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1. Introducción a la Dieta Paleolítica
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La dieta paleolítica, a menudo denominada "dieta paleo", se ha ganado popularidad en los últimos años como un enfoque natural para mejorar la salud, perder peso y regular los niveles de glucosa en sangre. Este enfoque alimenticio se basa en la idea de que, para optimizar nuestra salud, debemos comer de manera similar a como lo hacían nuestros antepasados cazadores-recolectores durante el período paleolítico, antes de la llegada de la agricultura y la industrialización de los alimentos.
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1.1. ¿Qué es la dieta paleolítica?

La dieta paleolítica es un régimen alimenticio que se centra en consumir alimentos enteros, no procesados, y que imita el tipo de dieta que los humanos presumiblemente comían durante el período paleolítico, que se extiende aproximadamente desde hace 2.5 millones de años hasta hace 10,000 años. Este período precede la aparición de la agricultura, y por lo tanto, la dieta paleo excluye alimentos como los cereales, los lácteos, las legumbres, y los productos procesados que forman parte de la dieta moderna.

Alimentos permitidos en la dieta paleo:

Al seguir la dieta paleo, es importante que te enfoques en una variedad de alimentos permitidos que te ayudarán a mantener un estilo de vida saludable. 

Las carnes magras deben ser una parte central de tu alimentación. Asegúrate de incluir cortes magros de res, cerdo, cordero, aves y caza. Siempre que sea posible, elige carnes de animales alimentados con pasto o de origen orgánico, ya que son opciones más naturales y menos procesadas.

También deberías incorporar pescados y mariscos a tu dieta, especialmente aquellos que son ricos en ácidos grasos omega-3, como el salmón, la caballa y las sardinas. Estos no solo son deliciosos, sino que también te proporcionan beneficios clave para la salud, particularmente en la mejora de la función cardiovascular.

Los huevos son otro alimento esencial que debes considerar. Opta por aquellos de gallinas criadas en libertad, ya que son una opción más ética y nutritiva. Los huevos son muy versátiles y pueden formar parte de cualquier comida del día.

No olvides incluir una generosa cantidad de frutas y verduras en tus comidas. Estos alimentos te aportan vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes esenciales, lo que es crucial para mantener tu cuerpo fuerte y saludable. Varía los tipos y colores para asegurarte de obtener una amplia gama de nutrientes.

Incluir frutos secos y semillas en tu dieta también es una excelente manera de obtener grasas saludables y proteínas. Almendras, nueces, semillas de calabaza y de chía son opciones que puedes disfrutar tanto como snack como en tus recetas.

Finalmente, no debes pasar por alto las grasas saludables. Utiliza aceite de oliva extra virgen, aceite de coco, aguacate y grasas provenientes de frutos secos. Estas grasas no solo le añaden sabor a tus comidas, sino que también te proporcionan la energía que necesitas para tu día a día.

Siguiendo estos lineamientos, estarás nutriendo tu

Alimentos excluidos en la dieta paleo:








1.2. Orígenes y principios de la dieta paleo


Principios clave de la dieta paleo:








1.3. Objetivos del libro: pérdida de peso, control de glucosa y más
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