicéridos (que deben estar bajos, ibien otra
vez!), protegiéndote a nivel cardiovascular. Y no disparara la insulina, por
lo que ademas de estar mas sano, adelgazaras.

En cambio, si desayunas una tostada con mermelada, un zumo de naranja
natural y leche desnatada, subira la insulina rapidamente y se encargara
de que toda la glucosa no utilizada se convierta en el higado en
triglicéridos y se almacene en el cuerpo en forma de grasa. No solo no
adelgazaras, sino que bajara tu HDL (el colesterol bueno, que debe estar
alto) y subiran tus triglicéridos en sangre. Fatal para tu salud.

Sin embargo, los médicos, ante la teoria convencional del balance
energético, te culpan a ti, como paciente, de tu obesidad. Siguen
aconsejando «comer menos con una dieta baja en grasa para que tenga
pocas calorias y ejercicio». Esto es una falacia.

El comer menos tiene que ser una consecuencia en un cambio del
metabolismo para utilizar la grasa corporal y no almacenarla.

Si tu insulina esta siempre alta, almacenaras grasa y te convertiras en
quemador de azlcar «sugar-burning»>. ENFERMAS Y ENGORDAS.

Si la insulina estd baja te convertirdas en quemador de grasas «fat-
burning». ADELGAZAS.

¢Por qué tanto ruido con la calorias?

Porque habia que buscar un culpable de la obesidad sin danar a la
industria alimentaria. Y lo encontraron.

Ningln alimento que produzca la industria vende calorias. Dicen por

ejemplo que ciertos productos NO te engordan, que lo que engordan son
las calorias.
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La industria alimentaria se ha preocupado por hacer llegar al consumidor
que por ejemplo, comer 5 o 6 veces al dia no engorda. Si comes mas
veces, comes mas. Su objetivo es hacer dinero. Con culpar a las calorias
de la ganancia de peso, estaba todo resuelto. Y es justo al revés, comer
entre horas estimulara mas veces la insulina y te hara engordar, no las
calorias.

Otro ejemplo que la industria alimentaria promueve es que se las ha
ingeniado para convencer al mundo que “el desayuno es la comida mas
importante del dia”, y asi se hincha a vender cereales de desayuno llenos
de azucar, bolleria, galletas, o zumos envasados. Y asi cuando engordas,
la culpa es de las calorias y tuya, que ingieres mas de las que gastas. Ellos
se salvan y siguen vendiendo.

No cuentes calorias...

Es importante lo que comes, no sus calorias. Si quieres perder peso,
tendras que centrarte en utilizar la grasa que tienes acumulada vy
sostenerlo en el tiempo. Y esto se logra con una respuesta hormonal
adecuada y mantenerla a largo plazo. Contar calorias no funciona.

Por lo tanto la calidad de la dieta es lo verdaderamente
importante.

¢SE PUEDE ADELGAZAR COMIENDO
TODO LO QUE QUIERAS?

A dia de hoy nos siguen insistiendo en que la culpa del sobrepeso y la
obesidad la tiene que comemos mucho y nos movemos poco: el ya
obsoleto dogma de «las calorias y el ejercicio”. Se sigue culpando al
sedentarismo y al exceso de calorias del sobrepeso.

Ya hemos visto que las calorias no importan tanto, que la clave de las
calorias reside en si éstas son utilizadas o si son almacenadas.

Y esto lo gobierna la insulina. Es la reina del juego.
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En la alimentacidn convencional, siguiendo la nefasta “Piramide
Nutricional de 1992”, tenemos en la base todos los cereales, el pan, la
pasta, el arroz, las harinas, etc. Y en la cima las grasas. Porque, claro,
«las grasas tienen muchas mas calorias y engordan”.

El resultado es que los desayunos de la mayoria de la poblacidon son
cereales, galletas o tostadas, leche desnatada y zumo de naranja. En
resumen carbohidratos y aziicar. En cualquier bar o cafeteria no hay
otra cosa en la carta del desayuno.

Este desayuno, lleno de carbohidratos, elevan al cielo la insulina
y toda esa glucosa sobrante se va a almacenar en tu grasa de
reserva abdominal, dejando muy poca de dicha energia
disponible para su uso durante el dia.

