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Prólogo

 Varios libros de dietas de bajos
carbohidratos mencionan la dieta del Sr. William Banting, ya que
fue una de las primeras publicaciones en la materia en
1863.

 


La
Dieta Banting es una
dieta muy simple que el Sr. Banting adoptó y le resultó en una
pérdida de medio kilo (1 libra) por semana hasta perder un total de
21 kilos (46 libras).

 


El Sr. Banting
estaba tan contento con los resultados que sintió la obligación de
publicarla para ayudar a personas que tuvieran los mismos problemas
que él había sufrido.

 


Espero que
al describir la Dieta
Banting y modificarla con algunos cambios del punto de vista
ketogénico y el Ayuno Intermitente, logre presentar una dieta
simple y efectiva.

 


En el primer
capítulo voy a presentar una traducción fiel de la Dieta Banting
tal y como fue escrita. La dieta tiene mucho alcohol y esto no es
recomendable pero es justo presentar su traducción fiel antes de
sugerir cambios.

 


En el segundo
capítulo añadiré comentarios de acuerdo con lo que he aprendido
sobre las dietas ketogénicas en los años que estado leyendo y
practicando algunas de las recomendaciones.

 


En el tercer
capítulo introduzco el Ayuno Intermitente, que es la etapa natural
que sigue a la Dieta Ketogénica, ya que en el estado de ketosis se
quita el hambre y es muy fácil saltarse una comida.

 


El cuarto
capítulo es mi versión de la dieta con la que logré la pérdida de
peso que me pidió mi doctor.

 


Queda pendiente
para mi próximo libro demostrar que esta dieta es saludable en
teoría, ya que el Sr. Banting lo demostró en la
práctica.
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La
Dieta Banting


El Sr. William
Banting fue un director funerario inglés famoso. La funeraria que
él y su familia dirigían fue responsable de los funerales de varios
reyes y una reina del Reino Unido de Inglaterra hasta
1928.

 


En 1863, el Sr.
Banting escribió un librito titulado “Carta Abierta al Público
sobre Corpulencia" relatando el éxito que había tenido con una
dieta de bajos carbohidratos después de que había fracasado con
otras dietas y otros métodos para bajar de peso.

 


¿Por qué estoy
escribiendo sobre una dieta tan antigua? Veo en esta dieta dos
cosas únicas que me atraen.

 


Primero, la
dieta es muy simple. Mi hermana Clara Isela me pide un libro simple
y se me ha hecho difícil escribir una dieta simple.

 


Segundo, la
dieta incluye tomar vino, que es algo que me gusta hacer. Tengo
entendido que tomar una copa de vino diario es bueno para la salud
y la longevidad.

 


El Sr.
Banting especifica tomar
vino en la comida. Esto no es recomendable si hay que trabajar en
la tarde pero una copa de vino en la cena quizá si sea
benéfica.

 


La dieta fue
efectiva para el Sr. Banting para reducir su peso y resolver varios
problemas de salud asociados con su obesidad y esto le da mérito a
la dieta.

 


Quisiera
decirles que esta dieta resultará en reducción de peso, salud, y
longevidad a todas las personas que la practiquen pero esto nadie
lo sabe.

 


El testimonio
del Sr. Banting de los efectos saludables que tuvo es contundente
pero quizá haya personas para las cuales no funcione y haya
necesidad de modificarla.

 


En mi caso, se
darán cuenta por mis comentarios, que tuve que ir más allá de la
dieta para perder medio kilo de peso cada semana pero la Dieta
Banting me sirve como base para explicar la Dieta Ketogénica y el
Ayuno Intermitente en términos simples.

 


Esta no es la
dieta más sana que existe en el mundo pero al Sr. Banting le
resolvió su problema de salud y obesidad, lo cual no había logrado
con otras dietas y tratamientos. La dieta le proveyó las mejoras
que necesitaba y estaba tan contento que publicó su hallazgo en un
librito, que el mismo financió.

 


Sobre
longevidad, la dieta le permitió al Sr. Banting vivir hasta los 81
o 82 años de edad cuando murió en 1878. Esta es una edad muy
respetable para aquellos tiempos. Espero que con los avances de
medicina, mi seguro médico, mi dieta, y la ayuda de Dios, yo pueda
lograr diez o quince años más.

 


En este primer
capítulo voy a presentar la dieta fielmente traducida y en el
siguiente capítulo añadiré unos comentarios de acuerdo a los
principios de la Dieta Ketogénica tratando de no complicarla pero
corrigiendo algunos errores causados por el conocimiento de aquel
tiempo.

 


Primero, la
traducción fiel:

 


Dieta
Banting

 


De la “Carta
Abierta al Público sobre Corpulencia" de William
Banting.

 


Quinta Edición
(1865)

 


Londres,
Inglaterra.

 


El primer
consejo de abstención que se encuentra, es que se deje de comer
pan, mantequilla, leche, azúcar, cerveza, y papas. Estos eran los
alimentos que el Sr. Banting consumía en exceso. El consejero del
Sr. Banting sugirió excluir estos alimentos porque contienen
almidón y azúcares. (Esto es cierto para los alimentos mencionados
pero no para la mantequilla, que es principalmente grasas
saturadas).

 


Con estas
abstenciones, el Sr. Banting describe su dieta como
sigue:

 


"Para el desayuno, me sirvo cuatro o cinco onzas (120 a 150
gramos) de carne de res, cordero, riñones, pescado asado, tocino, o
carnes frías de cualquier tipo excepto puerco, una taza grande de
té (sin leche o azúcar), un bollo pequeño de pan o una onza de pan
tostado seco."

 


Cuatro onzas
(120 gramos) es el peso del contenido de una lata de sardinas. Voy
a pensar que en el desayuno, quiero comer el volumen de una lata de
sardinas de proteína animal.

 


En la sección de
su Agenda Concluyente de la quinta edición, el Sr. Banting
especifica su horario, mencionando que el desayuno era de 8 a 9 de
la mañana.

 


"Para la comida, cinco o seis onzas (150 a 180 gramos) de
cualquier pescado excepto salmón, cualquier carne excepto puerco,
cualquier verdura excepto papas, una onza de pan tostado seco,
fruta en un vasito de pudín, cualquier clase de ave
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