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La dieta Pritikin

La dieta Pritikin es una dieta baja en grasas y alta en carbohidratos complejos.

La dieta Pritikin fue desarrollada por Nathan Pritikin, un ingeniero,
como parte de un régimen de estilo de vida para la salud en un refugio
en el sur de California. Escribié un libro sobre la dieta en 1979 y su
nombre sigue siendo asociado a dietas de bajo contenido graso. La dieta
Pritikin consta de menos de un 10 % de grasa, entre un 10 % y un 15 %
de proteina y entre un 75 % y un 80 % principalmente de carbohidratos
complejos, junto con menos de 25 mg por dia (dieta de regresién) o
menos de 100 mg por dia (dieta de mantenimiento) de colesterol.

Uso médico de la dieta Pritikin

En un primer momento, la dieta Pritikin se disefd para la prevencion
y el tratamiento de enfermedades cardiovasculares mediante
la disminucion de la presion arterial y el colesterol. También ha
sido promovida como una dieta para bajar de peso y controlar la
glucosa en sangre en pacientes con prediabetes y diabetes tipo 2.
El cumplimiento de una dieta con bajo contenido graso da lugar a
una reduccion general de las calorias, a menos que los alimentos
con alto contenido graso se complementen con carbohidratos
refinados y azucar. Si se ingieren verduras y legumbres en lugar de
carbohidratos refinados, entonces se produce una reduccion de las
calorias con bajo contenido graso. La dificultad de este enfoque es
que el cumplimiento a largo plazo requiere de la voluntad para evitar
muchos alimentos y cumplir con un régimen estricto.

¢La dieta Pritikin mejora la salud?
La dieta Pritikin produce una reduccion del colesterol no solo por la
reduccion de la ingesta de colesterol, sino también de la ingesta calérica
en general, mediante la restriccion de todos los alimentos con alto
contenido graso y caldrico. Actualmente, se desconocen datos a largo
plazo del efecto de la dieta Pritikin sobre los riesgos de mortalidad,
enfermedades cardiovasculares, cancer y otras enfermedades cronicas.
Las personas que deseen prevenir y tratar enfermedades
cardiovasculares con un enfoque sumamente estructurado y rigido
pueden beneficiarse con la dieta Pritikin. En el caso de los pacientes
con prediabetes o diabetes tipo 2, es posible que la restriccion de
grasa y colesterol no sea suficiente para controlar la glucosa en
sangre. Es importante consumir carbohidratos complejos de granos
integrales, verduras y frutas y limitar los almidones.

Posibles riesgos y efectos secundarios

La dieta Pritikin fue disefada en la década de los setenta en base
a la creencia de que la grasa no es saludable y es el principal
factor de riesgo para las cardiopatias y la salud en general. Mas
recientemente, el efecto adverso de azlcar agregado en la dieta
se ha vuelto evidente. Es posible que en las primeras 2 semanas
de la dieta, debido a un aumento significativo en la produccién de
orina y cambios en el nivel de liquidos, se requiera un ajuste de los
medicamentos para la presion arterial alta, la insuficiencia cardiaca y
la diabetes. Es importante consultar con un médico antes de probar
la dieta Pritikin y cambiar su dieta bajo la supervisiéon de un médico
y un dietista matriculado.
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La dieta Pritikin fue diseiada en la década de los setenta en funcion de la idea de que la grasa
no es saludable y su restriccion ayuda con la prevencion y el tratamiento de enfermedades
cardiovasculares mediante la disminucion de la presion arterial y el colesterol.
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Restricciones adicionales:
< 25 mg de colesterol por dia para una dieta de regresion
< 100 mg de colesterol por dia para una dieta de mantenimiento

Alimentos que se
deben evitar

- Productos lacteos enteros

- Grasas saturadas

- Aceite de coco
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+ Posibles riesgos y efectos adversos

El azticar agregado u oculto en los alimentos puede contribuir al total de carbohidratos.

Es posible que la dieta carezca de las proteinas adecuadas para mantener la funcion
muscular, la fuerza y la resistencia.

PARA OBTENER MAS INFORMACION
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Il Para encontrar esta y otras hojas para el paciente de JAMA, visite
la coleccion Para pacientes en jamanetworkpatientpages.com.

La Hoja para el paciente de JAMA es un servicio publico de JAMA. La informacion

y las recomendaciones que aparecen en esta hoja son adecuadas en la mayoria de
los casos, pero no reemplazan el diagndstico médico. Para obtener informacion
especifica relacionada con su afeccion médica personal, JAMA le sugiere que
consulte a su médico. Los médicos y otros profesionales de atencion médica pueden
fotocopiar esta hoja con fines no comerciales para compartirla con los pacientes.
Para comprar reimpresiones en grandes cantidades, envie un correo electrénico a
reprints@ jamanetwork.com.
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