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Absorción: Proceso por el cual las moléculas alimenticias ingresan a las células luego de la digestión.

Aceite hidrogenado: Producto manufacturado, es una grasa insaturada a la que se le agrega una molécula hidrogenada que hace que el aceite se solidifique a temperatura ambiente. Considerado como una grasa saturada, es utilizado por la industria alimenticia para prolongar la vida de muchos alimentos procesados como el pan tajado, la margarina, las sopas, las papas fritas, las galletas saladas y de dulce, la repostería e incluso de algunas pastas y arroces.

Aceite prensado en frío: Aceite extraído al exprimir la semilla en una prensa. Este método difiere del método químico más usual, donde el calor y el gas hexano se utilizan para la extracción del aceite. El consumo del aceite prensado en frío garantiza que no tiene moléculas de gas hexano, ni ácidos grasos trans, de alta toxicidad.

Ácidos grasos: Son ácidos que se originan en grasas como los ácidos oleicos, esteáricos y palmíticos.

Ácidos grasos esenciales: Son ácidos poliinsaturados esenciales en la dieta, también llamados AGEs y que incluyen el linolénico (omega–3) y el linoleico (omega–6). Algunas
fuentes de AGEs son las semillas (incluyendo las de linaza), los aceites de cártamo (alazor), de girasol y de maíz, así como los pescados de aguas profundas. Estos ácidos son necesarios para el funcionamiento normal de las glándulas endocrinas, del sistema reproductivo y para disolver los depósitos de colesterol que se encuentran en las paredes de las arterias. Los AGEs juegan un papel importante en el transporte de grasas y en su metabolismo, así como en mantener la integridad y el funcionamiento normal de las membranas celulares. La deficiencia de AGEs produce cambios en las estructuras celulares y en el funcionamiento de las enzimas. Otros síntomas son: cabello débil y opaco, uñas débiles, caspa, alergias, problemas cutáneos y retardo en el crecimiento. La ingestión de suplementos de AGEs ha demostrado ser útil en el tratamiento del colesterol, de los desórdenes neurológicos y de otros problemas médicos. También ayuda a adelgazar.

Ácidos grasos trans: También conocidos como grasas trans, son grasas químicamente alteradas que el organismo no puede digerir. Algunos ejemplos son el aceite hidrogenado y el parcialmente hidrogenado, fabricados mediante un proceso industrial, así como las grasas sometidas a un calor excesivo durante la cocción de alimentos. Ver “Aceite hidrogenado.”

Ácido úrico: Una forma de desperdicio nitrogenado, es un compuesto inodoro que se forma en el cuerpo como resultado del metabolismo de las proteínas. Está presente en la orina humana en pequeñas cantidades. Un alto nivel de este ácido puede derivar en cálculos renales o en gota.

Alcoholes de azúcares: Son disacáridos compuestos de glucosa y fructosa. También llamados poliolos, los alcoholes de azúcares son moléculas de esta última sustancia con grupos adheridos de hidróxidos o de alcohol. Los alcoholes de azúcares poseen muchas de las características de los carbohidratos como espesantes y edulcorantes, pero tienen menos
calorías y menor impacto en la glucosa sanguínea que el producido por el azúcar.

Alergia a alimentos: Ver “Reacción alérgica.”

Almidón: Es un polisacárido de origen vegetal compuesto por miles de pequeñas moléculas de azúcar. Algunas fuentes de almidón son los cereales, las legumbres y tubérculos como papa y remolacha. Los almidones son la base de agentes espesantes en muchos productos como panes, pasteles y pastas.

Alimentos procesados: A diferencia de los alimentos integrales, los procesados pueden contener aditivos tratados para mejorar el aspecto, el sabor o la longevidad del producto. Los nutrientes suelen agregarse para reponer aquéllos que se han perdido durante el procesamiento.

Aminoácidos: Numeroso grupo de sustancias orgánicas que se encuentran al final del metabolismo de las proteínas y que el organismo utiliza para obtener energía. Muchos de los aminoácidos son necesarios para el mantenimiento de la vida.

Aminoácidos esenciales: Son nueve aminoácidos que el organismo no puede sintetizar y que deben ser obtenidos de los alimentos.

