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Resumen

El problema del sobrepeso y obesidad actual ha hecho aumentar la preocupacion de la
sociedad por la pérdida de peso. Esto ha provocado el desarrollo de soluciones
rapidas a este problema, como son las dietas milagro, las cuales tienen una serie de
parametros comunes que las diferencian de una dieta saludable.

Para esclarecer los pros y contras de seguir determinados tipos de dietas a la hora de
perder peso, se ha comparado econOmica y nutricionalmente la eficiencia de tres
dietas milagro con una dieta hipocaldrica equilibrada. Esto se ha realizado a partir de
los menuds de estas dietas y de los precios recogidos en mercados y supermercados.
Asi, se obtiene un resultado que contrasta el coste de cada dieta con cada kilogramo

de peso perdido.

De esta manera se ha podido ver que la dieta mas eficiente para perder peso es la

dieta sana hipocaldrica, pautada por el dietista-nutricionista de forma personalizada.
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Abstract

The current overweight and obesity problem has increased the society’s concern about
losing weight. This has induced the development of fast solutions to this problem, as
fad diets are. They have some parameters in common that differences them of a
healthy diet.

To clarify the pros and cons of following certain kind of diets to lose weight, it has been
compared the efficiency, in economic and nutrition terms, of three different fad diets
with an hypocaloric healthy diet. This has been performed from the menus of these
diets and from the prices collected in local markets and supermarkets. Thereby, it is
obtained the result of contrasting the cost of each diet with every lost kilogram of

weight.

Thus, it has been able to see that the most efficient diet to lose weight is the healthy
personalized hypocaloric diet, prescribed by the dietitian and nutritionist.
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1. Introduccién/Justificacion

El problema del sobrepeso y la obesidad es bien conocido en la actualidad. Nos
encontramos frente a la epidemia del siglo XXI, que ha venido dada por muchos
factores, entre ellos el exceso en la produccion y oferta de alimentos seguros y
asequibles, lo cual ha favorecido su elevado consumo. Segun la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), actualmente es mas grave la sobreingesta que la infraingesta: “La
mayoria de la poblacion mundial vive en paises donde el sobrepeso y la obesidad se

cobran més vidas de personas que la insuficiencia ponderal” (1).

En paralelo a la evolucion del problema de sobrepeso y obesidad, ha aumentado el
interés de la poblacién por la pérdida de peso, y por ende, por las dietas de
adelgazamiento. A pesar de conocer la opcién mas segura para perder peso —la dieta
equilibrada hipocaldrica junto con ejercicio fisico y educacion nutricional—, no pocas
personas prefieren apostar por una dieta agresiva y sin fundamento cientifico, para
bajar mucho peso en poco tiempo. Asi nacen las dietas milagro, magicas o
fraudulentas, la antitesis a la dieta sana que realizan los dietistas-nutricionistas.

Revisando la literatura sobre este tema, se puede observar que la mayoria de los
estudios han comparado el coste de una dieta que incluye alimentos saludables como
son las materias primas, de gran valor nutricional, con el de una dieta a base de
ultraprocesados®, alimentos con un pobre valor nutricional. Estos estudios concluyen
gue la dieta sana tiene un mayor coste monetario por kilocaloria (2) (3) (4) (5), lo que
es facil de entender, ya que una diferencia fundamental de estos dos tipos de
alimentos es que los ultraprocesados tienen una elevada densidad energética y los no
procesados una densidad energética mas moderada. Es decir, tienen menos
kilocalorias por kilogramo, y por tanto, menos kilocalorias por unidad monetaria. En
otros términos, se necesita mas dinero para comprar las mismas kilocalorias en el
caso de los no procesados. Sin embargo, el origen de las calorias, y no solo la
cantidad, es determinante.

Ademas del coste, también se han realizado estudios sobre la calidad, fiabilidad y
seguridad de las dietas milagro, coincidiendo todas ellas en resaltar que resultan
técnicas fallidas y peligrosas para bajar de peso (6)(7)(8)(9).

'Se consideran alimentos ultraprocesados aquellos que contienen muchos ingredientes (5 o mas) los
cuales estan procesados yno se utilizan usualmente al cocinar. No pueden identificarse ingredientes
frescos en su presentacion final. Suelen estar empaquetados y listos para consumir(65).



Aunque son numerosos los estudios que comparan los efectos de diferentes métodos
de pérdida de peso, son practicamente inexistentes los que ademas, comparan el
coste de perder kilogramos a través de una dieta sana hipocaldrica con el de perder

kilogramos mediante varias dietas milagro.
2. Objetivos

Bajo esta perspectiva, el objetivo general del presente trabajo es comparar la
eficiencia econdmica y nutricional de tres dietas milagro con una dieta sana
hipocaldrica pautada por un dietista-nutricionista. De manera mas especffica, el trabajo

persigue:

- Delimitar el problema de la obesidad: Aproximacion conceptual actual,
consecuencias sobre la salud e impacto econémico sobre la sociedad.

- Desarrollar el concepto de dieta milagro: Caracteristicas comunes, riesgos de
llevarlas a cabo y tipos que existen.

- Establecer las principales diferencias y semejanzas entre los tipos de dietas
planteadas como solucién al problema de la obesidad.

- Comparar el coste total de 6 meses de la dieta Dukan, de la Nueva Dieta

Atkins, de la Dieta Scarsdale y de la Dieta sana hipocalérica.
3. Metodologia

La consecucion de los objetivos indicados ha precisado, en primer lugar, realizar una
revision bibliografica del problema del sobrepeso y la obesidad en la sociedad actual, y

de las caracteristicas, los riesgos Y los tipos de dietas milagro.

A partir de la literatura especializada se han elegido cuatro dietas para realizar la

comparativa econémica y nutricional:

- Tres dietas milagro: la Dieta Dukan (hiperproteica), la Nueva Dieta Atkins
(cetogénica) y la Dieta Scarsdale (hipocalérica desequilibrada).

- Una dieta pautada por dietista-nutricionista: la dieta sana hipocalérica.

Una vez establecidas las dietas objeto de comparacién, ha sido preciso realizar los
correspondientes menus de cada una de ellas. Debido a la naturaleza no cientifica de

las dietas milagro, muchas de las referencias que se han tomado para desarrollarlas



no provienen de fuentes con evidencia cientifica. En el caso de la dieta sana
hipocaldrica la elaboracion ha sido propia y a partir de lo aprendido a lo largo del

Grado de Nutricion Humana y Dietética.

Cada una de las cuatro dietas incluye de 3 a 5 ingestas diarias, lo que ha obligado a
realizar un total de 3.240 ingestas para los 180 dias en que se siguen las dietas en los

cuatro casos, de las cuales 462 ingestas no se repiten.

Todas las dietas se aplican al mismo sujeto con el objetivo de intentar reducir 18 kg. El
sujeto es un varon al que se le ha supuesto una edad media de 40 afios y una estatura
media de 1,75 m, afectado de obesidad con un IMC (indice de Masa Corporal) de 30
kg/m”®.

Para calcular el coste real de cada uno de los alimentos contenidos en estas dietas, se
han recogido precios de venta al publico en diferentes establecimientos de
alimentacién situados en distintas zonas de la capital vallisoletana. Esto se ha
realizado acudiendo personalmente a los siguientes establecimientos:

- En el Centro de Alimentacién Rondilla se recogieron los precios de los
productos frescos.

- En Mercadona y Carrefour se recogieron los precios de los productos
elaborados.
En ambos lugares este proceso fue realizado en Valladolid a fecha de 12 de
abril de 2017 de forma tradicional. La eleccién ha sido arbitraria, aunque se ha
intentado escoger precios medios.

- Por ultimo, los precios de los productos especificos de las dietas milagro fueron
obtenidos de las paginas web oficiales de cada una, las cuales redireccionan a

otras webs como Amazon, en las que se puede ver el precio de venta.

Teniendo en cuenta que todas las dietas presentan una serie de gastos comunes tales
como libros explicativos de la dieta, libros de recetas, coaching nutricional, visitas al
nutricionista, etc., el coste final de cada una de ellas solo incluye aquello en lo que
realmente se diferencian: el precio de los productos alimenticios necesarios durante un

periodo de 6 meses.

Finalmente, el coste se compara con los kilogramos perdidos gracias a cada dieta. En
el caso de las dietas milagro la comparacion se divide en a) teniendo en cuenta el



efecto rebote y b) no teniendo en cuenta el efecto rebote. El porcentaje de peso
recuperado —debido al efecto rebote— que se ha estimado, en funcion de la literatura
consultada, es de un 75% (10). En todas ellas el objetivo son 18 kg, y cada una tiene
un planteamiento diferente para conseguirlo. Asi, se pueden comparar dietas no

homogéneas en el tiempo.

Para realizar la comparativa nutricional, se ha calibrado la dieta sana al completo, y un
dia de cada dieta milagro. El dia elegido es el primer dia de la semana més agresiva,
es decir, de la primera semana, para, de esta manera, poder ver los mayores efectos
adversos posibles provocados por este tipo de dietas. Las calibraciones se han
realizado empleando el programa EasyDiet. Ademas, se han destacado los perjuicios
gue supone seguir cada una de las dietas milagro en base a la revision bibliografica

realizada al principio del trabajo.

Ademas de los apartados dedicados a la introduccion, objetivos y metodologia, el
trabajo se estructura en otros ocho capitulos y seis anexos:

e El apartado cuatro se centra en la obesidad como problema de la sociedad
actual, apartado en el cual conoceremos los datos actuales de sobrepeso y
obesidad, qué son y cudles son sus causas, las enfermedades que provocan,
su impacto en la economia asi como las posibles soluciones.

e El quinto epigrafe aborda la dieta como solucion a la obesidad, diferenciando
entre dieta, dieta hipocalérica y dieta milagro.

e El sexto trata de las dietas milagro, sus caracteristicas, los peligros que supone
seguirlas y los principales tipos.

e El séptimo capitulo consiste en el estudio detallado de las dietas objeto de
comparacion: dieta Dukan, nueva dieta Atkins, dieta Scarsdale y dieta sana
hipocaldrica.

e El apartado ocho aborda el planteamiento de la comparativa econémica para
cada dieta.

e EI noveno desarrolla los resultados obtenidos desde el punto de vista
econdémico y nutricional, y la discusién de los mismos.

e Eldécimo epigrafe plasma las conclusiones del trabajo.

e El apartado once y ultimo consiste en la bibliografia utilizada.

e El primer anexo recoge el menu de todas las dietas. Los de las dietas milagro

incluyen un dia de calibracion y el de la dieta sana hipocalérica esta calibrado



completamente. Ademas, en el Ultimo se incluyen las tablas en las que se
recogen los precios de los alimentos en general, y en particular de cada dieta,
ademas de los costes totales de cada una.

4. La obesidad: un problema de la sociedad actual

A nivel mundial, en 2014, el 39% de las personas adultas tenian sobrepeso y el 13%
eran obesas. En datos brutos estas cifras se traducen en mas de 1.900 millones de

adultos con sobrepeso, de los cuales mas de 600 millones sufren obesidad (1).

En Espafia, segun la ultima Encuesta Nacional de Salud realizada por el Instituto
Nacional de Estadistica (INE) (11) para 2011 y 2012, la obesidad afecta al 17% de la
poblacion mayor de 18 afios, cuando en 1987, afectaba solamente al 7,4%. En total,
mas de la mitad de la poblacion mayor de 18 afios (53,7%) tiene obesidad o
sobrepeso. Los datos recogidos por Sevillano (12) publicados por la OMS muestran
una clara tendencia a empeorar estas cifras en el futuro: en el afio 2030, en Espafia
habra un 70% de sobrepeso y un 30% de obesidad.

Estas cifras hacen referencia al sobrepeso y la obesidad en adultos, pero es
especialmente grave el caso de la obesidad infantil. Esta afecta a todos los paises, ya
sean desarrollados o en vias de desarrollo, y su prevalencia estd aumentando
rapidamente. En 2012 se estimO que habia 42 millones de nifilos menores de 5 afios
con sobrepeso en todo el mundo, de los cuales 35 millones pertenecian a paises en
vias de desarrollo (13). En Espafa gracias al estudio ALADINO sabemos que un
44.5% de los nifios de 6 a 9 afos presenta sobrepeso u obesidad (14). Esta situacion
afecta de forma grave y permanente a la salud, ya que tener sobrepeso u obesidad en
la infancia es una garantia de seguir padeciéndola en el futuro. Por ende, estos 42
millones de niflos son mas propensos a desarrollar las enfermedades derivadas del

sobrepeso y la obesidad a edades mas tempranas.
4.1. Definicion y etiologia

El sobrepeso y la obesidad se definen como el exceso patoldgico de grasa acumulada
en el cuerpo. Se cataloga de forma general en adultos mediante el indice de Masa
Corporal (IMC), que contempla tanto el peso como la talla.

IMC (kg/m“) = Peso (kg) / Talla“ (m)




A pesar de esto, lo méas correcto seria realizar una evaluacion completa del estado
nutricional midiendo la masa grasa corporal a través de técnicas como la

antropometria o la bioimpedancia.

El sobrepeso y la obesidad se producen por un desequilibrio en el balance energético
a lo largo del tiempo, es decir, cuando de forma habitual la ingesta energética supera
la energia consumida (15). Pero esto no se cumple en todos los casos, ya que las
causas de la obesidad son diversas, pudiendo dividirse en endogenas y exbégenas
(15):

a) Endodgenas: Debidas a factores intrinsecos a la persona. En este grupo destacan:

- La genética, puede ser la responsable de las denominadas obesidades
monogénicas, que son hereditarias.

- Obesidad y sobrepeso derivado de enfermedades tales como los desordenes
hormonales: hipotiroidismo, sindrome de Cushing...

- La edad. A medida que se envejece, se tiende a perder masa muscular y a
reducir el metabolismo basal, por lo que si se come lo mismo, se puede
aumentar de peso. Ademas, se sufre una redistribucion de la grasa corporal,
situAndose sobre todo en la zona de la cintura, lo cual aumenta el riesgo

cardiovascular.

b) Exdégenas: Las mas comunes y prevalentes. Son las obesidades poligénicas. En
este caso la obesidad es producida por factores ambientales que provocan la
aparicion del exceso de grasa. Mas concretamente se refieren a:

- El aumento de la ingesta de calorias, sobre todo a expensas de grasay azucar
gracias a la falta de acceso a alimentos saludables, a su elevado precio, al
auge de las raciones “extragrandes” de comida, y a la publicidad de la industria
alimentaria.

- El descenso de la actividad fisica por el generalizado sedentarismo de la
sociedad, el cual ha sido favorecido por las nuevas formas de trabajo, de
transporte, de infraestructuras publicas...

- Otras causas exogenas son la administracion de determinados farmacos que
tienen como efecto secundario un aumento del peso, afecciones como la

depresion y la ansiedad, dejar de fumar, la falta de suefo...



En general, la mayor parte del sobrepeso y la obesidad es de origen multifactorial y

resulta de la combinacién del componente genético con el componente ambiental (16).

4.2. Enfermedades derivadas del exceso de peso

El sobrepeso y la obesidad suponen un gran problema tanto a nivel social y como a
nivel sanitario debido a las repercusiones gque generan, teniendo en cuenta que son

enfermedades prevenibles (1):

- Enfermedades cardiovasculares como son las enfermedades isquémicas y los

accidentes cerebrovasculares. Segun el INE, en Espafia el grupo de
enfermedades del sistema circulatorio es la primera causa de muerte en el afio
2013, suponiendo el 30,1% de los fallecidos (17). En Europa, se calcula que
cada afo provocan 3,9 millones de fallecidos, siendo asimismo la primera
causa de muerte (18), y segun la OMS, han sido la primera causa de muerte en
el mundo los ultimos 15 afios, ocasionando 15 millones de defunciones en
2015 (19).

- Diabetes mellitus tipo 2. Esta enfermedad se caracteriza por la resistencia

periférica a la insulina, lo cual impide que la glucosa llegue a las células de
nuestro cuerpo. Presenta graves consecuencias a largo plazo tales como
mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, amputaciones de las
extremidades, ceguera o insuficiencia renal. Se calcula que la diabetes ha
pasado de provocar menos de 1 millon de muertes en el afio 2000, a 1,6
millones en 2015 (19).

- Alteraciones musculoesqueléticas, como la osteoartritis, una enfermedad

articular degenerativa no inflamatoria muy discapacitante. Otros ejemplos son
la enfermedad de Perthes, el pie plano, la esclerosis 0sea, la epifisiolistesis, las
lesiones ortopédicas... (20)

En julio de 2014, el Tribunal Europeo de Justicia reconocié que la obesidad

severa (IMC >40 kg/m?) constituye una discapacidad (21).

- Cancer de endometrio, mama, préstata, colon, rifidn... Este tipo de canceres se
asocian con el exceso de peso. Segun el INE, el cancer es la segunda causa
de muerte en Espafia provocando el 28,4% de los fallecimientos (17).



Las enfermedades derivadas de la obesidad infantil difieren en parte de las derivadas
de la obesidad en el adulto. Estas son: dificultades respiratorias, fracturas oseas,
hipertension, resistencia a la insulina, efectos psicologicos, discapacidad adulta y

muerte prematura (1).

4.3. Impacto en la economia

Tanto la obesidad adulta como la infantil provocan no solo repercusiones a nivel social
y sanitario, sino también a nivel econdmico. Los paises con elevadas prevalencias de
sobrepeso y obesidad invierten gran parte de sus recursos sanitarios en el tratamiento
de estas enfermedades, las cuales son presumiblemente prevenibles.

Segun datos del Banco Mundial, el gasto sanitario que se atribuye a la obesidad se
encuentra entre el 2% y el 8%, suponiendo mas del 12% en Estados Unidos. Su
impacto en la economia mundial se calcula en torno al 2,8% del Producto Interior Bruto
(PIB) (22). En Estados Unidos, una persona sana supone un gasto anual de 4.000
dolares, en cambio, una persona obesa con diabetes puede suponer de 11.700 a
20.700 dolares (23).

En Espafa, y segun la Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad (SEEDO),
en 2002 el gasto sanitario derivado de la obesidad significaba el 7% del gasto sanitario
total, es decir, unos 2.500 millones de euros. En esta cantidad se incluyen la asistencia
sanitaria directa (30 millones de euros), las bajas laborales o incapacidades (1.600
millones de euros), y las enfermedades asociadas a la obesidad (900 millones de
euros) (22).

El informe de Bank of America-Merrill Lynch (24), estima que la baja productividad
laboral a causa de la obesidad en Europa supone 160.000 millones de dolares
anuales. Segun la OCDE (25), de forma general, una persona obesa le cuesta a la

sanidad un 25% mas que una persona con NOrmopeso.

4.4. Soluciones frente ala obesidad

Las muertes anuales estimadas por la OMS derivadas del sobrepeso y la obesidad
son de al menos 2,8 millones de personas (26). En Esparia, en el afio 2006, se calcula

gue se produjeron 25.672 muertes atribuibles al exceso de peso, suponiendo en torno
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al 15% del total de muertes, y al 30% si se tienen en cuenta las causas en las que el

exceso de peso es factor de riesgo (27).

Ante la gravedad de los datos expuestos, resulta de vital importancia actuar de forma
inminente desde varios ambitos de nuestra sociedad, para asi frenar este aumento

descontrolado del sobrepeso y obesidad a nivel mundial.

El punto de mira esta en la Educacion, la Nutricién y la Medicina Preventiva, y en la
Promocién de la Salud como forma de solucionar este problema de raiz y de forma
comunitaria. El coste de llevar a cabo estas politicas, con datos de ltalia, seria de 22
dolares per capita y prevendria 75.000 muertes por enfermedades cronicas, ademas
de reducir el gasto sanitario (28).

Para lograr este cambio, varios programas y politicas de nutricion se han puesto en

marcha tanto a nivel mundial como nacional a lo largo de los Ultimos afios:

- Intervenciones politicas de Nutricién en Noruega (29): Comenzaron en 1975 de

la mano del Ministerio de Agricultura para promover una dieta saludable
reduciendo el consumo de grasas y azucar, incentivando el de acidos grasos
poliinsaturados, cereales y patatas, promoviendo la produccion doméstica y la
autosuficiencia, el desarrollo agrario de las regiones pobres y la seguridad
alimentaria. A ésta actuacion la siguieron actualizaciones a lo largo de los afios

gue consiguieron disminuir la mortalidad por enfermedad coronaria.