A las 3 horas volveras a tener hambre y el cuerpo te pide volver a comer
un tentempié para “aguantar hasta la hora de la comida”. Llega la hora
de la comida y a media tarde se repite el mismo patrén para aguantar
hasta la cena. La mayoria de las personas comen 5 veces al dia, e incluso
mas. Es lo que nos recomienda el médico o el nutricionista.

Y después nos dicen que comemos demasiado. ¢Es esto glotoneria?

Con la insulina alta, tu metabolismo se pone a “ahorrar”, gastando
menos, para guardar toda esa energia para cuando no haya comida. La
insulina se encarga de almacenar gran parte de la energia que has comido
sin dejarte utilizarla. Al tener menos energia, tienes «menos ganas
de moverte».

¢El hambre y el sedentarismo es algo
voluntario?

¢0 esta mediado por algo?

No es voluntario, sino que esta mediado por las hormonas,
principalmente la insulina.

La insulina se ha encargado de almacenar gran parte de la energia que
has tomado en el desayuno en la reserva de grasa abdominal. Y mientras
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la insulina esté alta no puedes acceder a dicha energia, pues la insulina
actla como un candado, impidiéndote utilizarla.

No te mueves porque estas engordando. Y no al revés. Ser sedentario es
una consecuencia hormonal por el tipo de macronutriente que comes: los
carbohidratos.

Los carbohidratos te engordan y te hacen ser sedentario al mismo tiempo.

Sin embargo, si desayunas unos huevos revueltos con bacon, dispones
del 90% de dicha energia para utilizarla durante el dia (no para
almacenarla), porque el alto porcentaje de grasa de dicha comida no
estimula apenas la insulina. Y en ausencia de insulina se utilizan las grasas
como energia en lugar de almacenarlas.

Y ademas te sacian y no vuelves a tener hambre durante muchas horas.
Al sobrar energia no hay hambre.

Al disponer de tanta energia que no se almacena, el cuerpo no tendra que
«ahorrar» pues le sobra energia. Tu metabolismo basal aumentara para
quemar esa energia y las ganas de moverte también aumentaran. Hacer
ejercicio no sera un problema y dejaras de ser sedentario.

No te engordan las calorias sino la insulina, que te las almacena sin
permitirte utilizarlas.

No es voluntario ser vago y glotdn, sino hormonal.

Los obesos no lo son porque coman mas y se muevan menos. Sino que
comen mas y se mueven menos porque estan engordando.

La obesidad es la madre de todas las patologias de este siglo: El famoso
sindrome metabdlico.

Para evitar la obesidad y perder peso debes reducir la ingesta de azlcar

y carbohidratos y aumentar las grasas saludables. Los carbohidratos nos
estan llevando a la epidemia de obesidad.

La Dieta Carnivora — El retorno a la Salud Sustentable 19


https://es.wikipedia.org/wiki/Metabolismo_basal

¢Significa esto que se puede comer todo lo que
uno quiera?

De los alimentos correctos, la respuesta simple es si. No es necesario
comer con moderacion.

Lo que va a pasar es que vas a tener menos hambre. Espaciar las comidas
no sera un problema, y podras comer hasta saciarte. Porque al reducir los
carbohidratos estas utilizando las reservas de grasa como energia diaria.
Ahora tienes un continuo suministro interno de energia, que te permite
funcionar todo el dia, como siempre ha sido en el ser humano durante 2,5
millones de afos. El apetito se adapta y disminuye.

Ademas el gasto energético (metabolismo basal) aumenta y tienes mas
energia para quemar. Mas energia y ganas de moverte. Se acabd el
sedentarismo.

Las grasas no te engordan porque no estimulan apenas la insulina, y te
permiten utilizarlas como energia.

Las proteinas tampoco estimulan mucho la insulina. Podran utilizarse por
el higado para fabricar glucosa en caso de necesidad mediante la
gluconeogénesis.

Por lo tanto la regla que mejor funciona es:

Restringir los carbohidratos y comer siempre que tenga hambre y hasta
saciarse.

Porque a la larga esto te convertira en “quemador de grasa”, reducira tu
apetito, y te sobrara energia para sentirte fisicamente activo y moverte.