Antidepresivos: Sustancias farmacológicas que previenen o alivian los efectos de la depresión.

Antihistamínicos: Medicamentos farmacéuticos de venta libre o agentes naturales que se oponen a la acción de la histamina, sustancia liberada por el organismo en respuesta a una reacción alérgica que dilata los vasos capilares, disminuye la presión sanguínea, aumenta la secreción gástrica y constriñe los tubos bronquiales.

Antioxidantes: Agentes químicos o de otra naturaleza que inhiben o retardan la oxidación, cuyos subproductos pueden causar envejecimiento prematuro, cáncer, enfermedades coronarias, artritis y otras enfermedades. Se sabe que los antioxidantes
revierten, previenen o limitan el daño producido por los radicales libres.

Artritis: Condición inflamatoria de las articulaciones que se caracteriza por el dolor, la hinchazón, el calor, el enrojecimiento y la limitación de movimientos. Existen varios tipos de artritis, entre los cuales están la reumatoide y la osteoartritis. Alrededor de 350 millones de personas en el mundo sufren de artritis.

Ateroesclerosis: Es la formación lenta y progresiva de depósitos endurecidos—placas—en las paredes interiores de las arterias, que reducen la entrada de sangre oxigenada y nutrientes al corazón. La placa es un depósito de grasa, colesterol, calcio y otros sedimentos arrastrados por la sangre. La ateroesclerosis también es un subproducto de los malos hábitos alimenticios. Cuando se tiene un alto nivel de colesterol en la sangre, existe mayor posibilidad de que éste sea depositado en las paredes de las arterias. La hipertensión, los altos niveles de insulina, el tabaquismo, la obesidad y la falta de actividad física también aumentan el riesgo de ateroesclerosis, y por lo tanto, de incrementar el deterioro de las arterias del corazón. Algunas investigaciones parecen sugerir que ciertos tipos de bacterias como la Chlamydia pneumoniae, contribuyen a contraer las arterias del corazón. La ateroesclerosis también puede presentarse en las arterias que llevan la sangre al cerebro, aumentando así la probabilidad de un infarto.

Azúcar: Disacárido compuesto de glucosa y de fructosa. Es conocido como azúcar de mesa (de remolacha o de caña). El azúcar también se encuentra en muchas frutas, verduras y cereales. Es disuelto por el intestino en glucosa y fructosa.

Azúcar alta en la sangre: Ver “Hiperglicemia.”

Azúcar baja en la sangre: Ver “Hipoglicemia.”

Azúcar blanca: Es sacarosa en estado puro o azúcar de mesa que se produce disolviendo y concentrando cristales de sacarosa y de dextrosa para que vuelva a cristalizarse.


Azúcar en la sangre: Es el nivel de glucosa detectado en el flujo sanguíneo tal como se determina en los exámenes de sangre. Usualmente, los niveles normales de glucosa están entre 70 y 109 mg/dl.


C

Cafeína: Estimulante natural que se encuentra en muchas bebidas y alimentos, entre ellos el café, el té, las colas y el chocolate. La cafeína puede incrementar el rendimiento de la actividad física ya que estimula la secreción de ácidos grasos, pero también produce pérdida de fluidos. El consumo excesivo de cafeína puede producir dolor de cabeza, temblor, aceleración del pulso y otros efectos poco deseables, así como niveles inestables de azúcar en la sangre que pueden despertar un apetito desmesurado.

Calcio: Mineral esencial en la formación y mantenimiento de huesos y dientes. Es vital para la coagulación de la sangre y para la neurotransmisión. El calcio se puede conseguir en suplementos de varias presentaciones. El hidroxiapatita, el orotato y el citrato son los que mejor se absorben.

Cálculos biliares: Piedras que se forman en la vesícula. Varían de tamaño y pueden ser tan pequeñas como las semillas de un limón. Obstruyen o reducen el flujo de bilis, lo que puede ocasionar enfermedades biliares.

Caloría: Unidad para medir la energía. Se mide en kilocalorías (1000 calorías = 1 kilocaloría) y se abrevia como kilocalorías o kcal.