- Estrategia Mundial de la OMS sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica vy

Salud (30): Publicada en 2004, pretende desarrollar actuaciones por parte de
todas las organizaciones e instituciones internacionales, nacionales y locales

para crear entornos saludables.

- Estrategia NAOS (31): Nace en 2004 con la finalidad de mejorar la salud de la

poblacion, fomentando la alimentacion saludable y la actividad fisica, para asi
disminuir la incidencia y la prevalencia del sobrepeso y la obesidad.
Desarrollada por el Ministerio de Sanidad y Consumo espafiol, en los ambitos
familiar, comunitario, escolar, empresarial y sanitario, para hacer de esta

estrategia una accion multidisciplinar.
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- Libro Blanco de la Estrategia europea sobre problemas de salud relacionados

con la alimentacion, el sobrepeso y la obesidad (32): Realizado por la Comision

Europea en 2007, para actuar a nivel nacional y local, con el objetivo de
reducirlos problemas de salud derivados de la mala alimentacion, fomentando

una alimentacion sanay la realizacion de actividad fisica.

- Estudio ALADINO (14): Es el Estudio de Vigilancia del Crecimiento,

Alimentacion, Actividad Fisica, Desarrollo Infantil y Obesidad desarrollado en

Espafia en 2011. Su objetivo principal fue la obtencion de la informacion
actualizada sobre la situacion y la tendencia de la obesidad infantil en Espafia.
Un estudio similar a éste es el Estudio enKid (33), realizado en los afios 1998-
2000 y en el que se evaluaron y valoraron los habitos alimenticios y el estado

nutricional de la poblacion infantil.

La otra forma de actuacién es sobre el sobrepeso y la obesidad ya existente, de forma
individual, para intentar revertir la tendencia de estos afios. Lo ideal en este caso es
una accién multidisciplinar completamente adaptada a cada persona, centrada en la
combinacion de dieta sana hipocal6rica, educacion nutricional, motivacion y ejercicio

fisico.
5. Ladieta, ¢solucion al problema de la obesidad?

En el epigrafe anterior ha quedado claro que la dieta es una parte importante de la
solucion a este problema. Pero, ¢qué es una dieta? Por lo general, la poblacion tiene
un concepto distorsionado de su significado. Se suele asociar a régimen, es decir, a
comer menos, 0 a comer alimentos que no gustan para disminuir el peso. Pues bien,

este concepto es erréneo.

La Real Academia Espafiola define la dieta como el conjunto de sustancias que
regularmente se ingieren como alimento (34). En su origen etimoldgico latin y griego,
significa régimen de vida, estilo de vida. Pues en realidad, hace referencia a nuestra
vida diaria, ya que la comida es una parte fundamental de ésta. Segun lo que
decidimos comer, tenemos un cuerpo diferente, una mentalidad diferente y una salud

diferente. Es algo que hacemos a diario, por lo que nos influye directamente.

Por lo tanto, la dieta es aquella conducta que tenemos todos, todos los dias, en
relacion a lo que comemos. Ahora bien, existen tantas dietas como personas en el
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mundo, pero en este trabajo nos centramos en la dieta de adelgazamiento, pudiendo

diferenciar entre dieta sana hipocalérica y dieta fraudulenta o milagro.

Una dieta sana (35) es variada, equilibrada y suficiente. Ademéas debe ser segura
desde el punto de vista microbiolégico, adecuada a las caracteristicas culturales de la
persona y agradable sensorialmente.

En términos de macronutrientes, una dieta sana se compone del 10-15% de calorias
en forma de proteina, 30-35% proveniente de grasa y el 50-60% de hidratos de

carbono. Se caracteriza por:

- Incluir prioritariamente alimentos de origen vegetal: frutas, verduras, frutos
secos, legumbres, semillas y cereales en su forma integral.

- Las carnes preferiblemente deben ser blancas y los pescados azules.

- Los lacteos y sus derivados consumidos con moderacion y de la forma menos
procesada posible.

- Uso de aceites vegetales como el de oliva.

- Disminuir al maximo el consumo de sal, grasas saturadas y transaturadas,

azUcar y alcohol.

Una dieta que contemple todas estas caracteristicas, con el afiadido de la disminucién
calérica sobre las necesidades energéticas de la persona para su peso ideal, es

considerada como la mejor y mas segura forma de perder peso.

Esta reduccion de calorias se debe realizar de forma gradual hasta alcanzar una
media de 500-1.000 kcal disminuidas, y siempre después de haber realizado una
valoracién del estado nutricional del sujeto. Esta evidencia se recoge en el informe de
la Federacion Espafiola de Sociedades de Nutricion, Alimentacion y Dietética
(FESNAD), avalado por la OMS, la American Diabetes Association (ADA), la European
Association for the Study of Obesity y la SEEDO (36).La forma méas sencilla de
conseguir la disminucién de calorias es reduciendo el tamafio de las raciones, e
incluyendo alimentos con poca densidad energética.

Con este tipo de dieta se puede producir una pérdida de peso de entre 0,5y 1 kg a la
semana, lo que equivale a un 8% de pérdida de peso en 6 meses, por supuesto, sin
comprometer la salud (36).
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Las dietas milagro, magicas o fraudulentas son lo opuesto a la dieta sana hipocalérica
en cuanto a opciones para perder peso, ya que ademas de no ser efectivas, ponen en
riesgo la salud de las personas que las siguen, y en muchos casos, a costa de su
dinero. Dado el objetivo del presente trabajo, en el siguiente apartado se explican de
forma mas detallada.

6. Dietas milagro: problematica y tipologia

Si tenemos en cuenta que el 76% de los espafioles de entre 25-45 afios no esta
conforme con su peso segun la Sociedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad
(SEEDO) (37), y que el 25% buscan adelgazar de forma rpida y sin esfuerzo como
afirma la Sociedad Espafiola de Endocrinologia y Nutricion (38), es facil entender por
gué ha aumentado la busqueda de dietas que produzcan una pérdida de peso lo mas
rapidamente posible. Esto, unido a la falta de informacién nutricional (el 61% de los
espafioles reconoce no haber consultado ningun profesional a la hora de realizar una
dieta (37)) y a la facil accesibilidad a la informacion de baja calidad que existe hoy en
dia, ha propiciado el ambiente ideal para la aparicion de las dietas milagro.

Para identificarlas, el Grupo de Revision, Estudio y Posicionamiento de la Asociacion
Espafiola de Dietistas (GREP-AEDN) (39) recoge una serie de caracteristicas que, en
mayor o menor grado, cumplen todas las dietas milagro:

Prometer resultados rapidos o magicos de pérdida de peso.
Basarse en principios cientificos no demostrados, y contradecir las
recomendaciones de colectivos sanitarios fiables.

3. Estar prescritas/recomendadas por personas ajenas a la nutricion, pudiendo
llevarse a cabo sin la supervisiéon de un profesional.
Exagerar los efectos cientificamente demostrados de un nutriente o alimento.
Contener listas de alimentos “buenos” o “malos”, asi como prohibir el
consumo de un alimento o de un grupo de alimentos.
Incluir testimonios “veridicos” para aumentar la credibilidad.
Incitar a comprar preparados o alimentos especificos de quien promueve la
dieta, los cuales tienen un coste elevado comparado con sus similares
comunes. Ademas de incitar a la compra de una inmensa lista de libros que te
ayudan a seguir la dieta.
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8. Estar basadas en un solo estudio, o con pocas personas, y/o seguidas

durante un breve periodo de tiempo.

En resumen, estas dietas han sido creadas, en la mayoria de los casos, para hacer
negocio con las personas que se encuentran en una situacion de sobrepeso u
obesidad, caracterizandose todas ellas por prometer una pérdida de peso de forma

rapida, sin esfuerzo y de forma completamente segura.

Ademas, las personas que desean perder >10% de su peso las perciben como mas
deseables a la hora de solucionar el problema, a sabiendas de los peligros que

conllevan para la salud (40).

6.1. Peligros de las dietas milagro

En este apartado se ponen en relieve los distintos riesgos para la salud que suponen
este tipo de dietas (39) (41):

1. El efecto rebote: Asi se denomina a la recuperacion o aumento del peso

perdido una vez se abandona la dieta. El 69% de los sujetos recuperan su
peso (42), y quien lo sufre, tiene mucho mas riesgo de ganar peso a los 4-6
anos. Esto es debido a una serie de mecanismos neuroendocrinos de ahorro
energético, pues nuestro metabolismo estd disefiado para prolongar la
supervivencia. La rapida pérdida de peso consecuencia de la disminucion de
las calorias totales ingeridas, provoca desequilibrios nutricionales tales como
el descenso del metabolismo energético basal. Se caracteriza por un aumento
de masa grasa y una pérdida de masa muscular. En palabras del Doctor
especialista en Endocrinologia y Nutricion, miembro de la SEEDO, Javier

Salvador: “Lo que se pierde rapido, se recupera rapido” (43).

2. Malos hébitos alimentarios: El proceso de adelgazamiento es un proceso de

reeducacion alimentaria, que persigue el concepto de vida y alimentacion
saludable, y estas dietas promulgan todo lo contrario. Ademas, aumentan el
riesgo de padecer trastornos de la conducta alimentaria, que empeoran el

pronostico de la obesidad.

3. Aumento de la mortalidad total: Se producen alteraciones perjudiciales para la

salud de nuestro organismo a todos los niveles:
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- Trastornos metabdlicos: carencias de vitaminas y minerales por
disminucioén en el consumo de frutas y verduras.

- Alteraciones cardiovasculares: aumento del colesterol en sangre en dietas
hiperproteicas basadas en proteina animal.

- Alteraciones dermatologicas, hipertension, diabetes, célculos biliares, fallo
renal, osteoporosis, estrefiimiento por falta de fibra, halitosis, pérdida del
cabello...

Estos efectos secundarios dependen de las caracteristicas de la dieta en

cuestion, y de los déficits o excesos que ésta produzca.

4. Alteraciones neuropsiguicas: ansiedad, insomnio, irritabilidad y cansancio que

aparece debido a la falta de energia proveniente de carbohidratos en dietas
gue les excluyen. Asi como el fomento de la frustracion entre las personas que
quieren perder peso.

5. Efecto contraproducente: La pérdida de peso se produce a expensas de

liquidos y proteinas corporales, y no a expensas de grasa, que es el objetivo
principal a la hora de bajar de peso. Mencionar también que segun el GREP-
AEDN, realizar dietas milagro sucesivamente provoca situaciones de
resistencia a la pérdida de peso (39).

Ademas de esta serie de riesgos, se debe mencionar el elevado porcentaje de
abandono, ya que se produce en 7 de cada 10 personas, gracias a estos efectos

secundarios (42), a la monotonia o al esfuerzo que suponen.
6.2. Tipos de dietas milagro

Aunque las dietas de este tipo son, por su ndmero, inabarcables, atendiendo a sus
caracteristicas nutricionales pueden clasificarse en tres grandes grupos (44) (45) (46):

1. Dietas hipocaléricas desequilibradas: Aportan pocas calorias con respecto a

las necesidades, y la proporcion de los macronutrientes no es la adecuada.
Suelen ser monétonas, ademés de peligrosas, ya que pueden provocar
alteraciones a todos los niveles, pues favorecen la aparicion de déficits de
nutrientes y de trastornos de la conducta alimentaria. Al abandonarse
provocan el conocido efecto rebote.

16



Ejemplo: Dieta Scarsdale. Una de las dietas escogidas para nuestra

comparativa.

2. Dietas disociativas: Basadas en la idea de que los alimentos no engordan por

si mismos, sino al consumirse combinados. No limita la ingesta de ningun
alimento, solo pretende impedir su aprovechamiento energético tomando cada
tipo por separado. Por esto, solo se puede consumir un tipo de macronutriente
en cada comida, lo que es practicamente imposible de hacer ya que no existe
casi ningun alimento que contenga solo uno de ellos. Esta dieta no esta
demostrada cientificamente y los resultados de bajada de peso se deben a
gue la mayoria son hipocaléricas.

Ejemplo: Dieta disociada.

3. Dietas excluyentes: Basadas en eliminar algun nutriente de la dieta. Entre ellas

estan algunas de las elegidas en este trabajo para comparar con la dieta sana

hipocaldrica, debido a la repercusion que han tenido en la sociedad. Pueden

ser:

a) Ricas en grasas y pobres en hidratos de carbono o cetogénicas. Ejemplo:
Dieta Atkins. Es deficiente en fibra, vitaminas y minerales. Disminuye
fuertemente el apetito, y la pérdida de peso se debe a la pérdida de agua y
glucogeno. Aumenta el colesterol, los triglicéridos y el acido Urico. En
general eleva el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

b) Ricas en hidratos de carbono y/o fibra. Ejemplo: Dieta del Dr. Haas. Es
deficiente en vitaminas liposolubles y proteinas. Se pierde peso a expensas
de masa muscular y proteina visceral. No sacian, y las ricas en fibra pueden
producir alteraciones intestinales y déficits.

c) Ricas en proteinas. Ejemplo: Dieta Dukan. Se basan en el mayor poder
saciante de las proteinas, y en la disminucion paulatina del apetito por la
produccion de cuerpos cetonicos. Estos provocan cetoacidosis, lo cual
puede sobrecargar el higado y el rifién, producir descalcificacion 6sea,
mareos, vomitos y fatiga(47). Con el tiempo se pierde proteina corporal,
visceral y muscular. Esta dieta esta completamente desaconsejada por el
GREP-AEDN (48).

Ademas de estos 3 grandes grupos, existen también las dietas psicoldgicas, las

monodietas o las dietas liquidas. En conjunto, pueden encontrarse alrededor de un
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centenar de ejemplos de dietas milagro en el mercado, disponibles al alcance de

cualquier persona.
7. Dietas objeto de estudio

En este apartado se explican con mayor profundidad las dietas elegidas para
comparar su eficiencia econémica, incluyendo el menu a partir del cual se va a calcular

el coste del mismo.

7.1. Dieta Dukan

Dieta de tipo excluyente e hiperproteica que se divide en cuatro fases que combinan
100 alimentos bajos en grasas y azUcares. La lista de 100 alimentos se divide en 72
de proteinas puras y 28 de proteinas vegetales. El alimento central de esta dieta es el
salvado de avena. Promete una pérdida de peso de 5 kg a la semana en la primera
fase mas 4 kg al mes en las fases siguientes. Las dos primeras fases son para
adelgazar y las dos ultimas para mantener (49):

a) Fase de ataque: Disefiada para perder peso rapidamente, en la cual solo se
pueden comer las proteinas puras de la lista de los 100 alimentos sin
restriccion alguna. Dura entre 2 y 7 dias. Se deben beber de 1 a 2 litros de
agua diarios.

b) Fase de crucero: En esta etapa se pueden consumir alimentos con proteinas
puras, y los vegetales solo en dias alternos. Al final de esta etapa se habra
alcanzado el peso justo y su duracion consta de 7 dias por kilo que perder.

c) Fase de consolidacién: Reincorpora progresivamente otras comidas no
incluidas en la lista de los 100 alimentos (farinaceos, fruta, queso...),
reservando el jueves para consumir exclusivamente proteina pura. Con esto se
pretende evitar el efecto rebote, y dura 10 dias por kilo perdido.

d) Fase de estabilizacion: Fase de por vida. Se permite comer todo lo que se
quiera, aunque respetando 3 reglas:
- Eljueves solo se pueden consumir proteinas puras.

- Se debe realizar ejercicio fisico diario de al menos 20 minutos.
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- El salvado de avena debe ser consumido diariamente en una cantidad de

3 cucharadas al dia.

Se ha realizado un analisis basico de la dieta mediante la calibracion de un dia. Al
realizar la calibracion se ha visto que es muy hipocaldrica, con 1.160 kcal diarias.
También se ha comprobado que, como dice ser, es hiperproteica, suponiendo las
proteinas casi la mitad de las kilocalorias totales diarias (48,4%). Ademas, el origen de
estas proteinas es mayoritariamente animal, cuando en una dieta equilibrada deben

ser la mitad de origen animal y la otra mitad de origen vegetal.

El siguiente macronutriente presente es la grasa, la cual se encuentra en un
porcentaje normal (34,6%), pero su perfil lipidco es muy desequilibrado,
predominando los acidos grasos saturados por encima de su valor diario recomendado
(13,9 g > 7-10 g recomendados), y con valores de acidos grasos mono y
poliinsaturados por debajo de lo recomendado (AGM 11,3 g < 17 g recomendados y
AGP 4,8 g < 7 g recomendados). También cabe destacar el colesterol, que se
encuentra en 860,8 mg diarios, cuando la recomendacién es de un maximo de 300

mg, asi que, practicamente triplica la recomendacion.

El dltimo macronutriente presente es el hidrato de carbono, que supone el 17,4% de
las calorias totales, muy por debajo de los 50-60% de la dieta equilibrada. Este
porcentaje se traduce en 50,6 g de hidratos de carbono diarios, los cuales se
encuentran por debajo de 100 g, cifra margen de seguridad para evitar la cetosis por la
no disponibilidad de glucosa para obtener energia. Ademas es muy pobre en fibra lo

cual acarrea problemas de estrefiimiento (3 g < 25 g recomendados).

El mend semanal para cada una de las fases mencionadas se recoge detalladamente

en el Anexo 1, ademas de la calibracién realizada para un dia del mismo en EasyDiet.

7.2. Nueva Dieta Atkins

Desarrollada en los afios 70 por el Dr. Robert Atkins, consiste en el aporte exclusivo
de proteinas y grasa en la cantidad que se desee, eliminando los carbohidratos de la
dieta. Su punto fuerte es que puedes comer ciertas comidas, que alega, en las dietas
de adelgazamiento equilibradas se suelen excluir, ademas de presumir de estar
comprobada cientificamente. Tiene cuatro fases (50):
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- Induccién: Eliminacién completa de los hidratos de carbono (maximo 20 g/dia)
durante dos semanas, lo que induce a cetosis. Punto de partida para perder
mas de 18 kg. Se puede consumir (51):

- Sin limite: Carne, pescado y marisco (excepto higado), grasa de cualquier
tipo (aceite, mantequilla, mayonesa, nata) y huevos.

- Con moderacién: Quesos curados y ensaladas.

- Bebidas: Agua, infusiones, café y té descafeinado sin azlcar ni leche.

- Prohibido: Azucar, miel, mermelada, chocolate, harinas de cualquier tipo,
pan, patata, pasta, arroz, maiz, legumbres, fruta y zumos, leche y postres
dulces.

- Pérdida progresiva: Continuar bajando de peso durante 4 - 6 semanas para
bajar hasta 9 kg, se afiaden progresivamente de 5 g a 30 g de carbohidratos a
la semana con pequefias raciones de fruta.

- Mantenimiento previo: 4 semanas para bajar 4,5 kg. Cada semana se afaden
10 g de carbohidratos en forma de frutas, patatas o legumbres.

- Mantenimiento: Se incluyen carbohidratos integrales y frutas. Su objetivo es
aprender a mantener tu peso ideal durante toda la vida.

Promete una pérdida de peso minima de 6 kg, y méxima de hasta 18 kg, los 5 kg
primeros se pierden en las dos semanas de la fase de induccion y hasta 8 kg al

finalizar ese mes.

Se ha realizado un analisis basico de esta dieta mediante la calibracion de un dia de la
misma. Asi, se ha visto que es muy hipocalérica, contando con 1.091 kcal diarias. Su
aporte de macronutrientes se resume en proteinas (53%) y grasas (43,8%), con
porcentajes muy por encima de lo recomendable, ademas de presentar un perfil
lipidico inadecuado con los acidos grasos saturados elevados y los &cidos grasos
poliinsaturados bajos. Ademas presenta un exceso de proteinas animales en relacion
a las vegetales. Asimismo, el colesterol se encuentra muy por encima de la

recomendacion diaria de 300 mg, alcanzando los 852,7 mg diarios.