Tu cuerpo e,ncontraré su equilibrio natural entre energia ingerida y energia
a quemar. El sélo lo hara, como lo hace el resto de animales, sin pensar,
sin tener que estar contando calorias.
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NUESTRA EVOLUCION: COMO
COMIAMOS Y COMO COMEMOS

La alimentacion ha sido una de las claves en la evolucion humana.

Hemos comido lo que habia en cada momento, y las dietas se han ido
modificando a lo largo de la historia humana, afectando a nuestra
evolucion.

Se ha modificado la dieta sin que ocurran cambios paralelos de
la estructura genética. Porque nuestros genes siguen siendo los
mismos durante millones de anos.

Existe lo que se conoce como discordancia evolutiva. Esto ha traido
riesgos en la salud y la epidemia actual de enfermedades
cronicas relacionadas con la nutricion.

Quiza sea necesario adoptar cambios que nos acerquen nuevamente a la
dieta de nuestros antepasados, aprovechando las ventajas y los
conocimientos que nos proporciona la tecnologia alimentaria.

Asi hemos evolucionado...

Durante 2,5 millones de anos el hombre cazaba animales y recolectaba
plantas, frutas y semillas. Era cazador-recolector y también
carronero.

Si la comida escaseaba en un sitio determinado tenia que irse a buscarla
en otro lugar. Era ndmada.

Si con todo esto, no encontraba alimento podia pasar grandes periodos
de tiempo sin comer. Ayunaba.

Hemos evolucionado el 99,5% de nuestra existencia en estas
condiciones: comiendo animales la mayor parte del tiempo y
recolectando plantas, frutos y semillas cuando habia escasez.
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Ayunando cuando no habia comida. Teniamos grandes periodos de
ayuno en los que el cuerpo podia utilizar la grasa almacenada para
sobrevivir.

Nos exponiamos a los ciclos de luz y oscuridad naturales. Teniamos un
reloj bioldgico adaptado a la luz solar.

Nos moviamos y practicdbamos la fuerza para salir a cazar y poder
sobrevivir en un ambiente hostil. Se salia a cazar cuando se tenia
hambre. En ayunas.

Y esta es nuestra evolucion natural.

En el Paleolitico...

El Paleolitico es el periodo mas largo del ser humano. Como hemos dicho
abarca unos 2,5 millones de anos.

La alimentacidn se basaba en animales y en las grasas que se obtenian
de los mismos. Basicamente consistia en carne, pescado y marisco.

Con esa alimentacion base se obtenian todos los nutrientes
esenciales: aminodacidos esenciales y los acidos grasos esenciales.

La energia se obtenia de la grasa saturada y monoinsaturada.

Las vitaminas y minerales se obtenian también de los animales, y en
menor medida, de las plantas, frutas y semillas que se pudiesen
encontrar. Y de ahi también la fibra.

Segun los antropdlogos, teniamos misculos mas fuertes, huesos
mas duros y no habia caries.

Y éramos mas altos. Parece ser que hace 40 mil afios, los hombres
(machos) europeos median, en promedio, 1,83 cm.

Se puede deducir que este tipo de alimentacion nos era favorable.

Hace unos 10.000 aios llega el Neolitico...

En el Neolitico, nos empezamos a agrupar cerca de los rios y aprendimos
a cultivar. Aparecio la agricultura.
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Y con la agricultura, aparecen los azucares y los almidones que
cambiaron nuestro metabolismo.

Dejamos de ser nomadas. Ya no habia que buscar comida. Ahora nos
podiamos dedicar a otras cosas. Inventamos la rueda y progresamos en
areas como la escritura.

Las cosechas no siempre eran abundantes y se produjeron hambrunas. A
su vez, el ganado nos traspasé nuevas enfermedades y nuestro cuerpo se
resintio.

La nutricidn no era buena y por tanto la salud era muy rudimentaria.

Ademas nos volvimos mas bajos, de media 1,62 cm. Nuestros
cerebros también disminuyeron, asi como el tamafio de las
mandibulas y los dientes. Cuando se encuentran restos dseos, se puede
saber por la densidad de los huesos, si un esqueleto es de un cazador
recolector o de un agricultor.

Ha pasado tan poco tiempo desde entonces, tan solo un 0,5% de nuestra
existencia, que no hemos conseguido adaptarnos a este cambio de
metabolismo.

Hoy en dia...