Cáncer: Crecimiento anormal e indiscriminado de células. No se trata de una sola enfermedad, ya que el término abarca más de cien enfermedades diferentes e inconfundibles. El cáncer puede ser benigno (no se extiende a otras partes del cuerpo y no pone en riesgo la vida) o maligno (cuando las células invaden y dañan los tejidos y órganos que encuentra
en su camino, pudiendo extenderse a diferentes partes del cuerpo, proceso que se denomina metástasis).

Carbohidratos: Unos de los nutrientes que suministran calorías al organismo. Son sustancias compuestas de carbono, oxígeno e hidrógeno dispuestas como monosacáridos (azúcares simples) o múltiplos de monosacáridos (polisacáridos). Están contenidos en cereales, frutas, verduras, frutos secos y legumbres. Cuando el organismo lo disuelve completamente, un gramo de carbohidratos produce cuatro calorías.

Carbohidratos complejos: Polisacáridos compuestos de cadenas lineales o cíclicas de monosacáridos (azúcares simples).

Carbohidratos netos: Son aquellos carbohidratos que pueden ser digeridos y procesados por el cuerpo como carbohidratos dietarios y que por lo tanto tienen un impacto directo en el azúcar de la sangre. Para calcular los gramos de carbohidratos netos se le restan los gramos de fibra, de glicerina y de alcoholes de azúcar a los gramos totales de carbohidratos. Los carbohidratos netos son los únicos que se deben contar en Atkins.

Carbohidratos refinados: Plantas alimenticias que han sufrido un proceso mediante el cual se les remueven sus partes gruesas. Por ejemplo, cuando el trigo es refinado en harina, se le quitan todos los componentes saludables y ricos en vitaminas o fibra como el salvado, el germen y la cáscara.

Cáscaras de psyllium: Cáscara de una semilla cuya fibra vegetal es soluble y añade masa a la deposición y facilita la regularidad de ésta si se mezcla con una cantidad apropiada de agua. La fibra soluble también ha demostrado ser útil en la reducción de los niveles de colesterol.

Cetoacidosis: Estado en el que hay una acumulación anormal de cetonas, lo que cambia el pH del organismo y lo acidifica. Esto suele sucederles a personas diabéticas o con problemas
crónicos de hambre o de alcoholismo, ya que el azúcar de su sangre está descontrolada. La cetoacidosis no debe confundirse con la cetosis, que es la función perfectamente normal mediante la cual se queman grasas para obtener energía.

Cetona: Es un producto natural del metabolismo de las grasas, cuando no existen suficientes carbohidratos como fuente de energía. Para aquellas personas que estén restringiendo el consumo de carbohidratos, la presencia de cetonas en la orina es indicio de que el organismo está quemando grasas para obtener energía, lo que ocasiona la pérdida de peso. También se les llama cuerpos cetónicos.

Cetosis: Abreviación del término “cetosis alimenticia benigna.” Es un proceso biológico que ocurre cuando el organismo no recibe la suficiente cantidad de glucosa para obtener energía de los carbohidratos, y pasa a quemar grasa como fuente primaria de energía. Los ácidos grasos son liberados en la corriente sanguínea y convertidos en cetonas, las cuales son utilizadas por los músculos, el cerebro y otros órganos. El exceso de cetonas es excretado en la orina.

Ciclo hormonal: Es un equilibrio hormonal complejo que afecta la menstruación y la ovulación. El hipotálamo, la glándula pituitaria, el estrógeno, la progesterona, la hormona luteinizante y la hormona estimuladora de los folículos son las partes del ciclo hormonal femenino.

Colesterol: También conocido como colesterol sérico, es una sustancia suave y pegajosa presente en todo el organismo, incluyendo el sistema nervioso, la piel, los músculos, el hígado, los intestinos y el corazón. Se obtiene de los alimentos grasos, se fabrica en el hígado y es utilizado en las funciones normales del cuerpo, como en la producción de hormonas, de bilis y de vitamina D. Es transportado a través de la sangre y utilizado por todos los órganos del cuerpo.