El dltimo macronutriente es practicamente inexistente ya que presenta un 3,4% de las
calorias totales, el cual supone 9,2 g diarios, excesivamente por debajo del limite
inferior de 100 g, y provocando una cetosis grave para el organismo. La fibra, al ser un
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hidrato de carbono, se encuentra en un valor muy bajo con respecto a las

recomendaciones diarias (5,4 g < 25 g recomendados).

El mend semanal para cada una de las fases mencionadas se recoge detalladamente

en el Anexo 2, asi como la calibracion realizada en EasyDiet para un dia del mismo.

7.3. Dieta Scarsdale

Dieta hipocalérica (1.000 kcal/dia) desequilibrada, ya que no excluye ningln
macronutriente pero da prioridad al consumo de proteinas y limita las grasas. Creada
por el Dr. Herman Tarnower, cardiélogo, en 1979 (52). Se compone de dos fases; un
régimen estricto durante 14 dias seguido de un plan de mantenimiento con el objetivo
de evitar el efecto rebote. Consta de un menu cerrado y una serie de normas a cumplir
(53):

- Solo se puede comer tres veces al dia.

- El alcohol esta prohibido.

- Se deben beber 2 litros en agua, café, té o infusiones.

- No se puede usar aceite para las ensaladas, ni cocinar con mantequilla.

- Lacarne siempre se debe consumir sin piel.

- No se puede realizar ejercicio fisico simultdneamente por los problemas que

puede acarrear.

Promete una pérdida de medio kilo cada 24 horas, y de 7 a 10 kilos en los 14 dias. No
se puede exceder la duracion de la dieta por los efectos adversos que puede provocar,
como sobrecargar el rifién, aumentar el acido Urico y provocar deshidratacion. Se
deben abstener de realizarla embarazadas, enfermos, nifios y adolescentes. Consta

de dos fases:

a) Fase de shock: Se repite el mismo menu durante dos semanas. Este menu se
recoge de forma detallada en el Anexo 3, ademas de la calibracion de un dia

del mismo en EasyDiet.

b) Fase de mantenimiento: Consiste en mantener el peso perdido comiendo otros
alimentos que queramos cocinandolos de otras maneras. Esto no es del todo
cierto ya que limita muchos alimentos que conforman una dieta equilibrada.

Existe una larga lista que de forma resumida consiste en:
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¢ Alimentos permitidos: Carne y pescado magro, marisco, huevo, queso
magro, verdura y casi toda la fruta.

e Alimentos prohibidos: Azucar, patatas, pasta, harinas, mayonesa,
manteca, aceite, platano, uva, aguacate y queso graso.

Se ha realizado un analisis basico de esta dieta mediante la calibracion de un dia de la
misma. De esta manera, se ha descubierto que es mas hipocaldrica de lo que dice ser,

con 450,8 kcal diarias, por lo tanto no cubre ninguna recomendacion.

En este caso, las calorias se reparten principalmente en proteinas (47,5%) y en
hidratos (37,4%), siendo mas pobre en lipidos (15,4%) y por tanto presenta un pobre
perfil lipidico. Todos los macro y micronutrientes se encuentran muy por debajo de las
recomendaciones, y seguir este patron durante 2 semanas te puede llevar a déficits

graves ademas del agotamiento y el hambre que provoca.

7.4. Dieta sana hipocaldrica

Este tipo de dieta ha sido disefiada por la autora de este trabajo, de forma
personalizada para un sujeto tipo que cumple las siguientes caracteristicas, tal y como
se ha indicado en el apartado de la metodologia:

- Sexo: Masculino

- Edad: 40 afios

- Peso: 92 kg

- Altura: 175 cm

- IMC: 30,04 kg/m® > Obesidad grado |

Las caracteristicas de este sujeto han sido elegidas por encontrarse edad y talla en la
media de la poblacion y en funcion de eso, el IMC se ha escogido en obesidad grado |,

y por tanto el peso debe ser de 92 kg.

El objetivo programado para este sujeto es de una pérdida de 18 kg en 6 meses,
alcanzando asi los 74 kg de peso, los cuales le permitirian pasar a tener un IMC de 24

kg/m?, es decir, de normopeso.

Para conseguir este objetivo se propone una dieta de formato cerrado, en la que se
rota el mend cada 2 semanas para evitar la monotonia y para que sea facil de
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comparar, ya que incluird todos los grupos de alimentos que se podrian combinar o

alternar sucesivamente. Tendré una duracion total de 6 meses, es decir, 24 semanas.

A nivel nutricional, la dieta estara compuesta por un 50% de hidratos de carbono, un
35% de lipidos y un 15% de proteinas. Con respecto a las kilocalorias, se repartiran de
la siguiente forma: la primera y la segunda semana seran de 2.250 kcal y de 2.000
kcal respectivamente, y las siguientes seran iguales a éstas pero de 1.750 kcal. Esto
se hace debido a que se parte de que sus necesidades energéticas con un normopeso
de 74 kg son de 2.500 kcal, y a que se basa en el supuesto de que el sujeto venia de
consumir mas de 2.500 kcal diarias provenientes de alimentos de poca calidad
nutricional. Asi, se decide ir disminuyendo progresivamente las 750 kcal totales a
reducir, con el fin de ayudar al sujeto a adaptarse a la dieta de manera que no pase

hambre.
De forma esquematica existen las siguientes fases:

- Fase 1: 1 semana de 2.250 kcal.

- Fase 2: 1 semana de 2.000 kcal.

- Fase 3: 11 semanas impares de la 3 ala 24 de 1.750 kcal.
- Fase 4: 11 semanas pares de la 3 ala 24 de 1.750 kcal.

En el menu se ha incluido azucar, un alimento completamente innecesario y poco
recomendable en el contexto de una dieta sana. El fin de incluirlo es porque se parte
de la premisa de que el sujeto viene de seguir una dieta muy rica en procesados y en
alimentos altamente azucarados y palatables. Por esto y por la adecuacion de los
macronutrientes se ha creido conveniente incluirlo, con vistas a que en un futuro se

elimine.

El ment semanal a seguir durante 6 meses se detalla en el Anexo 4. ElI Anexo 5

recoge la calibracion realizada para los cuatro menus diferentes de la dieta sana

hipocaldrica de manera que sea fiel a los objetivos previamente planteados.

Para garantizar el mantenimiento del peso que se pierde a lo largo de las 24 semanas,
durante la consecucién de la dieta se plantea realizar clases de educacion nutricional
para proveer al sujeto de las herramientas necesarias para que aprenda a comer,
adquiera buenos habitos y pueda tomar buenas decisiones sobre su salud, y asi ser
capaz de llevar un estilo de vida saludable por el resto de su vida.
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8. Comparativa econdmica

El examen de la eficiencia econdémica de las dietas previamente desarrolladas se ha
realizado contrastando la pérdida de peso que se consigue en cada una, con el coste
monetario que ello supone a lo largo de los 6 meses. De esta manera se han realizado
los siguientes planteamientos atendiendo a las diferentes fases de cada dieta en cada

una de las 24 semanas, de modo que se pierdan con todas ellas 18kg.

Esquema 1. Cronograma semanal de pérdida de peso alo largo de los 6 meses

DIETA

Dukan

Atkins

Scarsdale

Sanahipocal.

DIETA

Dukan

Atkins

Scarsdale

Sanahipocal.

Fuente: elaboracién propia

En el caso de la dieta Dukan, se ha planteado de la siguiente manera:

- Fase 1: 7 dias en los que se pierden 5 kg.

- Fase 2: 7 dias por kilogramo a perder. Como quedan por perderse 13 kg
después de la primera semana, son 91 dias, 0 13 semanas.

- Fase 3: 10 dias por kilogramo perdido. Como se han perdido ya 18 kg, son 180
dias, o lo que es lo mismo, 6 meses. Pero como nuestro objetivo temporal es de
6 meses solo quedaria un restante de 10 semanas en esta fase.

- Fase 4: No entra en el periodo de tiempo estudiado.
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En el caso de la dieta Atkins, el planteamiento es el siguiente:

- Fase 1: 2 semanas en las cuales se pierden 5 kg.

- Fase 2: 6 semanas en las cuales se pierden 9 kg; 3 kg en las primeras 2
semanas y 6 kg en las 4 restantes).

- Fase 3: 4 semanas en las que se pierden 4,5 kg.
En las tres primeras fases que se llevan a cabo en 12 semanas en total, se
pierden los 18 kg objetivo.

- Fase 4: Esta fase de mantenimiento se alarga hasta completar las 24 semanas,

es decir, durante 12 semanas mas.
En el caso de la dieta Scarsdale:

- Fase 1: 2 semanas de dieta de shock que producen una media de 7y 10 kg, es
decir, 8,5 kg.

- Fase 2: El mantenimiento se lleva a cabo durante 10 semanas.

- Fase 3: La fase 1 se repite durante 2 semanas para lograr la pérdida de peso
deseada. Asi, se pierden otros 8,5 kg.

- Fase 4: Se vuelve a llevar a cabo la fase de mantenimiento durante 10 semanas
para alcanzar las 24 semanas de dieta.

La dieta sana hipocaldrica se ha planteado tal y como se explicé en su apartado

especifico, de manera que:

- Fase 1: 1 semana de dieta de 2.250 kcal en la que se pierde 1 kg.

- Fase 2: 1 semana de dieta de 2.000 kcal en la que se pierde 1 kg.

- Fase 3: 11 semanas impares de la 3 a la 24 de dieta de 1.750 kcal en las cuales
se pierden 1 kg a la semana los primeros 3 meses (incluyendo las fases 1y 2) y
0,5 kg a la semana los 3 Ultimos meses.

- Fase 4: 11 semanas pares de la 3 a la 24 de dieta de 1.750 kcal en las cuales
se pierde 1 kg a la semana los primeros 3 meses (incluyendo las fases 1y 2) y
0,5 kg a la semana los 3 dltimos meses.

Todas ellas han sido calculadas para producir una pérdida de 18 kg, pero como se
puede observar, se ha tenido en cuenta el efecto rebote propio de las dietas milagro, y
gue se sufre tras una pérdida de peso acusada en la mayoria de los casos. El
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porcentaje de recuperacion de peso estimado en este trabajo es del 75% del peso

perdido para todas las dietas milagro.

Esta circunstancia, junto con la cantidad de los diferentes alimentos de cada fase,
obtenidas gracias a los menus previamente recogidos, se puede estimar el coste total
por los 6 meses en cada caso.

Los precios de cada alimento y su presencia en cada dieta por fases, asi como el
precio equivalente a la cantidad de alimentos de cada dieta y los respectivos precios

totales, se recogen de forma detallada en el Anexo 6.
9. Resultados y discusién

Los datos de la Tabla 1 muestran los resultados obtenidos de comparar el coste de
cada dieta con el peso perdido dependiendo del efecto rebote. Como el efecto rebote
se estimd en un 75% del peso perdido, y éste es en cada dieta diferente, a cada una le
corresponde un valor distinto. Asi, se obtiene la relacion €/kg que marca el coste
monetario de perder 1 kg de peso, dependiendo de la dieta que se decida seguir.
Destacan en este sentido la dieta sana hipocalérica y la dieta Dukan. La primera por
presentar la relacion mas baja, 32,02 € por kilogramo perdido, y la segunda por reflejar
la relacién mas alta, 236,96 € por kilogramo perdido, existiendo entre ambos una gran
diferencia.

Tabla 1. Coste de cada dietateniendo en cuenta el efecto rebote

Dieta Peso perdido (kg) | Coste (€) | Relacion €/kg
Dieta Dukan 4,5 1.187,84 236,96
Dieta Atkins 4,6 860,12 186,98
Dieta Scarsdale 4,2 606,44 144,39
Dieta sana hipocalérica 18 576,32 32,02

Fuente: Elaboracion propia

Como todas las dietas milagro tienen un periodo de mantenimiento en el que se
pretende evitar el efecto rebote, se ha estimado también la relacién €/kg sin considerar
este efecto (Tabla 2). De esta manera, se reduce el coste de perder 1 kg con las dietas
milagro, aunque la dieta con menor relaciéon €/kg sigue siendo la misma, la dieta sana
hipocaldrica. También es la misma la dieta con mayor relacion €/kg, la dieta Dukan,
esta vez con una relacion de 65,99 € por kilogramo de peso perdido, lo que es mas del
doble que la dieta sana hipocalérica.
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Tabla 2. Coste de cada dieta sin tener en cuenta el efecto rebote

Dieta Peso perdido (kg) | Coste (€) | Relacion €/kg
Dieta Dukan 18 1.187,84 65,99
Dieta Atkins 18,5 860,12 46,49
Dieta Scarsdale 17 606,44 35,67
Dieta sana hipocalérica 18 576,32 32,02

Fuente: Elaboracion propia

La inversion en las dietas milagro es muy elevada para la pérdida de 18 kg de peso, y
mas alta todavia si se tiene en cuenta el efecto rebote. Por lo tanto, las dietas milagro
resultan econdmicamente ineficientes, e ineficaces a la hora de perder peso, de

manera que la inversion realizada, se pierde.

Asi, se puede observar de forma objetiva que tanto si se tiene en cuenta el efecto
rebote como si no, la relacion €/kg perdido, es mas baja en el caso de la dieta sana
hipocaldrica, seguida de la dieta Scarsdale, después de la dieta Atkins y por ultimo de
la dieta Dukan.

Esto se puede explicar facilmente: la dieta Dukan utiliza una gran variedad de
alimentos especfficos vendidos por la empresa que la patrocina, los cuales son
considerablemente mas caros que productos similares de otras marcas o de marca

blanca, o simplemente, alimentos ultraprocesados innecesarios.

La nueva dieta Atkins es la segunda dieta mas cara por el mismo motivo que la dieta
Dukan. Presenta una tienda con varios productos especificos sustitutivos de aquellos
gue la propia dieta prohibe, pero hechos a base de otros alimentos de manera que se

pueden comer sin ingerir, en este caso, carbohidratos.

La dieta Scarsdale es la méas barata de las dietas milagro ya que no contiene
productos especificos, pues no tiene una marca detras. Ademas, el que sea muy
hipocaldrica favorece el bajo coste de la misma, siendo la que més se acerca al de la
dieta sana hipocaldrica. A pesar de esto, las calorias que cubre con ese coste son
mucho menores, por lo que considerando coste por kilocaloria ingerida, la dieta
Scarsdale es bastante mas cara. Ocurre lo mismo con la dieta Dukan y Atkins, ya que
con ellas ingieres menos kilocalorias que con la dieta sana hipocalérica, y son mas

caras.
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De esta manera se pone de relieve el fraude econdmico de las dietas milagro, sobre
todo de aquellas que tienen toda una marca comercial detras, y venden productos
propios para consumir mientras se realiza la dieta. Destacan en este caso la dieta
Dukan y la dieta Atkins.

Todo esto se traduce en que la dieta sana hipocal6rica es, en términos econdémicos, la
mas eficiente de todas, seguida de la dieta Scarsdale, después de la Atkins y por
altimo de la Dukan.

En términos nutricionales, la comparativa de las cuatro dietas (Tabla 3), permite
afirmar que la Unica dieta que aporta todos los macro y micronutrientes necesarios en
cantidades y proporciones adecuadas es la dieta sana hipocalérica. A pesar de su
nombre, las dietas milagro son mucho mas hipocaléricas que ésta, y la variedad y
calidad de alimentos que se pueden apreciar en la dieta sana hipocaldrica es mayor.
Por tanto, la dieta mas adecuada desde el punto de vista nutricional es la dieta sana
hipocaldrica, en segundo lugar se encuentra la dieta Dukan, después la dieta Atkins y
por ultimo la dieta Scarsdale, siendo ésta la mas agresiva de todas.

Tabla 3. Comparativa nutricional de las dietas

Dieta N° Alimentos | N° Ultraprocesados | Kcal | % HCO | % Lipidos | % Proteinas
DietaDukan 57 11 1.160,4| 17,4 34,6 48,3
Dieta Atkins 73 9 1.091 34 43,8 53
DietaScarsdale 39 3 450,8 37,4 15,4 475
Dietasanahipocaldrica 75 0 1.736,5| 50,5 33 16,4

Fuente: Elaboracion propia

La dieta sana hipocaldrica es la mas variada por ser la que contiene més tipos
diferentes de alimentos, con un total de 75. Esto garantiza el aporte de todos los
micronutrientes necesarios para el correcto funcionamiento del organismo. Ademas,
de esos 75 alimentos, cabe destacar que no presenta ningun alimento ultraprocesado,
siendo deseable eliminar un Unico alimento, el aztcar, que como se dijo anteriormente,
se utilizo para ganar adherencia a la dieta, y se pretende retirar paulatinamente en el
futuro.

Por el contrario, el resto de dietas tienen una menor variedad de alimentos, entre los
gue se incluye un numero mayor de ultraprocesados (galletas, natillas, barritas,

batidos, gulas, surimi, jamon cocido, salchichas...), ademas de ser muy
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desequilibradas en cuanto a los macronutrientes con respecto a las recomendaciones,

destacando el bajo aporte en todas ellas en hidratos de carbono.

Para desmontar los supuestos fundamentos cientificos en los que se basan las tres
dietas milagro, se puede recurrir al consenso sobre el tratamiento y prevencion del
sobrepeso y la obesidad de la Federacion Espafiola de Sociedades de Nutricion,

Alimentacion y Dietética(36), en el cual se afirma que:

1. Las personas que siguen dietas ricas en hidratos de carbono complejos con un

porcentaje superior al 50%, presentan indices de masa corporal mas bajos.

1. No hay evidencia cientifica suficiente sobre que la dieta hiperproteica ayude a
disminuir el peso, por lo que no se recomienda cambiar la proporcion de proteinas de
la dieta.

2. Existe evidencia cientifica suficiente para afirmar que en el proceso de pérdida de
peso, no es util disminuir la proporcién de hidratos de carbono y aumentar la de grasa.

3. Todo apunta a que lo importante esta en el control de la ingesta energética total, y
no en la disminucion, eliminacion o aumento de ninguno de los macronutrientes

esenciales.

Todo ello sin olvidar los peligros secundarios que se pueden desarrollar: con la dieta
Scarsdale se pueden producir déficits de nutrientes especificos, cansancio general,
fatiga y mareos debido al déficit excesivo de energia. Lo mejor que puede ocurrir es
gue no se llegue a completar y se abandone, ya que seguir una dieta monotona de
menos de 500 kcal durante dos semanas es muy dificil a la par que arriesgado.

En el caso de las dietas Atkins y Dukan, los principales problemas que provocan son el
aumento del riesgo cardiovascular por el aumento del colesterol total en sangre, de los
triglicéridos y del acido drico. Por esto, las dietas hiperproteicas a base de proteina
animal aumentan la mortalidad total a largo plazo (36).

En general, todas aumentan la mortalidad total, y crean una mayor tendencia a
presentar trastornos de la conducta alimentaria, ya que favorecen una insana relacion

con la comida, en especial en la dieta Scarsdale, por su bajo aporte de calorias.
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Todos estos peligros mencionados, que son propios de las dietas desequilibradas, no
se producen en el contexto de una dieta sana equilibrada e hipocalérica pautada de

forma personalizada por un dietista-nutricionista.
10. Conclusiones

Los andlisis realizados permiten concluir que, desde una perspectiva econémica, la
dieta sana hipocalérica es la opcion mas barata para perder peso, tanto en términos
de eficiencia como de eficacia. En términos de eficiencia por ser la que tiene menor
relaciéon coste por kilogramo de peso perdido, y de eficacia porque en el caso de tener
en cuenta el efecto rebote, la dieta sana es la Gnica que permite llegar a perder el peso
deseado.

Desde el punto de vista nutricional, la dieta més variada y equilibrada es la dieta sana
hipocaldrica, ya que es la Unica que cumple con las recomendaciones de los
organismos oficiales (54), lo que la hace también la més segura. Ademas, no presenta
dificultad a la hora de llevarse a cabo, gracias al proceso de adecuacion a la
disminucion de calorias que se realiza y a que la dieta no es hipocaldrica en exceso.