En algunos aspectos, con la era industrial y la revolucién sanitaria, el agua
potable, el alcantarillado, los antibidticos, etc., se ha cambiado a mejor.
Incluso hemos aumentado de altura 11 cm de media en el dltimo
siglo.

Ahora tenemos abundancia de comida. Ya no hay necesidad de ayunar,
ni de hacer ejercicio porque tampoco hay que salir a buscar alimentos, y
nos permitimos el lujo de comer varias veces al dia.

La comida procesada, el sedentarismo, la tecnologia, la alteracidn
continua de los ritmos circadianos y los trabajos actuales, nos estan
enfermando. Con la luz artificial, llegan los horarios de oficinas y se rompe
nuestro reloj bioldgico natural que controla muchos de nuestros procesos
fisioldgicos.
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Este cambio nos ha traido enfermedades y nos ha empobrecido
la salud.

Hoy en dia estamos enfermos y gordos. Seguramente por culpa de
la alimentacion y el protagonismo que ha tenido el azlcar y la comida
procesada pobre en nutrientes.

El mito de que ahora vivimos mas

Nos repiten una y otra vez “ya, pero ahora vivimos mas”, y nuestros
antepasados del paleolitico tenian una esperanza de vida muy corta.

Parece ser que los antropdlogos han encontrado evidencias de hombres
de edad avanzada.

La esperanza de vida es una media. La mortalidad infantil, las infecciones,
las guerras entre clanes, los accidentes, las muertes por parto, los
depredadores, etc., hacen que la media de esperanza de vida fuera muy
baja.

Todas esas cosas ahora no nos pasan y por eso la media de los afnos que
esperamos Vivir es bastante mas alta.

Hay enfermedades por las que la gente ya no se muere: viruela, tétanos
o la rubéola. Sin embargo, hay otras en ascenso y que hoy son las
responsables de la mayoria de las muertes y los padecimientos de nuestra
generacion, como las enfermedades cardiacas, el Alzheimer y todos los
diversos tipos de cancer.

Si, nuestros cuerpos, mas gordos, viven mas tiempo. Claro,
tenemos mejor medicina, educacion, higiene, etc.

é{Nuestros Genes Han Cambiado? No.

Pero si han podido activarse genes hereditarios diferentes a los de
nuestros antepasados.

Esto es algo que se llama epigenética.

Por ejemplo, ahora llegamos antes a la pubertad que hace 100 ahos. Y
eso también puede influir en nuestra salud adulta.

La Dieta Carnivora — El retorno a la Salud Sustentable 24


https://es.wikipedia.org/wiki/Epigen%C3%A9tica

En términos de genética, vivimos en un ambiente nutricional que difiere
de aquél para el que nuestra constitucion genética fue seleccionada.

Se trata de un lapso breve, 10.000 anos, en el que no ha dado tiempo a
producirse nuevos cambios adaptativos.

Los cambios recientes en la alimentacion son el resultado de dos fuerzas
sociales muy poderosas: primero la agricultura y la ganaderia, y después
la revolucion industrial.

Y ellas son responsables de lo que se designa como «discordancia
evolutiva».

Nuestra Salud Se Ha Resentido

Nuestra genética no ha cambiado, pero hacemos y comemos cosas
muy diferentes a nuestros ancestros.

Tratamos nuestro cuerpo como si no tuviésemos un pasado evolutivo.

Ahora nos quieren imponer dietas de moda bajas en grasas y bajas en
calorias.

Pero ¢alguna vez hemos comido asi? No.

La obesidad aparecid en el siglo XX y se empezd a disparar a principios
de los 70. Hemos hecho cambios que son un verdadero atentado contra
nuestra biologia.

El enfoque evolutivo de la salud nos da muchas pistas.

Vemos las enfermedades modernas como una combinacién de
inflamacion, resistencia a la insulina y alteraciones metabdlicas, pero los
causantes originales son los que hemos mencionado: alimentacién no
adaptada a nuestros genes, desincronizacion de los ritmos circadianos,
sedentarismo, poco contacto social.
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Debemos aprender mirando al pasado: a qué estan acostumbrados
nuestros genes y asi podremos entender muchas de las enfermedades
actuales.

Si arreglamos estos aspectos de la vida actual puede que no curemos
todas las enfermedades, pero lograremos una calidad de vida mucho
mayor.