Colesterol dietario: En términos químicos, está compuesto por átomos de carbono, hidrógeno y oxígeno distribuidos en anillos. Sólo se encuentra en alimentos de origen animal
como la carne, los huevos, los productos lácteos y los mariscos. El colesterol dietario sirve como componente estructural de las membranas celulares y contribuye a otras funciones. Tuvo la mala reputación de elevar los niveles de colesterol en la sangre, hasta que los científicos determinaron que el hígado aporta más colesterol al contenido total del mismo que la dieta alimenticia.


D

Densidad de nutrientes: Es la cantidad de nutrientes que contienen los alimentos en relación con las calorías que suministran. Mientras menos calorías y más nutrientes tenga un alimento, más alta será su densidad nutritiva.

Dieta de carbohidratos controlados: Es un estilo de vida que incluye el consumo limitado de carbohidratos a fin de perder peso y mantenerlo, haciendo énfasis en el consumo de alimentos integrales y ricos en nutrientes.

Diabetes: Desorden que se caracteriza por altos niveles de concentración de azúcar en la sangre (126 mg/dl o más) y la incapacidad del organismo para llevar glucosa a las células.

Diabetes de tipo I: La diabetes dependiente de la insulina es un tipo de diabetes menos común que la de tipo II, en la que no se produce suficiente insulina, necesitando así inyecciones diarias de esta sustancia. No es común que la diabetes de tipo I aparezca en la juventud.

Diabetes de tipo II: También se le conoce como diabetes no dependiente de la insulina, y es la más frecuente. Las células grasas del cuerpo se resisten a la acción de la insulina y son incapaces de quemar el azúcar en la sangre (que proviene de los carbohidratos dietarios), lo que hace que circule una mayor cantidad de azúcar en el torrente sanguíneo.

Digestión: Proceso de disolución de las partículas alimenticias, en moléculas lo suficientemente pequeñas como para ser absorbidas por las células.


Diurético: Cualquier proceso o factor que aumente la excreción de orina. Los medicamentos diuréticos son formulados para el tratamiento de edema (acumulación excesiva de fluidos en los tejidos) que puede ser el resultado de una enfermedad en los riñones, hígado, pulmones o corazón (por ejemplo, insuficiencia cardiaca congestiva). La retención de fluidos también puede ser el resultado de una dieta alta en sal, de un exceso de producción de insulina, de desequilibrios hormonales y de alergias a algún alimento. Los diuréticos también se utilizan en el tratamiento de la hipertensión y de glaucoma y afectan los riñones, modificando la absorción y la secreción de agua y de electrolitos como el sodio y el potasio.

Diverticulosis: Es una condición caracterizada por la formación de pequeñas bolsas (divertículas) en las paredes del intestino grueso. Se denomina diverticulosis a la infección o inflamación de las bolsas. Algunos de los síntomas son el dolor abdominal, náusea, vómito, estreñimiento o diarrea, fiebre y micción frecuente. Si no se les presta la debida atención a los síntomas iniciales, puede presentarse una peritonitis o una perforación del colon. El mejor remedio para evitar la diverticulosis es consumir cantidades adecuadas de fibra y garantizar así la regularidad en la evacuación.


E

Eczema: También conocido como dermatitis atópica, el eczema es una afección crónica de la piel cuyas causas son desconocidas.

Electrolitos: Son sales como el sodio, el calcio, el potasio, el cloro, el magnesio y el bicarbonato que están presentes en la sangre, tejidos y otras células. Los electrolitos contienen varios químicos conductores de la corriente eléctrica. Una cantidad suficiente y balanceada de electrolitos es esencial para el funcionamiento normal del metabolismo. Los diuréticos
generan la pérdida de electrolitos, lo que produce calambres en las piernas y otros síntomas.

Enfermedad coronaria: Término general para describir las enfermedades que afectan al corazón o a los vasos sanguíneos, que incluyen las enfermedades de arterias coronarias, arritmia, insuficiencia cardiaca, hipertensión, endocartitis y enfermedades cardiacas congénitas y otras.

Enfermedad cardiaca: También llamada enfermedad de las arterias coronarias. Se presenta cuando las arterias del corazón se obstruyen debido a la acumulación de placas de colesterol, calcio o trauma mecánico. La acumulación de placas produce varios efectos patológicos, en especial una irrigación insuficiente de oxígeno y de nutrientes al miocardio (paredes del corazón). La ateroesclerosis coronaria, un tipo de enfermedad de las arterias coronarias, es la principal causa de mortandad en Occidente.

