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n Descargo de responsabilidad

Este libro electronico tiene como objetivo
exponer opiniones personales basadas en
estudios y experiencias personales.

Cada ser humano es unico y es imposible
predecir su reaccion.

Cualquier decision basada en la informacion
transmitida en este libro electronico es
responsabilidad exclusiva del lector.
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PAUTAS GENERALES

NORMALMENTE LOS ADHERENTES A ESTA
DIETA PASAN POR UN PERIODO DE

ADAPTACION.

PARA AQUELLOS QUE NO ESTAN
ACOSTUMBRADOS A UNA DIETA CETOGENICA,
DURANTE ESTE PERIODO DE ADAPTACION, LA
PERSONA PUEDE ESTAR SUJETA A SINTOMAS
DESAGRADABLES COMO:

DOLORES DE CABEZA, VISION BORROSA,
PALPITACIONES CARDIACAS, SOFOCOS,
HAMBRE, SED, FALTA DE SUENO, DIARREA,
MAL ALIENTO, ALGUNAS PERSONAS INFORMAN
DEPRESION, NAUSEAS, FATIGA Y DEBILIDAD

MUSCULAR.

ESTOS SINTOMAS TIENDEN A PASAR DESPUES

DE UNOS DIAS O SEMANAS.
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REDUCE O ELIMINA LA INFLAMACION EN
EL CUERPO.

SIN COMPLICACIONES: COMA TODO TIPO
DE CARNE (CARNE DE RES, POLLO,
CERDO, OVEJA, CARNE DE CAZA,
PESCADO), HUEVOS, QUESO Y
MANTEQUILLA (NO VEGETALES).
REDUCE LAS POSIBILIDADES DE
ENFERMEDADES CRONICAS
DEGENERATIVAS.

MEJORA EL RENDIMIENTO DEPORTIVO.

MEJORA LA ABSORCION DE VITAMINA C.

WWW.DIETACARNIVORABRASIL.COM
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CONTRAS

e SOCIAL - ESTILO DE VIDA
LIMITADO. CONSUMIR LA CARNE SOLO
RESTRINGE LA CANTIDAD DE

OPCIONES AL COMER FUERA.

FINANCIERO: DEPENDIENDO DE

DONDE VIVA, LA CARNE PUEDE NO SER

TAN ASEQUIBLE.RECORDANDO QUE ES
POSIBLE TENER UN ESTILO
CARNIVORO AL CONSUMIR CARNE
MENOS NOBLE, COMO: CARNE DE

SEGUNDA MANO, HUESOS Y DESPO]JOS.
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CONTRA INDICACIONES

HASTA LA FECHA NO HAY INFORMACION
QUE INDIQUE CONTRAINDICACIONES DE
LA DIETA CARNIVORA PARA INDIVIDUOS

SANOS.

NUESTRO ORGANISMO TRABAJA DE
MANERA MUY EFICIENTE CON ALIMENTOS
ANIMALES NO INDUSTRIALIZADOS (LAS
SALCHICHAS NO SON PARTE DE LA
PROPUESTA).

DE TODOS MODOS, LA RECOMENDACION
AQUI ES QUE USTED CONSULTE UN
PROFESIONAL CALIFICADO ANTES DE
COMENZAR UNA DIETA CARNIVORA, O
CUALQUIER OTRO CAMBIO DE ESTILO DE
ALIMENTACION.
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;COMO CALCULARLA
CANTIDAD DE CARNE
POR DIA?

NO HAY NECESIDAD DE CALCULO. PERO NO
SE LE IMPIDE CONTABILIZAR.

COMA ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
CADA VEZ QUE TENGA HAMBRE.

COME TODO LO QUE NECESITES HASTA
QUE TE SIENTAS SATISFECHO.

SI TIENE OBJETIVOS ESPECIFICOS COMO LA
PERDIDA DE PESO O LA HIPERTROFIA,
BUSQUE UN PROFESIONAL PARA ADAPTAR
LAS CANTIDADES INDIVIDUALES.
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SOBRE EL HAMBRE

COMO REGLA GENERAL, CUANDO
TENGA HAMBRE, COMA
ALIMENTOS PARA ANIMALES SIN

PROCESAR (VEA LA PAGINA

SIGUIENTE).

S1 DESEA PERDER PESO, NO
ABUSE DE LAS CANTIDADES DE
GRASA.

OBSERVE DISTINGUIR ENTRE EL

HAMBRE Y LA DISPOSICION A
COMER.
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;QUE COMER?