Teniendo en cuenta que la dieta mas eficiente tanto econdmica como
nutricionalmente, es la dieta sana hipocalorica, que las dietas menos eficientes
economicamente son la Dukan y la Atkins, y que la menos eficiente nutricionalmente
es la Scarsdale, debe recomendarse encarecidamente que se deje de seguir este tipo
de dietas milagro ya que quedan demostrados los efectos negativos en la salud y en la

economia de las personas que deciden seguirlas.

Asi pues, la conclusiéon final de este trabajo es que, tanto econdmica como
nutricionalmente, lo ideal a la hora de perder peso es acudir a un profesional en la
materia, el dietista-nutricionista, el cual va a realizar una dieta a partir de las
necesidades, las preferencias y el estilo de vida del sujeto, ademas de proporcionar
clases de educacion nutricional, con lo que se pretende conseguir la mejora de los
habitos relacionados con la alimentacién. Esto se realiza mediante la reeducacion
alimentaria, ensefiando a la persona a comer de forma saludable para que poco a
poco sea capaz de tomar decisiones inteligentes por ella misma, siendo la salud el
principal objetivo de este cambio.
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Siguientes trabajos podrian ir encaminados a realizar un estudio mas exhaustivo de
los efectos negativos que se producen en las personas que siguen dietas milagro
mediante ensayos clinicos, asi como la investigacion del cumplimiento de la dieta y los
motivos psicologicos que llevan a realizarlas.
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ANEXO 1. Dieta Dukan
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Fase de ataque (2-7 dias)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
. . . . fé (1 lech .
Té (150mi) Café (15g) con leche Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml) Cgeir(lafa?c%ac(olrggr(r:ﬂ)e Té (150ml)

%, Torta Dukan de

desnatada (150ml)
% Torta Dukan de

1, Torta Dukan de
salvado de avena

desnatada (150ml)

1, Torta Dukan de

%, Torta Dukan de
salvado de avena

%, Torta Dukan de

1. Torta Dukan de

salvado de avena
DESAYUNO salvad(%gg)avena salvado de avena (309) salvado de avena (309) salvad(%gg)avena (309)
(309) o (309) , .
. 2 lonchas de jamén Requesén desnatado A 2 huevos en tortilla
2 huevos cocidos Queso fresco (80g) cocido light 2 huevos revueltos (80g) 2 Ionchgs d_e Jamon francesa
cocido light
ALMUERZO | Queso fresco (100g) 1 yogtz;gss)natado Queso fresco (100g) 1 yoglzaggs)natado Queso fresco (100g) 1 yoglzaggs)natado Queso fresco (1009)
3 huevos rellenos de B . Filete de pavo a la . Salmén ahumado
Pecp?ggcahie(ggg%f la H;T:grrglzzeggg(;e surimi (100g) con Ropﬂ:ﬁ:ﬁs ?ztgg ga; la plancha (250g) con Gambéségge)r vidas (250g9) con queso
COMIDA salsa Dukan. salsa Dukan. fresco (500).
Yoguzldzess r;atado Yoguzldzess r;atado Yogur desnatado Yogu;ldzeSS r;atado Yogur desnatado Yogu;ldzeSS r;atado Yogur desnatado
g g (125g) g (125g) g (125g)
Café (15g) conleche . Café (15g) con leche . Café (15g) con leche - Café (15g) con leche
MERIENDA desnatada (150ml) Infusion (150mi) desnatada (150ml) Infusion (150mi) desnatada (150ml) Infusion (150mi) desnatada (150ml)
o . Merluza (2509) a la Salmén marinado Chuleta de ternera Ensalada de 3 huevos cocidos
(2'\!/%'";) nessufi?ncil(d;os ) plancha con almejas (250g) con queso sin grasa (250g) con | langostinos (150g) y rellenos de gulas ng(r)] ?;@goéf;ng)
CENA 9y 9 (500). fresco (50g). salsa Dukan. surimi (1009). (100g). - N ’
YoguE1d2e55 r;atado Vaso de leche Y ogur desnatado Vaso de leche Natillas de chocolate Y ogur desnatado Natllla;u?;r\‘/alnllla
9 desnatada (150ml) (1259) desnatada (150ml) Dukan (125g)




Fase de crucero (7 dias por kilo a perder)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml)
desnatada (150ml)

Torta Dukan de
salvado de avena

Barrita Dukan

Torta Dukan de
salvado de avena

desnatada (150ml)

Torta Dukan de

desnatada (150ml)

Torta Dukan de

Barrita Dukan salvado de avena Barrita Dukan salvado de avena
DESAYUNO (609) salvado de avena (60g) salvado de avena (60g) salvado de avena (60g)
60 60 60
2 huevos cocidos (60g) 2 lonchas de jamén (60g) Queso fresco (80g) (60g) 2 huevos en tortilla
Requesoén desnatado cocido light 2 huevos revueltos 2 lonchas de jamon francesa
(80g) cocido light
ALMUERZO 1 yogur desnatado Infusion (150ml) 1 yogur desnatado Infusion (150ml) 1 yogur desnatado Infusion (150ml) 1 yogur desnatado
(1259) (1259) (1259) (1259)
Lasafia de calabacin | Ensalada de gambas | 3 huevos rellenos de Hamburguesa de Gazpacho sin aceite Mejillones cocidos Alcachofas (2509)
(200gq) rellena de (150q), gulas (509) y atun (100g) con ternera (2509) ni pan (200m). (200g) con tomate con jamon bajo en
carne de ternera jamon cocido (50g). tomate (20g). . (509). grasa (50g).
COMIDA (100g) y salsa Dukan Yogur desnatado Filete de pavo a la
(20g). Yogur desnatado Yogur desnatado (125g) plancha (200g) Yogur desnatado Yogur desnatado
(1259) (1259) (1259) (1259)
Yogur desnatado Y ogur desnatado
(125g) (1259)
MERIENDA Café (15g) con leche | Queso fresco (80g) | Café (15g) conleche | Queso fresco (80g) | Café (15g) conleche | Queso fresco (80g) | Café (15g) con leche
desnatada (150ml) desnatada (150ml) desnatada (150ml) desnatada (150ml)
Bacalao (2009) a la Salmén ahumado Pechuga de pollo Pastel de merluza Revuelto (2 huevos) Pollo asado (200g) Dorada a la plancha
plancha con almejas (200g) con queso (250g9) con judias (1750) y langostinos de champifiones con jamon (50g). (2009).
50 uisantes fresco (50Q). verdes (40 salsa 75Q). 100 espinacas
(509) %/589)_ (509) Dukgm ?%gg). (759) (1009) ()1309)? Yogur desnatado Ensalada de
CENA Vaso de leche Vaso de leche (125g) canonigos (50g) y
Yogur desnatado desnatada (150m) Yogur desnatado desnatada (150ml) Natillas de chocolate gulas (509).
(1259) (1259) Dukan

Natillas de vainilla
Dukan




Fase de consolidacion (10 dias por kilo perdido)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml)
desnatada (150ml)

Torta Dukan de
salvado de avena

desnatada (150ml)

Barrita Dukan

Torta Dukan de
salvado de avena

desnatada (150ml)

Galletas de avena

Torta Dukan de
salvado de avena

Barrita Dukan
salvado de avena

Galletas de avena
Dukan (609)

DESAYUNO 60 salvado de avena 60 Dukan (60 60
(609) (50g) (609) (609) (609) (50g) 2 huevos revueltos
2 lonchas de cecina 2 lonchas de jamén Yogur desnatado Queso fresco (80g)
Requesén desnatado cocido light (125g) 2 lonchas de jamén
(809g) cocido light
ALMUERZO 1 yogur desnatado Infusién (150ml) 1 yogur desnatado Infusién (150ml) 1 yogur desnatado Infusién (150ml) 1 yogur desnatado
(1259) (1259) (1259) (1259)
Tortilla francesa (2 Espaguetis Dukan de | Crema de calabaza Chuleta de ternera Judias verdes (100g) | Albondigas de cerdo Paella de arroz
huevos) con jamén Konjac (60g) con (2509) con patata y sin grasa (250g) con con jamon (25g). (200g) con tomate Dukan de konjac
80 ajo (20g). carne picada de pollo uerro. salsa Dukan (20g). 50g9). 60g) de marisco:
(80g) y ajo (209) (lO(;)g) y tomat% P (209) Bacalao a la plancha (509) Enejﬁjl)ones (50g) y
COMIDA Yogur desnatado (30g). Pechuga de pollo a la Yogur desnatado (125g). Yogur desnatado langostinos (50g), y
(125g) plancha (150g). (125g) v q q (125g) pimiento (509).'
Yogur desnatado ogur desnatado
(125g) Yogur desnatado (125g) Yogur desnatado
(1259) (125g)
Café (15g) con leche | Quesofresco(80g)y | Café (15g) conleche | Queso fresco (80g) | Café (15g) conleche [ Quesofresco(80g)y | Café (15g) con leche
MERIENDA | desnatada (150ml) y 1 mandarina desnatada (150ml) y desnatada (150ml) y 1 kiwi desnatada (150ml) y
1 manzana 1 kiw i 1 manzana 1 mandarina
Salmén a la plancha Langostinos (1509) Merluza (150g) con Ensalada de huevo Tortilla francesa (2 Ensalada de lechuga Calabacin (100g)
(150g) con ensalada salteados con almejas (50g) a la (1ud), surimi (75g) y huevos) con (500), atdn (50g), relleno de carne
de canénigos (50g) y verduras (60g): marinera. gulas (75g) y salsa champifiones (100g) salmén ahumado picada de pollo
CENA queso fresco (50g). cebolla y calabacin. Yogur desnatado Dukan (20g). y cecina (40g). (50g) y ?Suoegs)? fresco (lOOg)(ggg)Tomate
Yogur desnatado Vaso de leche (125g) Vaso de leche Natillas de chocolate
(1259) desnatada (150ml) desnatada (150ml) Dukan Yogur desnatado Natillas de vainilla
(1259) Dukan




Fase de estabilizacion (de por vida)

LUNES

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml) Café (15g) con leche Té (150ml)
desnatada (150ml)

Torta Dukan de

Galletas de avena

desnatada (150ml)

Torta Dukan de

desnatada (150ml)

Galletas de avena
DESAYUNO salvado de avena Salvado de avena Dukan (60g) Salvado de avena salvado de avena Salvado de avena Dukan (609)
(60g) Dukan (60g) Dukan (60g) (60g) con mantequilla Dukan (60g) )
_ Fresas (100g) _ (10g) y mermelada Cruasén (509)
Zumo de naranja Queso fresco (80g) 2 lonchas de jamoén (20g) Huevos revueltos ,
(150ml) cocido (2ud) Platano
1 yogur desnatado Infusion (150m) 1 yogur desnatado Infusion (150m) 1 yogur desnatado Infusion (150m) 1 yogur desnatado
ALMUERZO (125g) con salvado (125g) con salvado (125g) con salvado (125g) con salvado
de avena Dukan de avena Dukan de avena Dukan de avena Dukan
(309) (309) (309) (309)
Salmén (150q) al Huevos rellenos Gambas (1509) al Filete de ternera Crema de calabacin Espaguetis Dukan de Arroz Dukan de
horno con (2ud) de aguacate ajillo (20g). (2509) (100g) con patata Konjac (80g) con Konjac (60g) con
esparragos trigueros | (50g), surimi (50g) y (509) y puerro (30g). langostinos (75g) y albéndigas de pollo
(50g). salsa Dukan(20g). Ensalada de Yogur desnatado gulas (75g). (50g), huevo cocido
COMIDA canonigos (50g) y (125¢g) con salvado Pollo asado (100g) (1ud) y tomate (40g).
Yogur desnatado Yogur desnatado queso fresco (40g). de avena Dukan Yogur desnatado
(125g) (125g) d g (30g) Yogur dzesnatado (125g) con salvado Yogur desnatado
Yogur desnatado (1259) de avena Dukan (125g)
MERIENDA Queso fresco (80g) Té (150ml) y 1 Queso fresco (80g) Té (150ml) Queso fresco (80g) Té (150ml) y Queso fresco (80g)
manzana mandarina

CENA

Calamares (150g) en
su tinta con arroz
Dukan de Konjac

(509).

Vaso de leche
desnatada (150ml)

Bacalao (200g) a la
plancha con
pimientos asados
(509).

Y ogur desnatado
(1259)

Sandw ich integral
(60g) de jamén
cocido (80g) y queso
fresco bajo en grasa
(509).

Vaso de leche
desnatada (150ml)

Salmén ahumado
(150g) con queso
fresco (509).

Y ogur desnatado
(125g)

Tortilla (2 huevos) de
patata (100g) y
jamon (30g).

Natillas de chocolate
Dukan

Lubina al horno
(150q) y tomate
asado (50g).

Vaso de leche
desnatada (150ml)

Pechuga de pavo al
horno (150g) con
judias verdes (50q9).

Natillas de vainilla
Dukan

Fuente: Elaborado a partir de (49), (55), (56), (57),(58), (59) y (60).




Calibracion de un dia Dieta Dukan

DESAYUNO
Avena en copos, para el desayuno 30 104.4 27 45 0.0 45 1.9 0.3 0.6 0.7 0.0 17.3 0.0 17.3 3.0 0.0 1.2 105.0 15.2 44.4 126.0 1.3 1.0
Huevo de galing, entero, crudo 120 180.0 20.2 15.2 15.2 0.0 130 3.4 52 21 481.2 086 086 0.0 00 0.0 150.6 150.0 67.2 144 2258 2.4 24

I + ARadir ahmentnl [+ Afadr nuevo plao "4- Aadr plato guantado I

S:‘;S;:im tpoiaBrgoss, 100 108.0 68.4 12.4 12.4 0.0 15.4 2.5 43 0.7 14.0 25 25 0.0 0.0 0.0 2720 1210 3380 16.0 170.0 05 13

I+ Anadir :l-men(ol I + Afadr nuevo plato "+ #6adr piato guantado I

Pollo, pechuga, sin piel, crudo 250 2825 187.0 543 543 0.0 7.3 23 28 16 157.5 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 150.0 800.0 300 57.5 450.0 25 23
Yogur, desnatado, natural 125 488 111.8 53 5.3 0.0 0.4 0.2 0.2 0.0 13 6.1 6.1 0.0 00 0.0 888 2225 175.0 25.0 133.8 0.1 05

I+ Anadir ahmen‘kol I + fadr nuevo plato “+ Siade plato guantado I

Café, en polvo, sin reconstituir 15 16.4 0.5 28 0.0 28 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 1.2 05 08 00 0.0 58 562.5 225 48.0 455 0.7 02
Leche, desnatads, UNT 150 54.0 1371 58 58 0.0 03 0.1 0.0 0.0 3.0 6.8 8.9 0.0 0.0 0.0 87.5 261.0 174.0 30.0 132.0 0.3 08

|+ Afiadir alimanto| [ + ﬁﬁzdrnuwoﬂao"-l* Aéiade plaxo guardado |

CENA

Mejillon, crudo 250 1825 202.8 27.0 27.0 0.0 55 1.8 1.1 1.0 185.0 6.8 0.0 6.8 0.0 0.0 725.0 810.0 157.5 850 600.0 210 2.0
Sunimi elsborado 50 45.0 38.4 T4 T4 0.0 0.4 01 0.1 01 17.5 3.1 0.0 31 0.0 0.0 350.0 320 6.5 70 300 0.2 01
Yogur, desnatado, natural 125 48.8 111.8 53 53 0.0 0.4 0.2 0.2 0.0 1.3 8.1 6.1 0.0 0.0 0.0 888 2225 175.0 25.0 133.8 01 0.5

I+ Anadic ahmentol ['0' #adr nuevo plato "+ Aiadr plato guandado I

Enargla Agua Proteinas Projinas Proteinas Lipidos AGS AGM AGP Colester. HC ot Azocar Polisac. Fiora Etanoil Na K Ca Mg P Fe 2n
(ke {mi) @ Anm.(g)  \ega.(g} @ Q@ a 9 {mg} 9 i 9 @ Q {mgj {mg| {mg} {mg) {mg; (mg) img)
TOTAL 1160.4 950.7 1401 132.8 7.3 4486 17.8 148 8.2 880.8 508 228 278 3.0 0.0 12088 32885 116816 3523 2048.7 201 18.1

3% Macronutrientes y Acidos Grasos 483 348 138 1.3 48 17.4
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ANEXO 2. Nueva Dieta Atkins
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Fase de induccidon (2 semanas)

DOMINGO

VIERNES

SABADO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

Café (15g) solo

Café (15g) solo
(150mi)

Café (15g) solo
(150ml)

Café (15g) solo
(150mi)

Café (15g) solo
(150mi)

Salmén ahumado

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos revueltos,

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos fritos con

(150ml)
Batido “Ready to

DESAYUNO 2 huevos revueltos, 2 salchichas de pollo 2 huevos fritos con
champifiones (50g) y (140g) tocino (50g) (80g) con queso champifiones (50q) y tocino (50g) drink chocolate” (80g)
queso feta (309g) crema (309) queso feta (30g) y almendras (20g)
ALMUERZO Gelatina sin aztcar Gelatina sin aztcar Gelatina sin azucar Gelatina sin azucar Gelatina sin azucar Gelatina sin azucar Gelatina sin aztcar
(100g) (100g) (100g) (100g) (100g) (1009g) (1009)
Ensalada de lechuga Ensalada de rucula Ensalada de Ensalada de col Alcachofas (100g) Ensalada de lechuga Berenjena (100g) al
(50qg), pechuga de (50g), huevo cocido aguacate (50g), (100g) con rabanos fritas en aceite de (50g), atun en aceite horno con jamén
pollo (150g), pimiento (1ud), surimi (60g), langostinos (80g), (30g), apio (20g) y oliva. (120g), rébanos (509g) (40g).
morrén (50g) y tomate (509) y pepino (30g) y queso pepino (20g), y pimiento (40g) con
COMIDA pepino (20g) con cebolla (20g) con crema (30g). aceitunas (20g) y Pechuga de pavo aceite de oliva (10g) Merluza (150g) en
aceite de oliva (10g) | aceite de oliva (10g) huevo (Lud) con (1509) a la plancha. y Ylimén. salsa verde.
y Ylimon. y Ylimon. aceite de oliva (10g)
y Y2limon.
MERIENDA Apio (50g) Queso feta (40g) Apio (509) Queso feta (40g) Apio (509) Queso feta (40g) Apio (509)
Bistec de ternera Albéndigas de cerdo Pechuga de pollo Bacalao (150g) con Salmén (150g) al Carrilleras de ternera | Ensalada de lechuga
(150g) con brocoli (150g) con tomate (150g) al horno con pimientos (70g) y horno con espéarragos | (150g) guisadas con (50g), salmén
CENA (50g) y queso frito (50q). salsa de aceite de oliva (10g). trigueros (40g) y pimientos (50g) y ahumado (100g),
gueso parmesano aceite de oliva (10g). aguacate (50g) y

parmesano (30g).

champifiones (40g)
con nata (20ml).

(309).

gueso fresco (40g).




Fase de pérdida progresiva (4-6 semanas)

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos fritos con
tocino (509)

Café (15g) solo
(150ml)

2 huevos revueltos
con queso (30g)

Café (15g) solo
(150ml)

Salmén ahumado
(809g) y aguacate

(60g)

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos revueltos
con jamon (40g)

Café (15g) solo
(150mi)

Salmén ahumado
(809) y queso de
untar (30g)

Café (15g) solo
(150mi)

2 salchichas de pollo
(1409)

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos revueltos
con queso (30g) y
setas (60g)

ALMUERZO

Frutos rojos (75g)

Gelatina sin azucar
(100g)

Frutos rojos (759)

Gelatina sin azucar
(100g)

Frutos rojos (759)

Gelatina sin azucar
(100g)

Frutos rojos (759)

COMIDA

Ensalada de racula

(50q), pollo (120g) y
mandarina (50g) con

aceite de oliva (10g)
y Y2limon.

“Breadmix” (409)

Dorada a la plancha
(150g) con brécoli
(509).