Conclusiones

- Evolutivamente somos cazadores, recolectores y carroneros. Sin saberlo,
se hacia una alimentacion hipercarnivora: baja en carbohidratos y alta en
grasas.

- La agricultura ha cambiado nuestra alimentacion trayendo los cereales
a nuestra mesa cada dia y con ello nuevas enfermedades. Porque no nos
hemos adaptado.

- Aprendamos a ver lo positivo del pasado y ajustémoslo a nuestra forma
actual de vida para mejorar nuestra salud.

Entonces... ¢Por qué la Dieta Carnivora es tan
efectiva?
Porque la dieta carnivora es una alimentacién saludable, adaptada a la

biologia de la especie humana, independientemente de su edad, sexo,
religion, color de piel, nacionalidad y pais de origen.

La Dieta Carnivora es bioldgicamente la dieta mas adecuada para los
humanos y desviarse de ella es la causa de casi todas las condiciones
médicas cronicas.
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Afortunadamente, la capacidad regenerativa del cuerpo humano es
enorme, por lo que si tiene exceso de peso o una enfermedad establecida
pero cambia a nuestra dieta bioldgica, las capacidades de recuperacion
son muy buenas.

No es que una dieta evolutiva, similar a aquella bajo la cual evoluciond
nuestra especie, sea la solucidén para tratar enfermedades. Es mas bien
que cuando nos desviamos de la dieta original comienzan los problemas.
Retornando a los habitos que forjaron nuestros genes, nos re-conectamos
rapido con nuestra salud.

ALGUNOS DE LOS BENEFICIOS QUE
BRINDA LA DIETA CARNIVORA

Niveles de energia elevados

A

25% 50% 75% 100%

El cuerpo quema rapidamente los carbohidratos y los azlcares para
proporcionar energia. Eso puede hacerte sentir enérgico de inmediato,
pero un choque abrupto de energia rapido puede seguir a esto, esta
inestabilidad puede danar el funcionamiento general de tu cuerpo.

El cerebro utiliza células de orexina para determinar los niveles de energia.

Si estas células estan activas, se sienten energizadas instantaneamente.
El consumo de aminodcidos es la mejor forma de estimular estas células.
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Por lo tanto, la dieta carnivora mejorara sus niveles generales de energia.
Ademas es rica en hierro. ¢Sabias que la deficiencia de hierro o la anemia
reducen la energia? Dile adids a estos problemas con la dieta carnivora.

Rica en nutrientes
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La dieta carnivora favorece el consumo de alimentos ricos en proteinas,
vitaminas y minerales necesarios para el correcto funcionamiento del
organismo. Las proteinas son la fuente de los aminoacidos que actdan
como bloques de construccion para las diferentes moléculas corporales.
Entre otras de sus funciones, los aminoacidos ayudan a sintetizar nuevas
proteinas, reemplazar los globulos rojos, fabricar anticuerpos y desarrollar
musculo.

Hay aproximadamente 20 tipos de aminoacidos presentes en las
proteinas, y el cuerpo fabrica casi la mitad de ellos.
Sin embargo, los aminoacidos esenciales se derivan de fuentes dietéticas.

La deficiencia de algunos de estos aminoacidos esenciales provoca la
pérdida de proteinas.

No solo proteinas, las carnes también son ricas en minerales importantes
y vitaminas esenciales. Se requieren varios minerales para el
funcionamiento general de células y diferentes tejidos del cuerpo. Las
carnes son ricas en hierro, zinc, fosforo y azufre.

El cuerpo necesita oxigeno para su funcionamiento y se necesita hierro
para su transporte. El zinc ayuda a fortalecer el sistema inmunoldgico
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mientras que el fosforo fortalece los musculos y mejora el funcionamiento
de los aminoacidos esenciales.

La vitamina mas importante que aporta la carne es la B-12. La vitamina
B-12 es esencial para mantener y mejorar la salud de los sistemas
nervioso Yy circulatorio. Ayuda en la sintesis de proteinas y metabolismo y
mejora el funcionamiento general de su cuerpo.

Estabilizacion de los niveles de azicar en sangre

Glucosa en sangre:
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Las grasas dietéticas y las proteinas Utiles presentes en las carnes ayudan
a regular y estabilizar los niveles de azlcar en sangre.