CARNE ROJA

AVES

HUEVOS

CARNE DE CERDO

CARNES DE CAZA

VISCERAS

TODO TIPO DE HUEVOS DE PESCADO Y MARISCO
CALDO DE HUESOS

MEDULA OSEA

PRODUCTOS LACTEOS *
GRASAS DE COCINA: MANTECA'Y MANTECA DE CERDO.

e “NOTA SOBRE LOS PRODUCTOS LACTEOS: USELOS

CON MODERACI()N, YA QUE MUCHAS PERSONAS

PUEDEN TENER O TENER CIERTO NIVEL DE
INTOLERANCIA. Y SI SU OBJETIVO ES PERDER PESO,
LA LECHE Y LOS PRODUCTOS LACTEOS PUEDEN
DIFICULTAR YA QUE CONTIENEN NIVELES DE

AZUCAR Y PUEDEN CAUSAR COMPULSION.
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{COMER SOLO CARNE
ADELGAZA?

EN GENERAL, SOLO ELIMINAR LOS ALIMENTOS

PROCESADOS YA ES CAPAZ DE PERDER PESO.

EN LA DIETA CARNIVORA, ESTE EFECTO SE ACENTUA
AUN MAS POR EL HECHO DE QUE CONTIENE
CANTIDADES OPTIMAS DE PROTEINAS, LO QUE EN Si
MISMO AUMENTA LA SACIEDAD Y REDUCE LA

NECESIDAD DE COMER MAS CALORIAS.

VALE LA PENA RECORDAR QUE PARA CADA PROCESO DE

PERDIDA DE PESO ES NECESARIO ALCANZAR UN DEFICIT

CALORICO PARA QUE OCURRA LA PERDIDA DE PESO.

LAS PERSONAS QUE SE AJUSTAN A UNA DIETA 100%
CARNIVORA DISFRUTAN DE LA PERDIDA DE PESO
TEMPRANO EN LA DIETAY LUEGO EL PESO TIENDE A
ESTABILIZARSE A MEDIDA QUE EL CUERPO ALCANZA EL

EQUILIBRIO, LA HOMEOSTASIS.
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SOBRE LAS FIBRAS

LA PALABRA FIBRA EVOCA IMAGENES
SALUDABLES DE INTESTINOS LIMPIOS Y
ARTERIAS CORONARIAS QUE FLUYEN
LIBREMENTE.

SIN EMBARGO, LA FIBRA NO ES UN
NUTRIENTE Y NUESTRO CUERPO NO LA
ABSORBE.

NO HAY ESTUDIOS CONCLUYENTES SOBRE
LA NECESIDAD DE FIBRA EN LA DIETA
HUMANA.

LEA MAS SOBRE FIBRAS EN NUESTRO

SITIO WEB - ENLACE AQUI.
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NO ME GUSTAN LAS
VISCERAS, ;PUEDO
REEMPLAZAR POR
CUALQUIER
SUPLEMENTO?

LA DIETA CARNIVORA CONSISTE
ESENCIALMENTE EN COMER SOLO
ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL SIN
PROCESAR RICOS EN PROTEINAS Y
NUTRIENTES.

ALGUNAS PERSONAS PASAN ANOS EN EL
CARNIVORO SIN VISCERAS Y NO SIENTEN
LA NECESIDAD DE REEMPLAZARLAS CON

NINGUN TIPO DE SUPLEMENTO,

MIENTRAS QUE OTRAS DEMUESTRAN LA
NECESIDAD DE SUPLEMENTAR.
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{NECESITA VITAMINAS
Y MINERALES
ADICIONALES?

LA DIETA CARNIVORA ES MUY RICA EN
NUTRIENTES, ES DECIR, DE ALTA DENSIDAD

NUTRICIONAL.

EN GENERAL, LA NECESIDAD DE
SUPLEMENTACION ES INDIVIDUAL DE ACUERDO

CON EL OBJETIVO Y EL ESTILO DE VIDA.

EL ESTILO DE VIDA VA MAS ALLA DE LA
COMIDA.PARA SABER SI LA SUPLEMENTACION
ES NECESARIA EN SU CASO, BUSQUE UN

NUTRICIONISTA.

PERO Y EL SAL? Y LA VITAMINA C?CONSULTE

ESTA Y OTRA INFORMACION EN NUESTRO SITIO

WEB.
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EQUIPO DIETA CARNIVORA BRASIL

Tania Alves
Mutricionista &
Master Coach

Nanda Raufer
Arquiteta &
Gourmet
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Dra. Anna Flavia Fernando Ramos

Zootecnista, Engenheiro & Biohacker
Dra. em Zootecnia
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