“Breadmix” (409)

Esparragos blancos
(60g) y mayonesa
(30g).Cachopo de
ternera (120g) con
jamén (30g) y queso
(20g).

“Breadmix” (40Q9)

Alcachofas (120g)
con gambas (130g) al
ajillo (20g).

“Breadmix” (409)

Ensalada de lechuga
(50g), pimiento rojo
(30g) y atiin (120g)
con aceite de oliva

(10g) y Y2limon.

“Breadmix” (409)

Calabacin (130g)
relleno de carne de
ternera (120g) y
gueso parmesano
(309).

“Breadmix” (409)

Ensalada de racula

(509), langostinos

(120g), aguacate

(40g) y apio (40g)

con aceite de oliva
(10g).

“Breadmix” (409)

MERIENDA

Queso curado (40g) y
nueces (20g)

Melén (50g) con
jamon (30g)

Aguacate (40g) y
gueso de untar (20g)

Queso curado (40g) y
nueces (20g)

Melén (50g) con
jamon (30g)

Aguacate (40g) y
queso de untar (20g)

Queso curado (40Q) y
nueces (20g)

CENA

Chuleta de cerdo
(150g) con salsa de
champifiones (40g) y

nata (20mi).

Ensalada de lechuga
(509), pepino (40g) y
mejillones en
escabeche (1209)
con aceite de oliva
(109).

Sepia (150g) con

mayonesa (30g) vy

pimientos asados
(709).

Pechuga de pollo
(1509) a la plancha
con coliflor (50g) y
queso parmesano

(30g).

2 huevos fritos con
chorizo (50g)

Ensalada de col (509)
con aceite de oliva
(10g) y Y2limon.

Lubina (150g) al
horno con aceite de
oliva (10g) y %2limoén.

Costillas asadas
(1509) y ensalada de
lechuga (50g) y
pepino (30g) con
aceite de oliva (10g).




Fase de mantenimiento previo (4 semanas)

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos fritos con
tocino (509)

Café (15g) solo
(150ml)

2 huevos revueltos
con queso (30g)

Café (15g) solo
(150mi)

Salmén ahumado
(809) y aguacate

(60g)

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos revueltos
con jamon (40g)

Café (15g) solo
(150mi)

Salmén ahumado
(809) y queso de
untar (30g)

Café (15g) solo
(150mi)

2 salchichas de pollo
(1409)

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos revueltos
con queso (30g) y
setas (60g)

ALMUERZO

Manzana pequefia
(759)

Gelatina sin azucar
(100g)

Frutos rojos (759)

Gelatina sin azucar
(100g)

Pera pequefia (75g)

Gelatina sin azucar
(100g)

Frutos rojos (759)

COMIDA

Ensalada de rucula
(50q), pollo (120g) y
mandarina (50g) con
aceite de oliva (10g)

y Y2limon.

“Breadmix” (40g)

Dorada a la plancha
(150g) con brécoli
(50g) y patata (30g).

“Breadmix” (40g)

Esparragos blancos
(60g) y mayonesa
(30g).

Cachopo de ternera
(120g) con jamon
(309g) y queso (20g).

“Breadmix” (40g)

Alcachofas (120g)
con gambas (130g) al
ajilo (20g) y patata

(20g).
“Breadmix” (40g)

Ensalada de lechuga
(50g), pimiento rojo
(30g), atun (100g) y
garbanzos (20g) con
aceite de oliva (10g)
y Ylimon.

“Breadmix” (40g)

Calabacin (130g)
relleno de carne de
ternera (120g) y
gueso parmesano

(309).
“Breadmix” (40g)

Ensalada de rucula
(509), langostinos
(120g) y aguacate
(40g) con aceite de
oliva (109).

“Breadmix” (40g)

MERIENDA

Queso curado (40g) y
nueces (20g)

Melén (50g) con
jamon (30g)

Aguacate (40g) y
queso de untar (20g)

Queso curado (40g) y
nueces (20g)

Melén (50g) con
jamon (30g)

Aguacate (409) y
queso de untar (20g)

Queso curado (40Q) y
nueces (20g)

CENA

Chuleta de cerdo
(120g) con salsa de
champifiones (40g),
nata (20ml) y patata

(209).

Ensalada de lechuga
(509), pepino (40g) y
mejillones en
escabeche (1209)
con aceite de oliva
(109).

Sepia (150g) con

mayonesa (30g) vy

pimientos asados
(709).

Pechuga de pollo
(1509) a la plancha
con coliflor (50g) y
queso parmesano

(30g).

2 huevos fritos con
chorizo (50g).

Ensalada de col (509)
con aceite de oliva
(10g) y Y2limon.

Lubina (150g) al
horno con aceite de
oliva (10g) y %2limoén.

Costillas asadas
(1509) y ensalada de
lechuga (509) y
patata (20g) con
aceite de oliva (10g).




Fase de mantenimiento (de por vida)

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos fritos con
tocino (509)

Café (15g) solo
(150ml) con avena
(159)

2 huevos revueltos

Café (15g) solo
(150mi)

Salmén ahumado
(809) y aguacate

(60g)

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos revueltos
con jamon (40g)

Café (15g) solo
(150mi)

Salmén ahumado
(809) y queso de
untar (30g)

Café (15g) solo
(150ml) con avena
(159)

2 salchichas de pollo
(1409)

Café (15g) solo
(150mi)

2 huevos revueltos
con queso (30g) y
setas (60g)

ALMUERZO

Manzana pequefia
(759)

Gelatina sin azucar
(100g)

Frutos rojos (759)

Gelatina sin azucar
(100g)

Pera pequefia (75g)

Gelatina sin azucar
(100g)

Frutos rojos (759)

COMIDA

Alcachofas (120g)
con gambas (130g) al
ajillo (20g) y arroz
integral (20g).

Pan integral (409)

Dorada a la plancha
(150g) con brécoli
(50g) y patata (30g).

Pan integral (40g)

Esparragos blancos
(60g) y mayonesa

(309).

Cachopo de ternera
(120g) con jamon
(309g) y queso (20g).

Pan integral (409)

Ensalada de racula

(509), pollo (120g) y
mandarina (50g) con

aceite de oliva (10g)
y Y2limon.

Pan integral (40g)

Ensalada de lechuga

(50g), pimiento rojo

(30g), atun (100g) y

garbanzos (20g) con

aceite de oliva (10g)
y Ylimon.

Pan integral (409)

Ensalada de pasta
integral (20g) con
rdcula (50g),
langostinos (120g),
aguacate (40g) con
aceite de oliva (10g).

Pan integral (409)

Calabacin (130g)
relleno de carne de
ternera (120g) y
gueso parmesano

(309).
Pan integral (40g)

MERIENDA

Queso curado (40g) y
nueces (20g)

Melén (50g) con
jamon (30g)

Aguacate (40g) y
queso de untar (20g)

Queso curado (40g) y
nueces (20g)

Melén (50g) con
jamon (30g)

Aguacate (409) y
queso de untar (20g)

Queso curado (40Q) y
nueces (20g)

CENA

Chuleta de cerdo
(120g) con salsa de
champifiones (40g),
nata (20ml) y patata

(209).

Ensalada de lechuga
(509), pepino (40g) y
mejillones en
escabeche (1209)
con aceite de oliva
(109).

Sepia (150g) con
mayonesa (30g) y
pimientos (70g) y
patata (20g)asada.

Pechuga de pollo
(1509) a la plancha
con coliflor (50g) y
queso parmesano

(30g).

2 huevos fritos con
chorizo (50g) con
ensalada de col (50g)
con aceite de oliva
(10g) y Y2limon.

Lubina (150g) al
horno con aceite de
oliva (10g) y %2limoén.

Costillas asadas
(1509) y ensalada de
lechuga (509) y
patata (20g) con
aceite de oliva (10g).

Fuente: Elaborado a partir de (61), (62), (63) y (64).




Calibracion de un dia Nueva Dieta Atkins

Café, en polvo, sin reconstituir 15 16.4 0.5 28 0.0 28 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 1.2 06 08 0.0 0.0 59 562.5 225 48.0 455 0.7

Huevo de galiina, entero, crudo 120 180.0 20.2 15.2 15.2 0.0 13.0 34 52 21 4812 0.6 08 0.0 0.0 0.0 158.6 150.0 67.2 14.4 2258 2.4 24
Champifién, crudo 50 12.0 46.3 1.8 0.0 1.8 03 0.1 0.0 0.2 0.0 0.5 03 0.2 o0g 0.0 440 162.5 5.0 5.5 30.0 0.4 03
Queso de cabra, pasta blanda 30 82.4 10.5 33 33 0.0 53 34 14 0.2 15.0 04 0.4 0.0 0.0 0.0 88.0 388 450 48 848 01 0.2

I+ Aﬁldivalnmanto"-l- Aﬁ:drmnwvllo"'!- Mp!:acu:mﬂo]

ALMUERZO
Lomo embuchado 100 175.0 56.2 332 332 0.0 45 1.8 19 0.8 21.0 03 0.3 0.0 0.0 0.0 904.0 346.0 1.0 200 212.0 12 20

I+ Ahadir ihmaniol I + Ahadr ouevo plao " + Ahadr plato guardado ]

Lechuga, cruds 50 8.0 47.4 07 0.0 07 0.2 0.0 0.0 0.1 0.0 09 0.8 0.0 08 0.0 1.0 17.0 20.0 5.0 12.0 0.3 01
Polio, pechuga, sin piel, crudo 150 169.5 112.2 328 328 0.0 44 14 1.7 1.0 245 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 480.0 18.0 345 270.0 1.5 1.4
Pimiento rojo, hervido 50 15.0 452 05 0.0 0.5 0.2 0.0 0.0 0.1 0.0 29 29 0.1 1.0 0.0 1.0 86.5 45 8.0 1.0 0.2 01
Pepino, crudo 20 2.4 10.1 01 0.0 01 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.4 04 0.0 0.2 0.0 08 30.0 3.8 2.4 48 01 0.0
Aceite de oliva, virgen 10 88.0 0.0 0.0 0.0 0.0 10.0 1.4 6.9 1.1 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0

|+ Aﬁadnahmanﬁv"‘* ﬂt‘nﬂrnumﬁzo"+ ﬁﬁaﬁﬂaoqurﬂad«l

MERIENDA
Apio, crudo 50 50 47.2 0.5 0.0 0.5 01 0.0 0.0 0.0 0.0 08 08 0.0 1.0 0.0 55.0 1525 26.0 7.0 16.0 03 01

I+ Ahadit alvmento] I + Afadr nusvo plo " + &ade plato guardado ]

CENA

Temera, solomillo, asado 150 2325 7.7 426 428 0.0 6.¢ 27 3.0 08 147.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 130.5 562.5 255 37.5 354.0 20 32
Brécol, crudo 50 12.5 454 1.5 0.0 1.5 0.2 0.0 0.0 01 0.0 12 1.2 01 1.5 0.0 8.5 185.0 48.5 125 335 07 03
Queso Parmesano 30 110.4 0.2 2.7 8.7 0.0 8.0 5.0 23 0.2 240 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 2517 3382 3825 138 2348 02 18

|+ Af\zdirahmamo"'k R'\ztnmwplzo"-f k\zdrplaog\nmml

Energla Agua Proteinas Oroleinas Prowinas Lipidos. AGS AGM AGP Caiester. HC o Azocar Soisac. Flora 2anot N3 X ca Mg P Fe Zn
e} (mé} a Amm.(g)  VegR (g @ ] 9 9 {mg} @ i Q @ ] {mg) {mg) {mg) {mg) {mg) (mg) {mg}
TOTAL 1091.0 636.1 1445 136.8 7.9 53.1 18.0 22.4 6.8 852.7 9.2 8.4 1.0 5.4 0.0 1767.8  2808.0 877.5 211.4 15226 10.1 1.8

% Macronutrientes y Acidos Grasos 53.0 438 15.7 18.5 5.8 3.4
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ANEXO 3. Dieta Scarsdale
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Fase de shock (2 semanas)

% Tostada de pan

% Tostada de pan
integral (15g)

% Tostada de pan
integral (15g)

% Tostada de pan
integral (15g)

integral (15g)

integral (15g)

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Manzana (100g) %% Pomelo (1509) Naranja (100g) %, Pomelo (1509) Mandarina (100g) % Pomelo (1509) Fresas (100g)
% Tostada de pan % Tostada de pan % Tostada de pan

integral (15g)
Taza (200ml) de café

DESAYUNO integral (159)
Taza (200ml) de café | Taza (200ml) de café | Taza (200ml) de café | Taza (200ml) de café | Taza (200ml) de café | Taza (200ml) de café
(20g) sin azucar (20g) sin azucar (20g) sin azucar (20g) sin azucar (20g) sin azucar (20g) sin azucar (20g) sin azucar
Surtido (100g) de Ensalada de frutas: Atin a la plancha Tortilla francesa (2 Queso fresco (60g). Pollo (100g) asado Ensalada de frutas:
lonchas de jamon Lechuga (509), (1259). huevos) con con manzana (150g). Lechuga (509),
york, pavo y jamon mandarina (40g), . champifiones (100g). Ensalada de . mandarina (30g),
serrano. fresas (40g), Kiw i (100g) espinacas (60g) y Té (150ml) fresas (30g),
COMIDA manzana (40g) y Té (150mi) Pera (100g) cebolla (209). manzana (30g) y
Tomates (100g) al mel6n (40g). Kiwi (100 melén (30g).
horno con ajo (20g) y iwi (1009)
perejil. Té (150ml) Té (150ml)
Té (150ml)
Ensalada de lechuga Hamburguesa de Filete de ternera Pollo (100g) al horno | Ensalada de tomate Merluza (125g) a la Costillas de cordero
(50g) y cebolla (20g). | pavo (100g) sin pan. (100g) a la plancha con verduras: (80g), queso fresco plancha con (100g).
con tomate natural pimiento rojo y verde (20g) y orégano. esparragos trigueros
Dorada a la plancha Ensalada de lechuga (40g) (80g) y cebolia (40g) (60g) Ensalada de tomate
CENA (125g). (509), pepino (30g), ' "| Bacalao a la plancha ' (80g) y pepino (40g).
tomate (40g). M 10 Infusion (150ml 125g). Naranja (1
Pera (100g) omate (409) lanzana (100g) nfusion (150ml) (1259) laranja (100g) Infusion (150mi)
Café (15g) solo Café (15g) solo
(150ml) (150ml)




Fase de mantenimiento (de por vida)

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

Manzana (200g)

Tostadas de pan
integral (60g)

Taza (200ml) de café
(20g) sin azucar

Melén (200g)

Tostadas de pan
integral (60g)

Taza (200ml) de café
(20g) sin azucar

Naranja (2509)

Tostadas de pan
integral (60g)

Taza (200ml) de café
(20g) sin azucar

Melén (200g)

Tostadas de pan
integral (60g)

Taza (200ml) de café
(20g) sin azucar

Mandarina (150g)

Tostadas de pan
integral (60g)

Taza (200ml) de café
(20g) sin azucar

Melén (200g)

Tostadas de pan
integral (60g)

Taza (200ml) de café
(20g) sin azucar

Naranja (2509)

Tostadas de pan
integral (60g)

Taza (200ml) de café
(20g) sin azucar

COMIDA

Pechuga de pollo
(1259) a la plancha.

Tomates (150g) al
horno con ajo (20g) y
pereiil.

Pera (2009g)

Ensalada de lechuga
(60g), mandarina
(40g), melon (30g) y
langostinos (80Q).

Manzana (200g)

Atin a la plancha
(150g9).

Ensalada de lechuga
(609) y pepino (209).

Kiw is (200g)

Tortilla francesa (2
huevos) con
champifiones (100g)y
queso fresco (409).

Pera (200g)

Quesofresco (100g).

Ensalada de
espinacas (60g) y
cebolla (209).

Kiw i (200g)

Pollo (125g) asado
con manzana (100g).

Naranja (2509)

Ensalada de lechuga
(609), fresas (409),
manzana (30g) y
gulas (80g).

Manzana (200g)

CENA

Ensalada de lechuga
(60g) y cebolla (20g).

Dorada a la plancha
(150g).

Infusion (150m)

Hamburguesa de
pavo (125g) sin pan.

Ensalada de lechuga

(609) y pepino (30g),
tomate (40q) y
zanahoria (20g).

Infusién (150ml)

Filete de ternera
(1259) a la plancha
con brécoli (50g).

Infusién (150ml)

Pavo (125g) al horno
con verduras:
pimiento rojo y verde
(80g) y cebolla (40g).

Infusion (150m)

Ensalada de tomate
(100g), queso fresco
(40g) y orégano.

Bacalao a la plancha
(1509).

Infusién (150ml)

Esparragos trigueros
(80g).

Merluza (150q) a la
plancha.

Infusion (150m)

Filete de ternera
(125¢) a la plancha.

Ensalada de tomate
(100g) y pepino
(409).

Infusién (150ml)

Fuente: Elaborado a partir de (52) y (53).




Calibracién de un dia Dieta Scarsdale

DESAYUNO

Manzana, con piel, cruda 100 51.0 85.0
Pan integral, de barra 15 344 55
Café, en polvo, sin reconstituir 20 218 06

I+ Anadit ahmaotol l + Aadr nuevo plae I I + Afadr plato guardado ]

03
1.4
37

0.0
0.0
0.0

03 0.3
1.4 03
37 0.1

01
0.1
0.0

0.0
0.0
0.0

0.1
0.1
0.0

0.0
0.0
0.0

1.7
8.6
1.8

1.6
03
0e

01
6.3
0.8

21
11
0.0

0.0
0.0
0.0

7.0
105.0
7.8

120.0
338
750.0

8.0
8.7
30.0

40
122
64.0

2.0
203
60.6

02
03
0.9

0.1
03
0.2

Jamon cocido, extra 66 70.0 485
Jamon curado, sin grasa 34 649 1.1
Tomate maduro, crudo 100 19.0 23.9
Ajo, crudo 20 238 13.4

I+ Ahadir ahmenhl l + Ahadr nuevo plao I I + Ahadr plato au:m:do]

CENA

Lechuga, cruds 50 8.0 47.4
Cebolla blancs, cruda 20 858 18.3
Bacalao, fresco, crudo 125 1013 2090
Pers, con piel, cruda 100 50.0 847

I + Adadit ahmento] l + Afadr nuevo plao I I + #hadr plato gu:rdado]

Ergs  Aga
(ke (m)
TOTAL 4508 5163

3% Macronutrientes y Acidos Grasos

123
27
0.0

07
0.2
228
04

535
475

123

0.0
0.0

0.0
0.0
228
0.0

A (g)
448

0.0 21
0.0 29
0.8 0.1
1.1 0.1
07 0.2
0.2 0.0
0.0 13
0.4 03
Sroeina  Lipdos

Vegz (g} a
8.7 7.7
15.4

0.7
1.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.2
0.0

9
21
42

0.9
14
0.0
0.0

0.0
0.0
0.2
0.1

28
52

03
03
0.1
0.0

0.1
0.0
0.4
01

& & el

31.7

231
0.0

0.0

0.0
0.0
78.3
0.0

mg)
1311

0.4
01
35

47

09
14
0.0
1.3

HC i

422
374

04
0.1
3.5
42

0.8

0.0
1.3

Azocar
9

345

0.0
0.0
0.0
05

0.0
0.0
0.0
0.0

Y

0.0
0.0

04

0.8

0.4

0.0
23

82

0.0
0.0
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

9
0.0

533.2
775.2
18.0
106

1.0
2.4
85.0
290

{mg)
1557.9

184.8
85.0
236.0
80.2

17.0
340

425.0
125.0

{mg)
21908

46
37
1.0
5.0

200
58
15.0
10.0

{mg)
119.8

13.8
8.8
10.0
48

5.0
14
30.0
7.0

Mg
{mg)
158.9

158.4
78.2
220
268

12.0
6.8
225.0
13.0

]
(mg)
6419

0.7
08
0.5
03

0.3
01
01
0.2

Fe
(mg)
42

04
07
0.2
0.2

{mg)
29
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ANEXO 4. Dieta sana hipocalorica
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Primera semana: Dieta de 2250 kcal

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

Vaso de leche
semidesnatada
(250ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Platano (200g)

Vaso de leche
semidesnatada
(250ml) con azucar
de cafia (10g)

2 tostadas de pan de
molde integral (60g)
con aguacate (509)

Manzana (170g)

Vaso de leche
semidesnatada
(250ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Naranja (2509)

Vaso de leche
semidesnatada
(250ml) con azucar
de cafia (10g)

2 tostadas de pan de
molde integral (60g)
con aguacate (509)

Platano (200g)

Vaso de leche
semidesnatada
(250ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Manzana (170g)

Vaso de leche
semidesnatada
(250mlycon azucar
de cafia (10g)

2 tostadas de pan de
molde integral (60g)
con aguacate (509)

Naranja (2509)

Vaso de leche
semidesnatada
(250ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Fresas (150g)

ALMUERZO

Pan integral (40g)
con aceite de oliva
(10ml) y mandarinas
(200g)

Pan integral (40g)
con tomate triturado
(309g) y pera (170g)

Pan integral (40g)
con aceite de oliva
(10ml) y platano
(200g)

Pan integral (40g)
con tomate triturado
(30g) y manzana
(170g)

Pan integral (40g)
con aceite de oliva
(10ml) y mandarinas
(2009)

Pan integral (40g)
con tomate triturado
(30g) y platano
(2009)

Pan integral (40g)

con aceite de oliva

(10ml) y manzana
(170g)

COMIDA

Sopa juliana (300m):

patata, zanahoria,
espinacas, judias
verdes, cebolla,
brocoli y repollo.

