DIETA PALEO: 

 “…Los paleo proponen comer lo que comía el hombre en el paleolítico: carnes, frutas, verduras, nada artificial, nada procesado. El argumento es que genéticamente el hombre está preparado para comer lo que encuentra en la naturaleza, y que todo lo demás lo enferma. Sostienen que la obesidad, el colesterol, la hipertensión y el cáncer llegaron con la modernidad. En la vereda de enfrente, los otros contestan: en el paleolítico esas enfermedades no aparecían porque los hombres vivían 20 años y se la pasaban corriendo y caminando y por eso eran tan saludables. Esa es la disputa. Ahora, profundicemos” – Extraído del Diario Clarín- Nota publicada en Sección Sociedad 14/12/2014- 
La AADYND sostiene las siguientes ventajas y desventajas: 
Dentro de los aspectos positivos de esta dieta, podemos mencionar el aporte importante de hierro, zinc, fósforo, cobre y vitaminas del complejo B provenientes de las diferentes variedades de carne que se consumen en este tipo de dieta. Estos micronutrientes se relacionan directamente con la prevención de la anemia. 

Hace hincapié en la incorporación diaria de frutas y verduras que son muy beneficiosas para la salud por el aporte de vitaminas, minerales, fibra y agua; que son imprescindibles para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo. 

Al no consumir alimentos procesados se reduce la ingesta de azúcar, grasas y sal, que mucho de estos alimentos contienen. 

Como desventajas señalamos las siguientes: 
· La base de una alimentación saludable es comer en forma equilibrada todos los alimentos, para de esta manera obtener todos los nutrientes indispensables para el organismo. La dieta Paleo al suprimir la ingesta de carbohidratos no estaría respetando esta premisa.

· La restricción de hidratos de carbono, que son los nutrientes que proveen la energía suficiente que nuestro cuerpo necesita, genera que el organismo no pueda aprovechar bien el resto de los nutrientes aportados.

· Por ser una alimentación basada en carnes y vísceras, aporta una alta concentración de proteínas y grasas saturadas, como así también de colesterol

· Al no incluir lácteos, los adeptos a este tipo de alimentación no lograr cubrir las recomendaciones diarias de calcio y vitaminas A y D principalmente, teniendo un impacto directo sobre la salud ósea.  

·  No representar las costumbres alimentarias de la población argentina y entendamos que la alimentarse no solo es un hecho biológico sino que está influenciado por factores socio-culturales y emocionales entre otros.

· El costo de este tipo de dieta es otra limitante importante que plantea una desventaja para la misma.

La AADYND recomienda comer en forma equilibrada todos los alimentos disponibles. Esto significa que sea una dieta variada, en proporciones adecuadas y que incluya todos los grupos de alimentos a lo largo del día, lo que representa la base de una alimentación saludable.  
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