Enzima: Es una proteína que actúa como catalizador de una reacción biológica.

Estreñimiento: Estado en el que se tiene un movimiento intestinal difícil o esporádico.

Estrógenos: Tipo de hormonas sexuales femeninas, producidas por los ovarios. Alcanzan la madurez sexual durante la pubertad y mantienen las funciones reproductivas.

Excreción: Eliminación de desperdicios metabólicos del organismo.


F

Fibra: Ver “Fibra dietaria.”

Fibra dietaria: Recubrimiento de células vegetales y de otros residuos carentes de nutrientes que no son digeridos. Algunas de las fibras más comunes son la celulosa, la pectina, las gomas, las ligninas, las cutinas y los taninos.


Fitonutrientes: Cualquier componente nutritivo y saludable proveniente de las plantas que puede producir beneficios más allá de la simple nutrición. Las vitaminas y los minerales también se encuentran en las plantas en mayor cantidad que los fitonutrientes, aunque éstos suelen tener un efecto más profundo en el metabolismo. Uno de sus beneficios es que ayuda a prevenir el cáncer y otras enfermedades. Los fitonutrientes se encuentran en el alilo (sustancia presente en el ajo), en la cebolla, en el cebollín y en la capsaicina de los chiles.

Fructosa: Es un azúcar simple que se encuentra en las frutas, la miel, el maíz y la savia. Tiene la misma fórmula química que la glucosa y al igual que ésta, puede ser utilizada como fuente de energía o convertida en glucógeno almacenado en el organismo.


G

Glicerina: También conocida como glicerol. Este líquido viscoso es empleado por la industria alimenticia para humedecer, endulzar y mejorar el sabor de los alimentos. La glicerina está catalogada como un carbohidrato, pero no afecta los niveles de azúcar en la sangre de la misma forma en que lo hace el azúcar de caña. En consecuencia, la glicerina puede ser usada como sustituto del azúcar, ya que es 0.6 veces menos dulce que ésta. En términos químicos, la glicerina es una molécula tricarbónica que contiene tres grupos de hidróxidos, siendo uno de los alcoholes más abundantes en el metabolismo humano. También se encuentra en productos animales y vegetales y es la “columna vertebral” de los triglicéridos (grasas) y de los fosfolípidos.

Glucógeno: Un azúcar complejo compuesto de glucosa. Es fabricado y almacenado en el hígado y en los músculos, desde donde es enviado a otras partes del organismo.

Glucólisis: Proceso mediante el cual se obtiene energía al transformar glucosa en ácidos pirúvicos y lácticos.


Glucosa: Modalidad de azúcar simple, también conocida como azúcar sanguínea o dextrosa.

Grasas: Son una forma concentrada de energía esencial para la vida y una de las tres fuentes de macronutrientes que se encuentran en los alimentos. Las grasas protegen o aíslan el cuerpo, asegurando así el mantenimiento del calor. También suministran ácidos grasos y transportan las vitaminas A, D, E y K, que son solubles en las grasas. Cuando éstas son completamente diluidas por el organismo, un gramo de ellas produce 9 calorías aproximadamente. La grasa total es la suma de las grasas saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas que se encuentran en los alimentos.

Grasas esenciales: Son el tipo de grasas absolutamente necesarias para que el cuerpo funcione debidamente. Los ácidos grasos omega–3 y omega–6 se consideran como grasas esenciales.

Grasas monoinsaturadas: Son ácidos grasos que tienen un solo enlace doble o triple por molécula y que se encuentran en alimentos como la carne de caza, las pecanas (pecans), las castañas (cashews), el maní, el aguacate y los aceites de oliva y de canola.

Grasas parcialmente hidrogenadas: Ver “Aceites hidrogenados.”

Grasas poliinsaturadas: Técnicamente, es un tipo de ácidos grasos que tiene más de un enlace doble o triple por molécula. Se encuentran en el pescado, el maíz, las nueces de Castilla (walnuts), las semillas de girasol, los fríjoles de soya y en los aceites de semilla de algodón y de cártamo (alazor).