Pavo a la plancha
(125g) con arroz

integral cocido (40g).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (409)

Kiw is (200g)

Lentejas (70g) a la
jardinera (1509):
pimiento rojo y verde,
cebolla y zanahoria.

Mejillones (100g) con
tomate frito natural
(409).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Naranja (2509)

Espaguetis integrales
(70g) con ajo (20g) y
perejil.

Albondigas de cerdo
(100g) con
champifiones (100g)
y zanahoria (50g).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Manzana (170g)

Crema de calabaza
(100g), patata
(150g), cebolla (30g)
y puerro (20g)

Filete de ternera
(1259) a la plancha

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (409)

Pera (170g)

Potaje: Garbanzos
(40g) con arroz
integral (30g),
espinacas (100g),
cebolla (30g), tomate
(40g) y ajo (10g)

Bacalao cocido
(100g)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (409)

Fresas (200g)

Patatas (200g) a la
importancia

Chipirones (100g) a
la plancha rellenos
de champifiones
(100g) y pimiento
rojo (509)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Kiw is (200g)

Arroz integral (60g)
con verduras
(pimientos 80g y
cebolla 40g) y
marisco (mejillones
30g, langostinos 30g
y calamares 309)

Ensalada de escarola
(509) y ajo (209)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Platano (200g)




LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

MERIENDA

Yogur natural
azucarado (125g) y
nueces (15g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
almendras (15g)

Yogur natural
azucarado (1259) y
pistachos (15g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
avellanas (15g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
pipas (209)

Yogur natural
azucarado (125g) y
cacahuetes (15g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
nueces (15g)

CENA

Sardinas (100g)

Ensalada de lechuga
(509), pimiento rojo
(509), pepino (40g) y
maiz (70g).
Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

Tortilla (1,5 huevos)
de patata (200g) con
cebolla (40g) y
calabacin (60g).

Tostada integral
(209) de jamon
serrano (30g) con
tomate (30g).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (20g)

Té verde (150ml)

Gambas (80g) al
ajillo (20g).

Ensalada de lechuga
(50g), tomate (70g),
cebolla (30g), patata
(100g) y queso
fresco (20g)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

Sopa de fideos
integrales (50g) y
verduras: cebolla
(509), calabacin
(100g) y patata
(100g)

Huevos a la plancha
(2ud)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

Pimiento rojo asado
(1509) relleno de
pollo picado (125g),
cebolla (20g) y
tomate (30g)

Patatas asadas
(2509)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

Ensalada de arroz
integral (70g) con
lechuga (50g),
tomate (70g), maiz
(409) y aguacate
(509)

Lubina (100g) al
horno

Aceite de oliva (10g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

Brocoli (150g) con
patata cocida (100g)

Salmén (100g) a la
plancha

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)




Segunda semana: Dieta de 2000 kcal

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche Vaso de leche
semidesnatada semidesnatada semidesnatada semidesnatada semidesnatada semidesnatada semidesnatada
(200ml) con azucar (200ml) con azucar (200ml) con azucar (200ml) con azucar (200ml) con azucar (200mlycon azucar (200ml) con azucar
DESAYUNO de cafia (10g) de cafia (10g) de cafia (10g) de cafia (10g) de cafia (10g) de cafia (10g) de cafia (10g)
Avena en copos 2 tostadas de pan de Avena en copos 2 tostadas de pan de Avena en copos 2 tostadas de pan de Avena en copos
(609) molde integral (60g) (609) molde integral (60g) (609) molde integral (60g) (609)
Platano (150g) con aguacate (509) Naranja (200g) con aguacate (509) Manzana (150g) con aguacate (509) Fresas (150g)
Manzana (200g) Platano (150q9) Naranja (200g)
Pan integral (30g) Pan integral (30g) Pan integral (30g) Pan integral (30g) Pan integral (30g) Pan integral (30g) Pan integral (30g)
ALMUERZO con aceite de oliva con tomate triturado con aceite de oliva con tomate triturado con aceite de oliva con tomate triturado con aceite de oliva
(10ml) y mandarinas (309g) y pera (150g) (10ml) y platano (30g)y manzana (10ml) y mandarina (30g) y platano (10ml) y manzana
(15009) (15009) (15009) (15009) (15009) (15009)
Pisto: Calabacin Judias verdes (150g) Patatas (200g) con Arroz integral (60g) | Alubias blancas (60g) Crema de puerros Macarrones
(60g), tomate (60g), con patata (100g). bacalao (80g), conguisantes (40g)y | con almejas (80g) a | (100g), cebolla (50g), | integrales (60g) con
pimiento verde (40g), pimiento verde (50g) zanahoria (40g). la marinera (ajo 20g patata (150g). gambas (80g)
cebolla (30g), patata Pollo (100g) a la y cebolla (30g). . ) y perejil). espinacas (70g) y
(100g) naranja (20ml) con Mejillones cocidos Lomo de cerdo (80g) requesén (20g)
' cebolla (500). Ensalada de lechuga (100g) con limén Ensalada de escarola a la plancha '
COMIDA Huevo a la plancha

(1ud)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Manzana (1509)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Platano (150g)

(50g) con zanahoria
(309).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Pera (1509)

(10mi).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (409)

Naranja (200g)

(509) y ajo (209).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (409)

Kiw is (150g)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Manzana (150g9)

Patatas (150g) a la
gallega (pimenton,
aceite de oliva y sal).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Platano (150qg)




MERIENDA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

Yogur natural
azucarado (125g) y

Yogur natural

Yogur natural

Yogur natural

SABADO

DOMINGO

almendras (15g)

Sémola de trigo (60g)
con coliflor (60g) y

azucarado (125g) y
pistachos (15g)

Revuelto (1 huevo)

azucarado (125g) y
avellanas (15g)

Gazpacho andaluz

azucarado (125g) y
pipas (15g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
cacahuetes (15g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
nueces (15g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
almendras (15g)

CENA

brécoli (60g).

Pechuga de pavo a
la plancha (80g)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

de champifiones
(100g).

Ensalada de lechuga
(509), maiz (70g) y
pepino (309).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

(250m)

Merluza (100g) en
salsa verde

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

Tortilla (1,5 huevos)

de patata (150g)
campesina:

pimientos (80g) y
cebolla (40g).

Tostada integral
(20g) de queso
fresco (20g)

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (20g)

Té verde (150ml)

Patata (200g) rellena
de carne picada de
ternera (80g) y salsa
de tomate (50g).

Salteado de
verduras:
champifiones (60g),
calabacin (40g),
cebolla (30g) y
pimiento rojo (20g).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

Sopa de verduras
(200ml) con fideos
(40g).

Calabacin (150g) al
horno con at(n en
aceite escurrido
(80g) y tomate (50g).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)

Lomo de atiin (80g) a
la plancha

Ensalada de lechuga
(509), tomate (509) y
cebolla (30g).

Aceite de oliva (20g)
y pan integral (40g)

Té verde (150ml)




Semanas impares de la 3 a la 24: Dieta de 1750 kcal

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Platano (150g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

2 tostadas de pan de
molde integral
(60g)con aguacate

(60g)
Manzana (1509)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Naranja (200g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

2 tostadas de pan de
molde integral (60g)
con aguacate (60g)

Platano (150g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Manzana (150g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200mlycon azucar
de cafia (10g)

2 tostadas de pan de
molde integral (60g)
con aguacate (60g)

Naranja (200g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Fresas (130g)

ALMUERZO

Pan integral (209)

con aceite de oliva

(5ml) y mandarina
(1009)

Pan integral (209)
con tomate triturado
(159) y pera (1309)

Pan integral (209)
con aceite de oliva
(5ml) y platano
(15009)

Pan integral (209)
con tomate triturado
(15g) y manzana
(15009)

Pan integral (209)

con aceite de oliva

(5ml) y mandarina
(13009)

Pan integral (209)
con tomate triturado
(15g) y platano
(15009)

Pan integral (209)
con aceite de oliva
(5ml) y manzana
(15009)

COMIDA

Sopa juliana (200ml):
patata, zanahoria,
espinacas, judias

verdes, cebolla,
brocoli y repollo.

Pavo a la plancha
(80g) con arroz
integral (30g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Kiw i (130g)

Lentejas (509) a la
jardinera (100g):
pimiento rojo y verde,
cebolla, zanahoria.

Mejillones (80g) con
tomate frito natural
(409).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Naranja (200g)

Espaguetis integrales
(50g) con ajo (20g) y
perejil.

Albéndigas de cerdo
(60g) con setas (80g)
y zanahoria (50g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Manzana (1509)

Crema de calabaza
(100g), patata
(100g), cebolla (30g)
y puerro (20g).

Filete de ternera
(80g) a la plancha

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Pera (1309)

Potaje: Garbanzos
(40g) con arroz
integral (20g),
espinacas (100g),
cebolla (20g), tomate
(409) y ajo (109).

Bacalao cocido (60g)

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Fresas (130g)

Patatas (200g) a la
importancia.

Chipirones (80g) a la
plancha rellenos de
champifiones (60g) y
pimiento rojo (50g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Kiw i (1309)

Arroz integral (50g)
con verduras
(pimientos 80g y
cebolla 409) y
marisco (mejillones
20g, langostinos 20g
y calamares 20g).

Ensalada de escarol
(509) y ajo (209).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Platano (150g)




LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

MERIENDA

Yogur natural
azucarado (125g) y
nueces (10g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
almendras (10g)

Yogur natural
azucarado (1259) y
pistachos (10g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
avellanas (10g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
pipas (159)

Yogur natural
azucarado (125g) y
cacahuetes (10g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
nueces (10g)

CENA

Sardinas (80g)

Ensalada de lechuga
(509), pimiento rojo
(509), pepino (40g) y
maiz (40g).
Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Té verde (150ml)

Tortilla (1 huevo) de
patata (100g) con
cebolla (30g) y
calabacin (60g).

Tostada (10g) de
jamon serrano (20g)
con tomate (20g).

Aceite de oliva (159)
y pan integral (20g)

Té verde (150ml)

Gambas (60g) al
ajillo (20g).

Ensalada de lechuga

(50g), tomate (70g),

cebolla (30g), patata

(509) y queso fresco
(209).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (309)

Té verde (150ml)

Sopa de fideos
integrales (40g) y
verduras: cebolla
(509), calabacin

(100g) y patata (50g).

Huevo a la plancha
(Lud)

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (309)

Té verde (150ml)

Pimiento rojo asado
(1209) relleno de
pollo picado (60g),
cebolla (20g) y
tomate (20g).

Patatas asadas
(200g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (309)

Té verde (150ml)

Lubina (80g) al horno
con arroz integral
(409).

Ensalada de lechuga
(50g), tomate (60g),
maiz (40g) y
aguacate (20g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Té verde (150ml)

Brocoli (150g) con
patata cocida (100g).

Salmén (80g) a la
plancha.

Aceite de oliva (159)
y pan integral (30g)

Té verde (150ml)




LUNES

Semanas pares de la 3 ala 24: Dieta de 1750 kcal

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Platano (150g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

2 tostadas de pan de
molde integral (60g)
con aguacate (60g)

Manzana (150g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Naranja (200g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

2 tostadas de pan de
molde integral (60g)
con aguacate (60g)

Platano (150g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Manzana (150g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200mlycon azucar
de cafia (10g)

2 tostadas de pan de
molde integral (60g)
con aguacate (60g)

Naranja (200g)

Vaso de leche
semidesnatada
(200ml) con azucar
de cafia (10g)

Avena en copos
(60g)

Fresas (130g)

ALMUERZO

Pan integral (20g)

con aceite de oliva

(5ml) y mandarina
(130g)

Pan integral (20g)
con tomate triturado
(159) y pera (130g)

Pan integral (20g)
con aceite de oliva
(5ml) y platano
(150g)

Pan integral (20g)
con tomate triturado
(15g) y manzana
(150g)

Pan integral (20g)

con aceite de oliva

(5ml) y mandarina
(130g)

Pan integral (20g)
con tomate triturado
(159) y platano
(1509)

Pan integral (20g)
con aceite de oliva
(5ml) y manzana
(150g)

COMIDA

Pisto: Calabacin
(60g), pimiento verde
(20g), cebolla (30g),
tomate (30g), patata

(809).

Huevo a la plancha
(1ud).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Manzana (1509)

Judias verdes (150g)
con patata (150g).

Pollo (80g) a la
naranja (20ml) con
cebolla (500).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Platano (150g)

Patatas (150g) con
bacalao (80g),
pimiento verde (40g)
y cebolla (50g).

Ensalada de lechuga
(50g) con zanahoria
(309).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Pera (1509)

Arroz integral (50g)
con guisantes (30g) y
zanahoria (30g).

Mejillones cocidos
(100g) con limén
(10ml).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Naranja (200g)

Alubias blancas (50g)
con almejas (60g) a
la marinera (ajo 20g

y perejil).

Ensalada de escarola

(509) y ajo (209).

Aceite de oliva (15g)

y pan integral (30g)

Kiw i (130g)

Crema de puerros
(100g), cebolla (50g)
y patata (100g).

Lomo de cerdo (80g)
a la plancha.

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Manzana (150g9)

Macarrones
integrales (50g) con
espinacas (70g),
gambas (60g) y
requeson (20g).

Patatas (100g) a la
gallega (pimenton,
aceite de oliva y sal).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Platano (150qg)




VIERNES

SABADO

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

Yogur natural

Yogur natural

Yogur natural
azucarado (125g) y

MERIENDA

Yogur natural
azucarado (125g) y
almendras (10g)

Yogur natural
azucarado (1259) y
pistachos (10g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
avellanas (10g)

Yogur natural
azucarado (125g) y
pipas (15g)

azucarado (125g) y
cacahuete (10g)

Patata (150g) rellena

azucarado (125g) y
nueces (10g)

Sopa de verduras

almendras (10g)

Lomo de atiin (80g) a
la plancha.

CENA

Sémola de trigo (500)
con coliflor (60g) y
brécoli (60g).

Pechuga de pavo a
la plancha (80g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Té verde (150ml)

Revuelto (1 huevo)
de champifiones
(80g) y espinacas
(209).

Ensalada de lechuga
(509), maiz (50g) y
pepino (30g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (309)

Té verde (150ml)

Gazpacho andaluz
(250ml).

Merluza (80g) en
salsa verde.

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Té verde (150ml)

Tortilla (1 huevo) de
patata (100g)
campesina:
pimientos (80g) y
cebolla (40g).

Tostada integral
(10g) de queso
fresco (20g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (20g)

Té verde (150ml)

de carne picada de
ternera (60g) y salsa
de tomate (50g).

Salteado de
verduras:
champifiones (60g),
calabacin (40g),
cebolla (30g) y
pimiento rojo (20g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Té verde (150ml)

(200ml) con fideos
(40g).

Calabacin (120g) al
horno con atin
(1009) y salsa de
tomate (50g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Té verde (150ml)

Ensalada de lechuga
(509), tomate (509) y
cebolla (30g).

Aceite de oliva (15g)
y pan integral (30g)

Té verde (150ml)

Fuente: Elaboracion propia.




ANEXO 5. Calibracidon de la dieta sana
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Calibracion Fechs
:aneSDuen sana 2250kcal semana 1 TFG 10052017
!
Eﬁ:ﬁs&mﬂf){)kﬂls&m‘-ﬁe 22052017
iﬁmmnm&a}mna!m 23052017
Y] Dieta sana 2250kcal semana 1 TFG 24050017
jusves
ﬁi’:"“ —Erel s o TRARIE || Bss
g’l Dieta sana 2250kcal semana 1 TFG 24050017
%]m?;:sanaEWsemau1TFG 241052017
TOTAL
TOTAL INGE STA MEDIA

% Macronutrientes y Acidos Grasos

Erege
&eall
23706

22642

2260.1

22185

23451

22085

®eah
160538
22034

Calibracion media de la semana 1 de 2250kcal

Ague  Proemas

)

15234

17128

14222

15718

16260

16823

14855

Agus
i

110039
15720

El

1034

252

958

235

67568
£65
168

Proteines  Proteines “oees

Anim. G)

621

447

48.1

548

400

520

Anim. @)
;14
518

Vege. g)

92

505

485

428

Vege. @)
3140
440

-y

8890

w

887
340

AGs

L1

178

180

18.1

174

148

172

157

©
1190
170

87

AGM
©
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473

481

427

515

454

AGM
-l

3278
4568
184

AGP

108

125

122

18

187

145

AGP
w

1102
157
82

Colestes

e

2038

5178

2248

5025

1478

2828

2154

Colester
e

21850
3121

HC tota

El

2938

2783

2840

2787

2680

2803

16683
2812
400

Azucer

©

1340

1288

1272

128

1064

1184

1048

°
8433
1205

Feolisac

=

1598

1477

1568

1558

1627

1688

1724

Pofisac.
=

11251
1607

P

-l

308

482

301

00

431

424

308

=
2021
417

Etanct

L1l

00

00

00

00

00

00

00

)
00
00

Nz

)

18528

28514

16252

18162

13044

19731

14285

Ne
mg)

127424
18203

“
el
5541.1

5460.1

55043

58082

81838

52038

Rl
38524.1
55034

ca

e

0819

1000.7

0881

8729

285.1

10248

797

e
68132
0733

Ng

g

8233

508.1

5158

4048

6406

8275

8221

mg)
40383

3

g

19792

17848

17074

16616

18785

16750

18508

el
120169
18453

260

150

155

1868

102

]
1301
186



Calibracion Facne
o
[X] Dieta sana 2000kcal semana 2 TFG 281052017
lunes
{X] Di=ta sana 2000keal semana 2 TFG 28052017
manes
{ < Dista sana 2000kcal semana 2 TFG 2R052017
miercoles
@Dieasanammlmnazm 28052017
Jusves
[X) Dieta sana 2000kcal semana 2 TFG 281052017
viemes
x] Dieta sana 2000kcal semana 2 TFG 23052017
sabado
g(_;QieﬂsanaZOWlmlsemnaZTFG 28052017
domingo
TOTAL
TOTAL INGE STA MEDIA

% Macronutrientes y Acidos Grasos

Eregis

xcal)

20703

18432

19885

20815

19773

20108

20335

Ereqgis
&cal)

141158
20165

Calibraciéon media de la semana 2 de 2000kcal

Agus

i)

12154

14709

14484

13028

12320

13359

11472

Agus
)

01614
13088

770

761

708

8790

768

@
5518
788
158

Anim. g}

358

402

432

358

410

450

Asm. )
2792
300

\ege. g)