La diabetes tipo 2 es una afeccion dafiina y un factor de riesgo de
enfermedad crénica.

Una vez que los niveles de azlcar en sangre se estabilicen, sus niveles de
energia mejoran. La dieta carnivora también hara que se eliminen los
antojos de comida chatarra y poco saludables al mismo tiempo que
promueve la sensacion de saciedad.

La mayoria de los antojos de comida chatarra, que mayoritariamente
suelen ser ricas en carbohidratos y azUcares, se deben a fluctuaciones en
los niveles de azlcar en sangre.

Comer carne neutraliza este problema y, naturalmente, reduce la ingesta
de alimentos insalubres.
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Reduccion de la inflamacion

/

La inflamacién puede agravarse cuando se consumen alimentos ricos en
carbohidratos y antinutrientes. Los aceites vegetales, los alimentos
procesados e incluso algunos nutrientes de las plantas se han relacionado
con un aumento de las respuestas inflamatorias en el cuerpo.

Tener menos inflamacidn gracias a una dieta carnivora puede resultar en

menos dolores y molestias. El colageno adicional de las fuentes de
proteinas también puede mejorar la salud del cartilago.

Promueve el crecimiento muscular

Como se menciond anteriormente, su cuerpo necesita muchas proteinas
para construir y desarrollar sus musculos. Para construir musculos en
forma activa, se necesita hacer ejercicio. Sin embargo,
independientemente de la cantidad de ejercicio que realice, no podra
alcanzar este objetivo sin la debida nutricidon. Mientras hace ejercicio para
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desarrollar musculo, su cuerpo requiere proteina para la recuperacion.
Esto se conoce como "ganancias" del ejercicio. Si tu cuerpo no obtiene los
nutrientes necesarios para repararse y recuperarse, no podra obtener el
beneficio de ganancia muscular. La mejor fuente de proteina dietética es
la carne.

Las carnes promueven el desarrollo muscular mientras estimulan a su
cuerpo a quemar grasas. El efecto termogénico de la carne es elevado
debido a su contenido en proteinas.

El cuerpo quema alrededor del 30% de las calorias que consume de la
carne durante la digestion. Sin embargo, su cuerpo sdlo utiliza alrededor
del 6-8% de su energia para digerir y absorber carbohidratos o azlcares.
Al aumentar la capacidad de su cuerpo para quemar grasas y desarrollar
musculos, lograr sus objetivos de acondicionamiento fisico se vuelve mas
facil.

Buena para los neurotransmisores

La falta de proteina de la carne crea desequilibrios en los
neurotransmisores que son ideales para aportar aminoacidos a todo el
cuerpo.  Diferentes  quimicos  mensajeros  conocidos  como
neurotransmisores gobiernan el estado mental, fisico, y el funcionamiento
cognitivo. También regulan otras funciones vitales como el ciclo del suefio,
estado emocional y peso. Cualquier desequilibrio en los
neurotransmisores provocan hiperactividad, depresion o incluso ansiedad.

Claridad mental
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Muchos carnivoros han informado de un aumento de la concentracion, la
energia y la claridad mental. Es probable que esto se deba a la restriccion
de carbohidratos, la adaptacién a las grasas y el consumo de cuerpos
cetdnicos (grasas) para obtener energia.

Los estudios han demostrado que los cuerpos cetdnicos tienen
propiedades neuroprotectoras y el cerebro prefiere las grasas para
obtener energia por sobre los carbohidratos.

iICOMENCEMOS!

Ahora que comprendes un poco mas sobre la fisiologia del peso y hacia
donde apunta la Dieta Carnivora y algunos de sus beneficios, creo
firmemente que si sigues al pie de la letra lo que aprenderas en el curso
“Dieta Carnivora: El Retorno a la Salud Sustentable™ conseguiras
todas tus metas de pérdida de peso y quedards completamente
satisfecho/a con todos los cambios que lograras.

iEspero saber pronto de tu transformacion!
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iHaz CLIC AQUI para descargar tu copia del
PROGRAMA COMPLETO LA DIETA CARNIVORA!

Una dieta infalible,con base cientifica,
que te garantiza al 100% quemar grasa y

perder peso de manera eficaz.
Sin pasar hambre, sin medir porciones
y sin contar calorias.
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