Grasas saturadas: Es un tipo de ácidos grasos que se encuentra en la carne, la yema de huevo, los productos lácteos, el pescado, así como en los aceites de coco y de palma. Las grasas saturadas generalmente se solidifican a temperatura ambiente.


Gota: Es un tipo de artritis o inflamación de las articulaciones causada por el exceso de ácido úrico en la sangre. Los ataques de gota ocurren repentinamente y se distinguen por una molestia y dolor agudos. Los dedos gordos del pie son unos de los blancos más frecuentes. En el pasado, la gota se asociaba con la obesidad en personas mayores y con la falta de control del apetito, pero actualmente se ha demostrado que cualquier persona puede contraer esta enfermedad. De hecho, es una dolorosa afección que padecen dos millones de americanos. La gota ataca con más frecuencia a los hombres, pero las mujeres se vuelven cada vez más susceptibles a contraer esta enfermedad después de la menopausia.


H

Harinas blancas: Estas harinas se refinan y a veces se blanquean para una mayor suavidad y blancura, y el endosperma de la semilla de trigo se tritura finamente. Durante el proceso se retira el salvado (una fuente de fibra) y el germen.

HDL (lipoproteína de alta densidad): Considerado como el colesterol “bueno,” el HDL es una molécula que transporta el colesterol por la sangre. También se encarga de recoger el colesterol y los triglicéridos (grasas) de las células y los vasos sanguíneos y llevarlos al hígado. Los altos niveles de HDL en la sangre se asocian con un menor riesgo de paro cardiaco.

Hiperglicemia: Condición del organismo en la que hay un exceso de glucosa en la sangre. Esto puede producir enfermedades delicadas como la diabetes de tipo II.

Hiperinsulinemia: Condición en la que el páncreas segrega cantidades excesivas de insulina en la sangre, generalmente como un esfuerzo por controlar los altos niveles de azúcar. La hiperinsulinemia está asociada con muchos problemas médicos como el síndrome X o metabólico y con la hipertensión, puede causar diabetes y ser un factor independiente
de riesgo de enfermedades del corazón. Algunas de sus manifestaciones son la retención de sodio, el endurecimiento de las paredes arteriales causantes de constreñimiento y también puede producir ciertos tipos de cáncer.

Hiperinsulinismo: Es la reacción corporal a una cantidad excesiva de carbohidratos consumidos, elevando así el nivel de azúcar en la sangre.

Hipertensión: Ver “Presión alta.”

Hipoglicemia: Afección en la que el nivel de glucosa en la sangre es más bajo de lo normal. Esta anomalía puede originarse por dos causas: la primera, cuando la glucosa es utilizada muy rápidamente por el organismo y es liberada en el torrente sanguíneo más lentamente de lo necesario; la segunda, cuando una cantidad excesiva de insulina (hormona secretada por el páncreas como reacción a elevados niveles de glucosa en la sangre) es liberada en el torrente sanguíneo. La hipoglicemia es relativamente frecuente en el estado de prediabetes.

Hipotiroidismo: Es la disminución de la actividad de la glándula tiroides, lo que retarda el funcionamiento del organismo, causando así lentitud física y mental, aletargamiento, retención de agua, estreñimiento, depresión, colesterol alto, piel seca, uñas débiles y pérdida de pestañas y de cejas.

Hígado: Órgano glandular de tamaño considerable, localizado en la parte superior de la cavidad abdominal. Secreta bilis y es esencial en los procesos metabólicos.

Hormona productora de grasa: Ver “Insulina.”
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Índice de masa corporal (IMC): Es el peso de una persona con relación a su estatura. El valor está asociado con la grasa corporal y con riesgos para la salud. La fórmula para calcular el IMC es: IMC = (peso en libras, dividido por estatura
en pulgadas) x 703. Las fracciones y onzas deben escribirse como valores decimales. La fórmula métrica es: IMC = Peso corporal (kg)/estatura (m)2. Un IMC que esté entre 19 y 24 es considerado como saludable; entre 25 y 29.9 se considera sobrepeso y una cifra superior a 30 corresponde a obesidad.