412

350

B4

355

359

381

Nege o)
2728
388

Froteinas Profeises Protemes  Lipides

o

800

773

787

822

768

815

781

=1
P

5524
789
352

AGS
-y

151

158

137

182

163

AGS
2

1005
156
70

AGM
E

4585

418

431

412

AGM
@

3080
438
108

AGF
1]
1ne

14

107

123

182

123

Az=
)

e19
131
59

Cotester

=g

2056

3228

1218

4587

1238

1822

Cotester
™)

1601.1

HC total

2602

2353

2484

2831

2347

2410

2488

C toest
@

17203
2470
400

Azucer
&

1085

1257

1181

1138

Azocer
©

7805
ms

Folisac

o

1507

1005

1282

1404

13590

1265

1492

2

1355

Ao

o

338

380

370

342

433

334

S
g

2541
B3

Etanci

1]

00

00

00

o0

00

00

00

Etanct
2

00
00

e

12033

20118

18572
126852
17847
13168
Ne
L)

108834
1580.1

L3
gl
42108
47712
47481
43128
52158
44420
42878
L3
ma)

310085
45700

=1

g
7857
7405

7B45

8397

7468

5888.9
8127

g

el

4353

495.1

5353

4744

4380

5147

Ng
g

33820
4803

P

)

14502

13787

14438

1583.0

16858

12552

15558

3
e

103502
14788

mg)

120

ne

ms
158



Calibracion

Calibracion Fecha
1 7 3 3
X| Dista sana 1750kcal semana 3 TFG 18052017
lunes
) 17 = G
")1:,25‘3 sana 1750kcal semana 3 TFG 22052017
X 1750kcal semana 3 TFG
X Dieta sana 1750kcal semana 3 TFG 22052017
migrcoles
) 5 3TFG
’_ ;,Sj“ sana 1750keal semana 3 TFG 24052017
jus
‘_xjrrtzseta sana 1750keal semana 3 TFG 24052017
vies
:;(, Dieta sana 1750kcal semana 3TFG. 0o
54 17 G
X) Dieta sana 1750keal semana 3 TFG 240052017
domingo
TOTAL
TOTAL INGE STA MEDIA

% Macronutrientes y Acidos Grasos

Eregia
e

17255

17209

17513

17350

Eregis
ixcai)

121464
17352

Agus
=

11325

13585

1205.1

13501

Agus
i)

87827
12547

media de las semanas

Frotemas

©

708

739

678

5074
725
167

Froteines  Froteimas

Acim. ig)

428

Froteines
Asimn. )

250.1
370

Vege. @)

33

Proteines
vege. )

2483
355

Lioices
@

8268

607

637

Lioigcs
g

4307
628
328

AGS
=

131

134

128

AGS
@

881
128
85

Acm
%

Acn
©

335
174

AcF
©

800
14
58

Cotester

o
&
P

3324

Colester
ma)

14073
2010

impares de la 3 ala 24 de 1750kcal

=G st
©

2184

2119

y

N
&

%
i

@

15364

2195
508

Azscar
©

1007

Azscar
©

6809
088

Polisac.
@

1157

1275

1263

Polisac
G

8487
1210

2328
333

Stanci
@

090
00

Ne
gl

11528

g

12142

13747

04838
1354.8

3
™)

40824

43487

45045

303430
43347

56548
8078

g
)

4841

4848

4025

g
)

31610
4518

12510

14048

15487

15184

=
g

10005.3
14203

=
P
124

198

1ne

1016
145

2z

"o

95

129

108

108

100

©
o

741
108

VitA
)

1135

11488

2058

ViEA
)

6581.1
2402

Fesncic
)

860

2420

-

=]

Rezncic
s5)

7076
1011

49048

74722

351775
50254



Calibracion media de las semanas pares de la 3 ala 24 de 1750kcal

Calibracion

[X] Dieta sana 1750kcal semsna 4
TFG lunes

|X] Dieta sana 1750kcal semans 4
TFG martes

;(7 Dieta sana 1750kcal semana 4
TFG miércoles

[X] Dieta sana 1750kcal semans 4
TFG jueves

?; Dieta sana 1750kcal semana 4
TFG viemes

Y, Dieta sana 1750kcal semana 4
TFG sabado

’X\; Dista sana 1750kcal semans 4
TFG domingo

Fecha

28/05/2017

26/05/2017

28/05/2017

28/05/2017

26/05/2017

28/05/2017

28/05/2017

TOTAL

TOTAL INGESTA MEDIA
% Macronutrientes y Acidos Grasos

17822

1675.4

{xea)
12185.2
1737.2

Agua
(]

11208
13549
1360.4
1185.3

1133.4

8512.8
12181

Proteinas
@

70.5

88.7

@
488.8
69.8
16.1

Srownas
Anm. {g)

358

359

308

318

315

41.0

Prowinas
Anim. (g}
256.8

3687

Prowinas
\e= (3l

348

308

30.8

30.2

31.4

33.0

Sroteinas
&gz (g)

2321
332

9

815

G644

823

741

58.2

451.8
845
334

a

128

14.0

1.8

158

128

155

12.4

AGS
@

248
13.5
7.0

AGM

@

34.2

357

36.4

331

346

9
2442
348
18.1

AGP

@

0.3

2.5

8.8

13.0

2.0

15.4

AGP
Q

758
10.8
58

Coiestar.

{mg)

2058

310.0

111.0

328.4

87.6

28.4

Colestar.
{mg)

1388.4
198.3

HC tot

@

226.8

208.0

218.5

2328

205.8

219.8

210.2

HC ot
Q

15315
218.8
50.4

o
105.8
1146
114.3
110.8
848
112.8

858

@
740.8
107.1

1}

121.1

04.4

104.2

121.7

1.0

108.7

1228

9

781.7
1.7

Fra
9

20.4

333

325

200

Fra
el

2229
31.8

Etandt
Q
0.0
0.0

0.0

0.0

0.0
0.0
@

0.0
0.0

Na
{mg)
8821
1672.8
1130.1
1687.0
1035.7
1585.3

1050.8

Na
{mg)
21418
1308.0

K
(mg)
3680.1
44140
42013
3836.9
4520.4
4111.8
3814.7
X
(mg)

28678.2
4008.9

Ca
{mg)
7408

706.1

7401

7731
718.2
843.4
L)
{mg)

5360.7
7685.8

Mg
(mg)
411.8

3803

452.2

Mg
(mg)

29735
4248

£
{mg}
1315.9
1221.8
1201.4
1387.0
1450.3
1156.8
1388.1
£l
{mg)

9230.3
1318.6

Fa
(mg}

1.4

12.2

18.9
21.1
1086
12.9
Fe
{mg)

97.5
13.2



Calibracion
@ Dieta sana 1750kcal semana 3
TFG lunes

S(] Dieta sana 1750kcal semsna 3
TFG martes

@ Dieta sana 1750kcs! semana 3
TFG miércoles

@ Dieta sans 1750kcal semana 3
TFG jueves

@ Dieta sana 1750kcal semsna 3
TFG viemes

@ Dieta sana 1750kcal semana 3
TFG sébado

@ Dieta sans 1750kcal semana 3
TFG domingo

@ Dieta sana 1750kcal semansa 4
TFG lunes

(z) Dieta sana 1750kcal semana 4
TFG martes

&] Dieta sana 1750kcal semana 4
TFG miércoles

@ Dieta sana 1750kcsl semana 4
TFG jueves

@ Dieta sans 1750kcal semans 4
TFG viemes

@ Dieta sana 1750kcal semans 4
TFG sabado

@ Dieta sana 1750kcal semans 4
TFG domingo

Calibracion media total de las semanas

Facha

18/05/2017

23/05/2017

23/05/2017

24/05/2017

24/05/2017

24/05/2017

24/05/2017

26/05/2017

26/05/2017

28/05/2017

26/05/2017

26/05/2017

26/05/2017

26/05/2017

TOTAL

TOTAL INGE STA MEDIA
% Macronutrientes y Acidos Grasos

=gl
(xe3)

1725.5
17209
1751.3
1735.0
1713.2
1758.0
17415
1743.7
1884.1
1721.7

1782.2

1840.4

170

£0=ga
=)
243118
1736.5

g
{mi)

11325
1358.5
1180.0
12405
12051
1359.1
1208.0
11206
13548
1360.4
11953
1133.4
1278.1

1061.1

Agua
{mi)

17205.5
1235.4

687.8

75.5

86.7

706

72.4

743

Proteinas

(g

0206.3

71.2
16.4

Proeinas.
Anim. {g)

4286

328

368

38.2

33.7

306

358

358

308

318

315

41.0

414

Projinas
Anim. (g}
515.9

36.9

Proteinas
Vege (g1

313
37.9
373

318

340
34.4
346
30.8
300

302

31.4

330

Proteinas

Vege (g)
480.4
343

Lipidos

@

62.8

685.0

61.2

628

60.7

83.7

83.7

61.5

644

823

67.8

623

741

50.2

8013
83.7
330

AGS

@

131

13.8

13.4

1286

1.5

1286

140

1.8

158

12.0

15.5

12.4

AGS
9

182.9
131
6.8

AGM

{9

308

358

3389

38.2

305

356

318

342

357

36.4

331

348

378

323

AGM
Q@

478.0
342
17.7

AGR

a

138

23

2.1

8.5

103

14.8

23

2.5

88

13.0

8.g

15.4

AGP
gl

155.8
1.1
58

Colester.

{mg)

135.0

332.4

160.9

3151

227

2285

1447

205.6

310.0

1M1.0

328.4

276

08.4

147.4

Coiester.
{mg)

2795.7
190.7

dela3 ala 24 de 1750kcal

HC ot

@

216.4

2119

2248

22490

216.1

222.0

2205

228.8

209.0

2185

2328

205.8

2198

219.2

HC ot
@

3087.9
2181
50.5

Azocar

9

100.7

105.4

107.5

1023

85.3

245

942

105.8

1146

1143

1108

248

129

96.6

Azicar
Q

1430.7
1028

Pofisac.

g

157

108.5

1171

122.7

130.9

127.5

128.3

1211

944

104.2

121.7

111.0

106.7

1226

Posac.
g

1828.4
118.3

Fra

g

208

369

316

32.4

38.1

331

329

204

333

325

30.0

374

313

20.0

Fira
9

455.7
328

Stanol

@

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

0.0

@
0.0
0.0

Na
{mg)
11528

21601

1214.2

1018.1
1552.0
1010.9
8821

1672.8
1138.1
1687.0
1035.7
1565.3

1058.8

Na
{mg)
18625.4
13304

X
{mg}

4082.4

434067
45045
5005.9
4142.2
36801
44140
42013
3836.9
4520.4
4111.8
38147
X
{mg}

508021.2
4215.8

Ca
{mg}

778.7
£815.0

843.1

818.9
850.5
831.8
7408
706.1
7401
820.2
7731
718.2
8434
Cca
{mg)

11015.5
786.8

Mg
{mg)
4841
3020
410.0
386.5
531.3
48486
4025
411.8
390.3
4347
4778

400.1

Mg
{mg)

81345
438.2

)
{mg)
1483.7
13448
1385.8
1251.0
14048
1546.7
1518.4
1315.2
1221.8
1201.4
1387.0
1450.3
1156.8
1388.1
2
{mg)

192356
1374.0

Fa
{mg}
12.4
19.8
ne
1.4
16.3
148
15.0
1.4
12.2
10.4
18.9
211
108
128

Fe
{mg}

199.1
14.2
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ANEXO 6. Comparativa de precios
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Tablageneralde alimentosy sus precios encadadieta

Alimento Medida | Precio (€) [ Dukan | Atkins | Scarsdale | Sana hipocal.
1.Calabacin Kg 1,30 X
2. Guisantes congelados Kg 1,15
3. Judiasverdes Kg 3,29 X
4.Champifiones Kg 2,99 X X X
5.Espinacas Kg 1,10 X X
6.Alcachofas Kg 1,89
7.Candnigos Kg 7,92
8.Ajo Kg 4,99 X X
9.Cebolla Kg 0,65 X X X
10. Calabaza Kg 1,49 X
11. Puerro Kg 1,30 X
12. Lechugaromana Kg 0,79 X X X
13. Pimiento rojo Kg 2,40 X X X
14. Pimiento verde Kg 2,60 X X
15. Esparragos trigueros Kg 5,73 X
16. Aguacate Kg 2,99 X X
17. Pimiento piquillo Kg 4,36 X
18. Tomate Kg 2,60 X X X
19. Tomate triturado Kg 0,91 X
20. Tomate frito Kg 1,16 X
21. Pepino Kg 1,60 X X X
22. Apio Kg 1,25 X
23. Brécoli Kg 3,00 X X
24. Rucula Kg 13,80 X
25. Repollo Kg 1,38 X X
26. Rabanos Kg 4,40 X
27. Aceitunas Kg 4,00 X
28. Berenjena Kg 1,49 X
29. Setas Kg 4,49
30. Esparragos blancos enlatados Kg 1,40
31. Coliflor Kg 1,10
32. Escarola Kg 2,80 X
33. Zanahoria Kg 0,89 X
34. Patata Kg 0,75 X
35. Caldodeverduras Kg 0,95
36. Maizdulce Kg 4,52 X
37.Manzana Kg 1,69 X X
38. Mandarina Kg 1,99 X X
39. Kiwi Kg 2,99 X X
40. Platano Kg 1,99 X
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Alimento Medida | Precio (€) [ Dukan | Atkins | Scarsdale | Sana hipocal.
41. Naranja Kg 1,79 X X
42. Freson Kg 2,39 X X
43. Limén Kg 1,89 X
44. Frutos rojos Kg 15,92
45. Meldén Kg 2,79 X
46. Pera Kg 1,49 X X
47. Pomelo Kg 1,99 X
48. Nuecessintostarysin sal Kg 5,89 X
49. Almendrassintostarysinsal Kg 13,50 X X
50. Pistachos sintostarysin sal Kg 12,00 X
51. Avellanassin tostarysinsal Kg 11,75 X
52. Pipassintostarysinsal Kg 4,25 X
53. Cacahuetessin tostarysinsal Kg 3,23 X
54. Avena Kg 1,78 X
55. Salvado de avena Dukan Kg 9,96 X
56. Pan de moldeintegral Kg 1,20 X X
57. Pan de barraintegral Kg 2,05 X
58. "Breadmix" Atkins Kg 21,06
59. Galletas de salvadode avena Dukan Kg 20,05
60. Barrita salvado de avena Dukan Kg 39,54
61. Arrozintegral Kg 1,64 X
62. Arroz Konjac Dukan Kg 49,50
63. Pastaintegral Kg 1,78 X
64. Espaguetis Konjac Dukan Kg 19,40
65. Fideos integrales Kg 1,78 X
66. Sémoladetrigo Kg 3,76
67. Garbanzos Kg 1,99 X
68. Alubiasblancas Kg 1,69
69. Lentejas Kg 1,30 X
70. Pechugade pollo Kg 4,99 X X X X
71. Muslode pollo Kg 2,99 X
72. Pollopicado Kg 5,96 X
73. Salchichas de pollo Kg 5,99
74. Pechugade pavo Kg 6,56 X X X
75. Filete de ternera Kg 8,49 X X X X
76. Ternera picada Kg 4,87 X
77. Carrillerasde ternera Kg 5,98 X
78. Cerdo picado Kg 5,98 X X
79. Lomo de cerdo Kg 4,95
80. Costillas de cerdo Kg 5,48
81. Tocino de cerdo Kg 3,98
82. Costillas de cordero Kg 6,25 X
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Alimento Medida | Precio (€) [ Dukan | Atkins | Scarsdale | Sana hipocal.
83. Cecina Kg 25,90
84. Jamodn serrano Kg 13,50 X X X
85. Chorizo Kg 5,98
86. Jamon cocido light Kg 8,84 X X
87.Jamdn de pavo Kg 7,38 X
88. Huevos L Unidad 0,11 X X X X
89. Merluza Kg 5,69 X X X
90. Atun fresco Kg 11,00 X X
91. Bacalao Kg 8,89 X X X
92. Dorada Kg 7,69 X
93. Salmédn Kg 12,69 X X X
94. Lubina Kg 7,98 X
95. Sardinas Kg 3,98 X
96. Surimi Kg 4,18 X X
97. Salménahumado Kg 25,00 X X
98. Gulas Kg 8,29 X
99. Atun en aceite Kg 9,96 X
100. Mejillones Kg 2,99 X X
101. Mejillones en escabeche Kg 14,35
102. Almejas Kg 14,99 X
103. Langostinos Kg 8,98 X X X
104. Gambas Kg 8,69 X X
105. Sepia Kg 8,98
106. Calamares Kg 6,98 X
107. Chipirones Kg 6,98 X
108. Leche semidesnatada Kg 0,58 X
109. Leche desnatada Kg 0,57 X
110. Yogurdesnatado edulcorado Unidad 0,22 X
111. Yogurentero natural azucarado Unidad 0,22 X
112. Requesodn Kg 5,00 X
113. Quesocurado Kg 8,95
114. Quesofresco Kg 7,50 X X X X
115. Quesofeta Kg 9,25 X
116. Quesoparmesano Kg 13,80 X
117. Quesocrema Kg 3,33 X
118. Nata Kg 2,10 X
119. Aceite deoliva virgen Kg 3,60 X X
120. Mayonesa Kg 3,18
121. SalsaDukan Kg 101,72 X
122.Té Bolsita 0,02 X X
123. Té verde Bolsita 0,03 X
124. Infusiontila Bolsita 0,02 X X
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Alimento Medida | Precio (€) [ Dukan | Atkins | Scarsdale | Sana hipocal.
125. Café Kg 14,20 X X X
126. Azicarmorenode caia Kg 1,87 X
127. Gelatina sinazucar Unidad 0,16 X
128. NatillasDukan Unidad 1,98 X
129. Batido "Readyto drinkchocolate" Atkins | Unidad 2,17 X
130. Otros:Salyespecias Kg - Lo mismo para todos
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Tabla de alimentos y precios totales de la dieta Dukan

