Comer Grasa no te Engordara,
Pero los Carbohydratos lo Hara

La mania actual de la dieta baja en gra-
sa, desde mediados de 1900, que real-
mente deberia llamarse alta en car-
bohidratos (carbs), y muchos menos
se habrian engafiado. El sistema so6lo
puede metabolizar grasas, proteinas y
carbs para la energia, y la alta proteina
no es viable, y por lo tanto, alto en
carbs es lo unico que queda.’ Conduce
a la resistencia a la insulina, y al pro-
blema basico, la disfunciéon mitocon-
drial, o sea baja produccion de energia
en las células. Siempre se ha comido
abundante almidon y azlcar, pero en el
pasado no fueron refinados, teniendo
toda la nutriciéon natural para la buena
salud.?

Pero a principios de 1900 los avances
tecnoldgicos hicieron posible el refina-
do de la harina para eliminar el germen
y el salvado, en su mayoria reteniendo
solo el almidon, aumentando significa-
tivamente la vida atil.> También, por lo
general se blanquea, destruyendo la
mayoria de los pocos nutrientes restan-
tes. Tipicamente se utiliza el bromato

que compite con el yodo, causando pro-
blemas de las tiroides y promocionando
la obesidad. Al principio las enferme-
dades de la deficiencia de la vitamina
llegaron a ser comunes, asi que agrega-
ron las vitaminas sintéticas para reducir
los sintomas obvios. Asi la harina blan-
ca es muy deficiente nutricionalmente.*

Los aceites vegetales poliinsaturados,
que se promocionan como saludables
para el corazon, son otro factor impor-
tante.” Porque los antioxidantes natura-
les han sido eliminados por la refi-
nacion, se oxidan y agobian al sistema
con los radicales libres. Se hicieron po-
pulares a principios de 1900.

Desde aproximadamente 1995, el ali-
mento transgénico se ha introducido
poco a poco, mayormente para hacer
las plantas resistentes a la herbicida gli-
fosato®. Aunque solo no es notablemen-
te toxico, pero formulado como pro-
ductos comerciales, es mucho mas toxi-
co. Otros cultivos, como el trigo, la
avena y los frijoles,” también se rocian
con glyfosato como desecante, que se
disemina por toda la planta. No se pue-
de lavarlo, y asi la comida se queda
contaminada. Como un quelador de

metales, es altamente disruptivo para
las enzimas y la desintoxicacion, etc., a
veces severamente.® Puede evitarse en
mayor parte, comiendo alimentos orga-
nicos.

El glifosato’ con los otros factores se
han combinado para causar la epidemia
actual de enfermedades degenerativas
como la obesidad, el sindrome meta-
bélico, la diabetes, las enfermedades
cardiacas, la artritis, el cancer, la epi-
lepsia, el Alzheimer, etc. Ironicamen-
te, comer grasa no te engorda, pero la
dieta alta en carbs, lo hara.

La dieta cetogénica parece ser la dieta
baja en carbs mas popular, pero la ma-
yoria de las dietas bajas en carbs debe-
rian ser beneficiosas. Es opuesto a la
dieta baja en grasa, siendo baja en
carbs, moderada en proteinas saluda-
bles y alta en grasas saludables. '

Ya que el sistema prefiere carbs, puede
tomar algin esfuerzo para lograrlo.
Pero una vez adaptado, las recompen-
sas deben hacer que valga, como mas
energia sostenida, menos apetito (co-
meras menos), la pérdida de peso sin
esfuerzo, mejor salud en general, etc.



La Dieta Cetogénica
5% Carbs

20% Proteinas

75% Grasas

Una estrategia para empezar es el
ayuno intermitente,'" que significa li-
mitar comer a unas 8 horas diarias, y
ayunar el resto. El adulto promedio ne-
cesita alrededor de 2500 calorias por
dia, y por ejemplo si tu primera comida
fuera al mediodia y la ultima a las 6
PM, y tu consumo fuera proporcional a
la ilustracion, lo obligaria a quemar
grasa (como cetonas), lo que resultaria
en la dieta cetogénica. Una razon por li-
mitar el consumo de proteinas es que el
higado puede convertir el exceso en
glucosa. Para muchas personas, las re-
compensas solo del ayuno intermitente
pueden ser suficientes.

La dieta cetogénica completa puede ser
un gran esfuerzo, pero las recompensas
valdrian la pena para algunos. Hay mu-
cha informacion al respecto en el Inter-
net.

Si ahora sufres de una enfermedad de-
generativa, el cambio a la dieta cetogé-
nica seria sin duda util, y podria ser su-
ficiente para curarte.

Sin duda, vale la pena cuidar de tu
salud, pero lo mas importante de todo
es la salvacion de tu alma que es per-
sonal entre tu y Dios y no depende en
ritos ni clérigos ni tradiciones ni buenas
obras, ni de pertenecer a ninguna igle-
sia ni religion. "Porque por gracia us-
tedes han sido salvados mediante la fe;
esto no procede de ustedes, sino que es
el regalo de Dios, no por obras..”
Efesios 2:8-9 No importa la persona que
eres ni lo que has hecho: “Si confesa-
mos nuestros pecados, Dios, que es fiel
y justo, nos los perdonara y nos limpia-
rd de toda maldad.” 1 Juan 1:9 Ora hoy
para poner tu fe s6lo en Jesucristo:
"Porque tanto amo Dios al mundo que
dio a su Hijo unigénito, para que todo
el que cree en ¢l no se pierda, sino que
tenga vida eterna.” Juan 3:16 Luego es-
tudia la Biblia para complacer a Dios:
“...si alguno esta en Cristo, es una
nueva creacion. ;Lo viejo ha pasado,
ha llegado ya lo nuevo!” 2 Cor 5:17

Por favor ora asi con toda sinceri-
dad: "Querido Sefior Jesus, confieso
que soy un pecador y te pido perdon.
Creo que moriste para perdonar mis pe-
cados y resucitaste de entre los muer-
tos. En ti confio y te sigo como mi Se-
flor y Salvador. Por favor guia mi vida
y ayudame a hacer tu voluntad. En el
nombre de mi Sefior Jesucristo, Amén".

Favor de Leerlo y compartirlo
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