Índice glucémico (IG): Es una forma rápida de comprender el impacto relativo que tienen los carbohidratos provenientes de un alimento específico en el azúcar de la sangre, comparado con el efecto que tendría el consumir una cantidad similar de glucosa pura, la cual entra en la corriente sanguínea de manera casi inmediata. En términos generales, cuanto más bajo sea el IG de un alimento, menos glucosa liberará en la corriente sanguínea, y en consecuencia, menos insulina tendrá que producir el páncreas para llevar la glucosa a las células. Mientras menos insulina produzca el páncreas, existen menos posibilidades de que el cuerpo acumule grasas.

Inducción: Es la fase inicial del Método Nutricional Atkins y dura un mínimo de dos semanas. En este período se recomienda que el consumo de carbohidratos no sobrepase los 20 gramos diarios, para que se active la lipólisis/cetosis, en la que el organismo quema su propia grasa para obtener energía. Después de esta fase, se podrán introducir—gradualmente—más carbohidratos y variedad de alimentos, para hacer deliberadamente más lento el ritmo de adelgazamiento.

Infarto: Desorden que sucede cuando se interrumpe la irrigación de sangre a cualquier parte del cerebro, el cual requiere casi el 20 por ciento de la circulación sanguínea del organismo. Una interrupción del flujo sanguíneo, por breve que sea, puede causar daños en el funcionamiento del cerebro. Los síntomas varían según el área afectada y suelen incluir problemas como alteración de la visión o del habla, reducción en la motricidad, sensibilidad en algunas partes del cuerpo o cambios en el nivel de conciencia. Si la sangre deja de irrigar el cerebro por unos segundos, las células cerebrales
de esa área quedarán destruidas y se producirá un daño permanente o incluso la muerte.

Insulina: Es una hormona natural segregada por el páncreas que ayuda a transportar la glucosa a las células de los músculos y a otros tejidos, donde es almacenada para ser utilizada como energía. También es conocida por ser la hormona productora de grasa.

Intolerancia a los alimentos: Reacción adversa a los alimentos que no están relacionados con el sistema inmunológico y que por lo tanto es menos grave que una alergia alimenticia. La intolerancia a la lactosa (azúcares de la leche que se encuentran en los productos lácteos), es una de las más frecuentes y se produce por la incapacidad del organismo para digerirla.


L

Lactosa: Disacárido compuesto de glucosa y de galactosa, conocida comúnmente como el azúcar de la leche.

LDL (lipoproteína de baja densidad): El LDL es una molécula que transporta el colesterol y los triglicéridos a la sangre, del hígado a las células. Un alto nivel de LDL se asocia con un alto riesgo de paro cardiaco, ya que indica que la sangre contiene mucho colesterol, sustancia responsable de obstruir las arterias. Aunque por mucho tiempo fue considerado como un colesterol “malo,” recientes investigaciones indican que algunas partículas del LDL protegen el corazón.

Levantamiento de pesas: También llamado entrenamiento de resistencia, consiste en el uso de pesas o máquinas que desarrollan la fortaleza muscular y generan mayor capacidad de resistencia del organismo. Cualquier persona puede utilizar su cuerpo para hacer estos ejercicios. Algunos de ellos son las sentadillas, las flexiones y los abdominales.


Lipólisis: Es el proceso natural de la combustión de grasas para obtener energía. Las grasas pueden provenir de los alimentos o del propio cuerpo.

Lípidos: Grupo de compuestos orgánicos entre los que se encuentran las grasas y los aceites. Algunas sustancias grasosas en la sangre son el colesterol, los ácidos grasos libres y los triglicéridos.
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Maltitol: Este alcohol de azúcar es utilizado por los fabricantes de alimentos para reemplazar carbohidratos como la sacarosa. A diferencia de la sacarosa, que tiene 4 calorías por gramo, el maltitol sólo tiene 2.1 calorías por gramo. Además, no eleva la glucosa de la sangre como lo hace la sacarosa.

Mantenimiento de por Vida: Es la fase final del Método Nutricional Atkins, en la que se ha alcanzado el peso ideal
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