Alimento Medida | Precio (€) [ Semana 1 Seznr_lalr;as S:;n_a;:s Total
1. Calabacin Kg 1,30 0,00 2,60 1,30 5,07
2. Guisantes congelados Kg 1,15 0,00 0,65 0,00 0,75
3. Judiasverdes Kg 3,29 0,00 0,52 1,00 5,00
4. Champifiones Kg 2,99 0,00 1,30 1,00 6,88
5. Espinacas Kg 1,10 0,00 0,65 0,00 0,72
6. Alcachofas Kg 1,89 0,00 3,25 0,00 6,14
7. Candnigos Kg 7,92 0,00 0,65 0,50 9,11
8. Ajo Kg 4,99 0,00 0,13 0,20 1,65
9. Cebolla Kg 0,65 0,00 0,00 0,30 0,20
10. Calabaza Kg 1,49 0,00 0,00 1,00 1,49
11. Puerro Kg 1,30 0,00 0,00 0,50 0,65
12. Lechugaromana Kg 0,79 0,00 0,00 0,50 0,40
13. Pimiento rojo Kg 2,40 0,00 0,65 0,50 2,76
14. Tomate Kg 2,60 0,00 1,30 1,10 6,24
15. Pepino Kg 1,60 0,00 0,65 0,00 1,04
16. Patata Kg 0,75 0,00 0,00 1,00 0,75
17. Manzana Kg 1,69 0,00 0,00 4,00 6,76
18. Mandarina Kg 1,99 0,00 0,00 2,00 3,98
19. Kiwi Kg 2,99 0,00 0,00 2,00 5,98
20. Salvado de avena Dukan Kg 9,96 0,14 2,08 1,20 34,06
21. Galletas de salvado de avena Dukan Kg 20,05 0,00 0,00 1,20 24,06
22. Barrita salvado de avena Dukan Kg 39,54 0,00 2,34 1,00 132,06
23. Arroz Konjac Dukan Kg 49,50 0,00 0,00 0,60 29,70
24. Espaguetis Konjac Dukan Kg 19,40 0,00 0,00 0,60 11,64
25. Pechugadepollo Kg 4,99 0,25 3,25 1,50 24,95
26. Muslodepollo Kg 2,99 0,25 2,60 0,00 8,52
27. Pollopicado Kg 5,96 0,00 0,00 2,00 11,92
28. Pechugade pavo Kg 6,56 0,25 2,60 0,00 18,70
29. Filetedeternera Kg 8,49 0,25 0,00 2,50 23,35
30. Ternera picada Kg 4,87 0,25 4,55 0,00 23,38
31. Cerdo picado Kg 5,98 0,00 0,00 2,00 11,96
32. Cecina Kg 25,90 0,00 0,00 0,80 20,72
33.Jamodn serrano Kg 13,50 0,00 0,65 1,05 22,95
34. Jamon cocidolight Kg 8,84 0,80 2,34 0,80 34,83
35. Huevos L Unidad 0,11 12,00 143,00 70,00 25,31
36. Merluza Kg 5,69 0,25 2,28 1,50 22,90
37. Atun fresco Kg 11,00 0,25 0,00 0,00 2,75
38. Bacalao Kg 8,89 0,00 2,60 1,25 34,23
39.Dorada Kg 7,69 0,00 2,60 0,00 19,99
40. Salmoén Kg 12,69 0,25 0,00 1,50 22,21
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Alimento Medida | Precio (€) [ Semana 1 Seznr_lalr;as S:;n_a;:s Total
41. Surimi Kg 4,18 0,25 0,00 0,75 4,18
42. Salmoénahumado Kg 25,00 0,25 2,60 0,50 83,75
43. Gulas Kg 8,29 0,10 1,30 0,75 17,82
44. Atun en aceite Kg 9,96 0,00 1,30 0,50 17,93
45. Mejillones Kg 2,99 0,25 2,60 0,50 10,02
46. Almejas Kg 14,99 0,05 0,65 0,50 17,99
47. Langostinos Kg 8,98 0,15 0,98 2,00 28,06
48. Gambas Kg 8,69 0,25 1,95 0,00 19,12
49. Leche desnatada Kg 0,57 1,35 17,55 13,50 18,47
50. Yogur desnatado edulcorado Unidad 0,22 13,00 182,00 150,00 74,52
51. Requeson Kg 5,00 0,80 1,04 0,80 13,20
52. Quesofresco Kg 7,50 0,58 4,81 4,20 71,93
53. SalsaDukan Kg 101,72 0,04 0,26 0,20 50,86
54.Té Bolsita 0,02 4,00 52,00 40,00 1,88
55. Infusiontila Bolsita 0,02 3,00 39,00 30,00 1,41
56. Café Kg 14,20 0,11 1,37 1,05 35,78
57. Natillas Dukan Unidad 1,98 2,00 26,00 20,00 95,18
Coste total Dieta Dukan por 6 meses 1.187,84
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Tabla de alimentos y precios totales de la dieta Atkins

Aimento Medida | Precio (¢) | Semanas | Semanas | Semanas | Semanas | 1.,
1. Calabacin Kg 1,30 0,00 0,78 0,52 1,56 3,72
2. Champifiones Kg 2,99 0,28 0,24 0,16 0,48 3,47
3. Alcachofas Kg 1,89 0,00 0,72 0,48 1,44 4,99
4. Ajo Kg 4,99 0,00 0,12 0,08 0,24 2,20
5. Cebolla Kg 0,65 0,04 0,00 0,00 0,00 0,03
6. Lechugaromana Kg 0,79 0,30 0,90 0,60 1,80 2,84
7. Pimiento rojo Kg 2,40 0,32 0,60 0,40 1,20 6,05
8. Aguacate Kg 2,99 0,20 1,08 0,72 2,16 12,44
9. Pimiento piquillo Kg 4,36 0,10 0,00 0,00 0,00 0,44
10. Tomate Kg 2,60 0,10 0,00 0,00 0,00 0,26
11. Tomatefrito Kg 1,16 0,10 0,00 0,00 0,00 0,12
12. Pepino Kg 1,60 0,14 0,42 0,16 0,48 1,92
13. Apio Kg 1,25 0,44 0,24 0,00 0,00 0,85
14. Brécoli Kg 3,00 0,10 0,30 0,20 0,60 3,60
15. Rucula Kg 13,80 0,10 0,60 0,40 1,20 31,74
16. Repollo Kg 1,38 0,20 0,30 0,20 0,60 1,79
17. Rabanos Kg 4,40 0,16 0,00 0,00 0,00 0,70
18. Aceitunas Kg 4,00 0,04 0,00 0,00 0,00 0,16
19. Berenjena Kg 1,49 0,20 0,00 0,00 0,00 0,30
20. Setas Kg 4,49 0,00 0,36 0,24 0,72 5,93
21. Esparragos blancos enlatados Kg 1,40 0,00 0,36 0,24 0,72 1,85
22. Coliflor Kg 1,10 0,00 0,30 0,20 0,60 1,21
23. Patata Kg 0,75 0,00 0,00 0,36 1,08 1,08
24. Manzana Kg 1,69 0,00 0,00 0,30 0,90 2,03
25. Mandarina Kg 1,99 0,00 0,30 0,20 0,60 2,19
26. Limon Kg 1,89 0,60 1,80 1,20 3,60 13,61
27. Frutos rojos Kg 15,92 0,00 1,80 0,60 1,80 66,86
28. Meldn Kg 2,79 0,00 0,60 0,40 1,20 6,14
29. Pera Kg 1,49 0,00 0,00 0,30 0,90 1,79
30. Nueces sintostarysin sal Kg 5,89 0,00 0,36 0,24 0,72 7,77
31. Alimendrassintostarysinsal Kg 13,50 0,04 0,00 0,00 0,00 0,54
32. Avena Kg 1,78 0,00 0,00 0,00 0,36 0,64
33. Pan de barraintegral Kg 2,05 0,00 0,00 0,00 3,36 6,89
34. "Breadmix" Atkins Kg 21,06 0,00 1,26 0,84 0,00 44,23
35. Arrozintegral Kg 1,64 0,00 0,00 0,00 0,24 0,39
36. Pastaintegral Kg 1,78 0,00 0,00 0,00 0,24 0,43
37. Garbanzos Kg 1,99 0,00 0,00 0,08 0,24 0,64
38. Pechugadepollo Kg 4,99 0,60 1,62 1,08 3,24 32,63
39. Salchichas de pollo Kg 5,99 0,28 0,84 0,56 1,68 20,13
40. Pechugade pavo Kg 6,56 0,35 0,00 0,00 0,00 2,30
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Alimento Medida | Precio (¢) | Semanas | Semanas | Semanas | Semanas | .y,
41. Filetedeternera Kg 8,49 0,30 0,72 0,48 1,44 24,96
42. Ternera picada Kg 4,87 0,00 0,72 0,48 1,44 12,86
43. Carrillerasde ternera Kg 5,98 0,30 0,00 0,00 0,00 1,79
44. Cerdo picado Kg 5,98 0,30 0,00 0,00 0,00 1,79
45. Lomo de cerdo Kg 4,95 0,00 0,90 0,48 1,44 13,96
46. Costillas de cerdo Kg 5,48 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
47. Tocino de cerdo Kg 3,98 0,00 0,30 0,20 0,60 4,38
48. Jamon serrano Kg 13,50 0,08 0,78 0,52 1,56 39,69
49. Chorizo Kg 5,98 0,00 0,30 0,20 0,60 6,58
50. Huevos L Unidad 0,11 20,00 60,00 40,00 120,00 27,00
51. Merluza Kg 5,69 0,30 0,00 0,00 0,00 1,71
52.Bacalao Kg 8,89 0,30 0,00 0,00 0,00 2,67
53. Dorada Kg 7,69 0,00 0,90 0,60 1,80 25,38
54. Salmén Kg 12,69 0,30 0,00 0,00 0,00 3,81
55. Lubina Kg 7,98 0,00 0,90 0,60 1,80 26,33
56. Surimi Kg 4,18 0,12 0,00 0,00 0,00 0,50
57.Salmoénahumado Kg 25,00 0,36 0,96 0,64 1,92 97,00
58. Atliin en aceite Kg 9,96 0,24 0,72 0,40 1,20 25,50
59. Mejillones en escabeche Kg 14,35 0,00 0,72 0,48 1,44 37,88
60. Langostinos Kg 8,98 0,16 0,72 0,48 1,44 25,14
61. Gambas Kg 8,69 0,00 0,78 0,52 1,56 24,85
62. Sepia Kg 8,98 0,00 0,90 0,60 1,80 29,63
63. Quesocurado Kg 8,95 0,00 1,20 0,80 2,04 36,16
64. Quesofresco Kg 7,50 0,08 0,00 0,00 0,00 0,60
65. Quesofeta Kg 9,25 0,36 0,00 0,00 0,00 3,33
66. Quesoparmesano Kg 13,80 0,12 0,36 0,24 0,72 19,87
67. Quesocrema Kg 3,33 0,12 0,42 0,28 0,84 5,53
68. Nata Kg 2,10 0,04 0,12 0,08 0,24 1,01
69. Aceite deolivavirgen Kg 3,60 0,12 0,42 0,28 0,84 5,98
70. Mayonesa Kg 3,18 0,00 0,36 0,24 0,72 4,20
71. Café Kg 14,20 0,21 0,63 0,42 1,26 35,78
72. Gelatinasinaztcar Unidad 0,16 14,00 18,00 12,00 36,00 13,04
Zf]’ Oi’z It;‘tjz:tifgsym drink Unidad| 217 2,00 0,00 0,00 0,00 4,34
Coste total Dieta Atkins por 6 meses 860,12
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Tabla de alimentos y precios totales de la dieta Scarsdale

Alimento Medida | precio (¢)| Semanas 1 | Semanas3 | Semanas | Semanas | oy,
1. Champifiones Kg 2,99 0,20 1,00 0,20 1,00 7,18
2. Espinacas Kg 1,10 0,12 0,60 0,12 0,60 1,58
3. Ajo Kg 4,99 0,04 0,20 0,04 0,20 2,40
4. Cebolla Kg 0,65 0,16 0,80 0,16 0,80 1,25
5. Lechugaromana Kg 0,79 0,40 3,00 0,40 3,00 5,37
6. Pimiento rojo Kg 2,40 0,08 0,40 0,08 0,40 2,30
7. Pimiento verde Kg 2,60 0,08 0,40 0,08 0,40 2,50
8. Esparragos trigueros Kg 5,73 0,12 0,80 0,12 0,80 10,54
9. Tomate Kg 2,60 0,64 3,90 0,64 3,90 23,61
10. Pepino Kg 1,60 0,68 0,90 0,68 0,90 5,06
11. Brécoli Kg 3,00 0,00 0,50 0,00 0,50 3,00
12. Zanahoria Kg 0,89 0,00 0,20 0,00 0,20 0,36
13. Manzana Kg 1,69 0,84 7,30 0,84 7,30 27,51
14. Mandarina Kg 1,99 0,34 1,90 0,34 1,90 8,92
15. Kiwi Kg 2,99 0,40 4,00 0,40 4,00 26,31
16. Naranja Kg 1,79 0,40 7,50 0,40 7,50 28,28
17. Fresén Kg 2,39 0,34 0,40 0,34 0,40 3,54
18. Melén Kg 2,79 0,14 6,30 0,14 6,30 35,94
19. Pera Kg 1,49 0,40 4,00 0,40 4,00 13,11
20. Pomelo Kg 1,99 0,90 0,00 0,90 0,00 3,58
21. Pan de moldeintegral Kg 1,20 0,21 4,20 0,21 4,20 10,58
22. Pechugadepollo Kg 4,99 0,40 2,50 0,40 2,50 28,94
23. Pechugade pavo Kg 6,56 0,20 2,50 0,20 2,50 35,42
24. Filetedeternera Kg 8,49 0,20 2,50 0,20 2,50 45,85
25. Costillas de cordero Kg 6,25 0,20 0,00 0,20 0,00 2,50
26.Jamédn serrano Kg 13,50 0,66 0,00 0,66 0,00 17,82
27.Jamédn cocidolight Kg 8,84 0,66 0,00 0,66 0,00 11,67
28. Jamodn de pavo Kg 7,38 0,66 0,00 0,66 0,00 9,74
29. Huevos L Unidad 0,11 4,00 20,00 4,00 20,00 5,40
30. Merluza Kg 5,69 0,25 1,50 0,25 1,50 19,92
31. Atun fresco Kg 11,00 0,25 1,50 0,25 1,50 38,50
32.Bacalao Kg 8,89 0,25 1,50 0,25 1,50 31,12
33. Dorada Kg 7,69 0,25 1,50 0,25 1,50 26,92
34. Gulas Kg 8,29 0,00 0,80 0,00 0,80 13,26
35. Langostinos Kg 8,98 0,00 0,80 0,00 0,80 14,37
36. Quesofresco Kg 7,50 0,16 1,80 0,16 1,80 29,40
37.Té Bolsita 0,02 10,00 0,00 10,00 0,00 0,39
38. Infusiontila Bolsita 0,02 4,00 70,00 4,00 70,00 2,90
39. Café Kg 14,20 0,34 1,40 0,34 1,40 49,42
Coste total Dieta Scarsdale por 6 meses 606,44
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Tabla de alimentos y precios totales de la dieta sana

hipocaldrica

Alimento Medida | Precio (€) Sen11ana Sen;ana imf)ae:::r;af 24 p:fe':;n_a; Total
1. Calabacin Kg 1,30 0,16 0,25 1,76 2,42 5,97
2. Guisantes congelados Kg 1,15 0,00 0,04 0,00 0,33 0,43
3. Judiasverdes Kg 3,29 0,03 0,15 0,33 1,65 7,11
4. Champifiones Kg 2,99 0,20 0,16 0,66 1,54 7,65
5. Espinacas Kg 1,10 0,12 0,07 1,32 0,99 2,75
6. Ajo Kg 4,99 0,07 0,04 0,77 0,44 6,59
7. Cebolla Kg 0,65 0,28 0,31 2,86 3,08 4,24
8. Calabaza Kg 1,49 0,10 0,00 1,10 0,00 1,79
9. Puerro Kg 1,30 0,02 0,10 0,22 1,10 1,87
10. Lechugaromana Kg 0,79 0,15 0,15 1,65 1,65 2,84
11. Pimiento rojo Kg 2,40 0,33 0,11 3,30 0,66 10,56
12. Pimiento verde Kg 2,60 0,08 0,13 0,88 1,10 5,69
13. Aguacate Kg 2,99 0,20 0,15 2,20 1,98 13,54
14. Tomate Kg 2,60 0,37 0,31 2,64 1,98 13,78
15. Tomate triturado Kg 0,91 0,09 0,09 0,50 0,50 1,06
16. Pepino Kg 1,60 0,04 0,08 0,44 0,33 1,42
17. Brécoli Kg 3,00 0,19 0,06 1,98 0,66 8,67
18. Repollo Kg 1,38 0,03 0,00 0,33 0,00 0,50
19. Coliflor Kg 1,10 0,00 0,06 0,00 0,66 0,79
20. Escarola Kg 2,80 0,05 0,05 0,55 0,55 3,36
21. Zanahoria Kg 0,89 0,13 0,00 1,43 0,66 1,98
22. Patata Kg 0,75 1,25 1,05 9,90 8,03 15,17
23. Caldodeverduras Kg 0,95 0,00 0,20 0,00 2,20 2,28
24. Maizdulce Kg 4,52 0,11 0,07 0,88 0,55 7,28
25. Manzana Kg 1,69 0,85 0,95 8,25 9,90 33,72
26. Mandarina Kg 1,99 0,40 0,30 2,53 2,86 12,12
27. Kiwi Kg 2,99 0,40 0,15 2,86 1,43 14,47
28. Platano Kg 1,99 1,00 0,90 8,25 9,90 39,90
29. Naranja Kg 1,79 0,75 0,62 6,60 6,82 26,47
30. Freson Kg 2,39 0,35 0,15 2,86 1,43 11,45
31. Pera Kg 1,49 0,34 0,30 2,86 3,08 9,80
z’:'l Nuecessintostarysin| 5,89 0,03 0,02 0,22 0,11 2,21
:.Sn /:;T"endrass'”tosmry Kg 13,50 0,02 0,03 0,11 0,22 5,06
34. Pistachos sintostary
sin sal Kg 12,00 0,02 0,02 0,11 0,11 3,00
35. Avellanassin tostary
sin sal Kg 11,75 0,02 0,02 0,11 0,11 2,94
jgl Pipassintostarysin Kg 4,25 0,02 0,02 0,17 0,17 1,55
\3/75} Ea::l' huetessintostar | 3,23 0,02 0,02 0,11 0,11 0,81
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Alimento Medida | Precio (€) se"f' na Se":““a Imz::z:’;as " p:fe"s‘;"_a;4 Total
38. Avena Kg 1,78 0,24 0,24 2,64 2,64 10,25
39. Pan de molde integral Kg 1,20 0,18 0,18 1,98 1,98 5,18
40. Pan de barraintegral Kg 2,05 0,84 0,77 6,16 6,16 28,56
41. Arrozintegral Kg 1,64 0,20 0,06 1,54 0,55 3,85
42. Pastaintegral Kg 1,78 0,07 0,06 0,55 0,55 2,19
43. Fideos integrales Kg 1,78 0,05 0,00 0,44 0,00 0,87
44. Sémoladetrigo Kg 3,76 0,00 0,06 0,00 0,55 2,29
45. Garbanzos Kg 1,99 0,04 0,00 0,44 0,00 0,96
46. Alubiasblancas Kg 1,69 0,00 0,06 0,00 0,55 1,03
47. Lentejas Kg 1,30 0,07 0,00 0,55 0,00 0,81
48. Pechugade pollo Kg 4,99 0,00 0,10 0,00 0,88 4,89
49. Pollopicado Kg 5,96 0,13 0,00 0,66 0,00 4,68
50. Pechugade pavo Kg 6,56 0,13 0,08 0,88 0,88 12,89
51. Filetedeternera Kg 8,49 0,13 0,00 0,88 0,00 8,53
52. Ternera picada Kg 4,87 0,00 0,08 0,00 0,66 3,60
53. Cerdo picado Kg 5,98 0,10 0,00 0,66 0,00 4,54
54. Lomo de cerdo Kg 4,95 0,00 0,08 0,00 0,88 4,75
55.Jamédn serrano Kg 13,50 0,03 0,00 0,22 0,00 3,38
56. Huevos L Unidad 0,11 3,50 3,50 22,00 33,00 6,98
57. Merluza Kg 5,69 0,00 0,10 0,00 0,88 5,58
58. Atun fresco Kg 11,00 0,00 0,08 0,00 0,88 10,56
59. Bacalao Kg 8,89 0,10 0,08 0,66 0,88 15,29
60. Salmén Kg 12,69 0,10 0,00 0,88 0,00 12,44
61. Lubina Kg 7,98 0,10 0,00 0,88 0,00 7,82
62. Sardinas Kg 3,98 0,10 0,00 0,88 0,00 3,90
63. Atin en aceite Kg 9,96 0,00 0,08 0,00 0,11 1,89
64. Mejillones Kg 2,99 0,13 0,10 1,10 0,11 4,31
65. Langostinos Kg 8,98 0,03 0,00 0,22 0,00 2,25
66. Gambas Kg 8,69 0,08 0,08 0,66 0,66 12,86
67. Calamares Kg 6,98 0,03 0,00 0,22 0,00 1,75
68. Chipirones Kg 6,98 0,10 0,00 0,88 0,00 6,84
69. Leche semidesnatada Kg 0,58 1,75 1,40 15,40 15,40 19,69
:Shzgfaugoe"tero nawral | idad | 022 7,00 7,00 77,00 77,00 37,30
71. Requeson Kg 5,00 0,00 0,02 0,00 0,22 1,20
72. Quesofresco Kg 7,50 0,02 0,02 0,22 0,22 3,60
73. Aceite deoliva virgen Kg 3,60 0,31 0,32 2,53 2,53 20,48
74. Té verde Bolsita 0,03 7,00 7,00 77,00 77,00 4,37
Z:’ H:zuca rmorenode Kg 1,87 0,07 0,07 0,77 0,77 3,14
Coste total Dieta sana hipocaldrica por 6 meses 576,32
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