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TRANSFORMA TU SALUD: 
LA GUÍA DEFINITIVA DE LA DIETA

3X1 PARA CUIDAR TU CUERPO
Enfoque nutricional que promueve un equilibrio entre alimentos saludables

y un estilo de vida activo, mejorando así tu bienestar general.

El Camino del Bienestar



50%
30%

20%

La dieta 3x1, creada por el Dr. Frank Suárez, autor de múltiples libros sobre
metabolismo y salud, es un enfoque nutricional que se enfoca en lograr un
equilibrio óptimo de macronutrientes. Su objetivo es mejorar el
metabolismo, regular los niveles de azúcar en sangre y fomentar una pérdida
de peso sostenible. A diferencia de muchas dietas restrictivas, la dieta 3x1 es
flexible y se puede ajustar fácilmente a diversos estilos de vida y preferencias
alimentarias.
La idea fundamental de la dieta 3x1 es sencilla: por cada tres porciones de
alimentos ricos en proteínas y verduras, se incluye una porción de alimentos
altos en carbohidratos. Esta relación de 3 a 1 mantiene al cuerpo en un
estado metabólicamente activo, facilitando la quema de grasa y evitando
picos en los niveles de azúcar en la sangre. 
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LO QUE PROPONE ESTA DIETA ES REALIZAR TRES COMIDAS
PRINCIPALES: DESAYUNO, ALMUERZO Y CENA. ADEMÁS, SE SUGIERE
ALTERNAR ESTAS COMIDAS CON DOS REFRIGERIOS MÁS LIGEROS, QUE
INCLUYEN UN APERITIVO Y UNA MERIENDA. A CONTINUACIÓN, TE
PRESENTO LOS BENEFICIOS QUE OFRECE ESTA DIETA.

BENEFICIOS DE
 LA DIETA 3X1

1. OPTIMIZACIÓN DEL METABOLISMO  
La adecuada combinación de macronutrientes favorece la función metabólica,
facilitando la quema de grasa y preservando la masa muscular.

2. REGULACIÓN DE LOS NIVELES DE AZÚCAR EN SANGRE 
Al equilibrar proteínas, verduras y carbohidratos, se evitan los picos y descensos
bruscos de azúcar en sangre, lo cual es especialmente beneficioso para quienes
padecen diabetes o resistencia a la insulina.

3. PÉRDIDA DE PESO SOSTENIBLE
La dieta 3x1 favorece una pérdida de peso gradual y sostenible, evitando la
reducción de masa muscular y asegurando que la pérdida de peso se origine
principalmente en la grasa corporal.

4. DISMINUCIÓN DEL APETITO Y MAYOR SACIEDAD 
Las proteínas y las verduras proporcionan mayor saciedad que los carbohidratos
simples, lo que ayuda a controlar el hambre y los antojos, facilitando el
seguimiento de la dieta.
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5. MEJORA EN LA SALUD DIGESTIVA
El alto consumo de fibra proveniente de verduras y legumbres contribuye a una
digestión más saludable y ayuda a prevenir problemas como el estreñimiento.

6. FLEXIBILIDAD Y VARIEDAD
La dieta ofrece una amplia gama de alimentos y combinaciones, lo que la hace
fácil de seguir a largo plazo sin causar sensación de privación.

TIPOS DE ALIMENTOS
EN LA DIETA 3X1

¿POR QUÉ SE ELIGEN ESTOS ALIMENTOS Y NO OTROS?

La dieta 3x1 se fundamenta en una proporción de tres porciones de proteínas y
verduras por cada porción de carbohidratos. Esta combinación ofrece múltiples
beneficios, como el control de la glucosa en sangre, la regulación del apetito y la
mejora del metabolismo. A continuación, se explican las razones detrás de estas
elecciones.

Razones para incluir proteínas:
Las proteínas son fundamentales para el crecimiento y la reparación de tejidos, la
producción de enzimas y hormonas, así como para mantener la masa muscular.
Consumir proteínas contribuye a una mayor sensación de saciedad, lo que es vital
para controlar el peso. Además, las proteínas requieren más energía para ser digeridas
y metabolizadas que los carbohidratos y las grasas, lo que se traduce en un mayor
gasto calórico.
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Razones para incluir carbohidratos:
Los carbohidratos son una fuente esencial de energía para el cuerpo,
especialmente para el cerebro y los músculos durante la actividad física. Sin
embargo, la dieta 3x1 restringe la ingesta de carbohidratos para prevenir picos
de azúcar en la sangre y fomentar un metabolismo estable. Optar por
carbohidratos complejos, como los granos enteros, permite una liberación más
lenta y constante de energía, ayudando a mantener niveles de glucosa en sangre
equilibrados.

Razones para incluir grasas saludables:
Las grasas saludables son fundamentales para la absorción de vitaminas
liposolubles (A, D, E y K), la producción de hormonas y la protección de los
órganos. También son una fuente concentrada de energía. Grasas como las
monoinsaturadas y poliinsaturadas ayudan a reducir la inflamación y a mejorar
los niveles de colesterol, lo cual es beneficioso para la salud del corazón.
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¿QUÉ SON LOS ALIMENTOS

TIPO A Y TIPO E?
EN LA DIETA 3X1, DESARROLLADA POR FRANK SUÁREZ, SE
CLASIFICAN LOS ALIMENTOS EN DOS CATEGORÍAS: TIPO A
(ACELERADORES) Y TIPO E (ENERGÉTICOS). ESTAS CATEGORÍAS
SE FUNDAMENTAN EN EL IMPACTO QUE TIENEN LOS
ALIMENTOS EN EL METABOLISMO Y LOS NIVELES DE ENERGÍA
DEL CUERPO. LA DIETA 3X1 SE ENFoca EN LOGRAR UN
EQUILIBRIO EN EL CONSUMO DE ESTOS ALIMENTOS PARA
OPTIMIZAR LA SALUD METABÓLICA Y EL CONTROL DEL PESO.

E A

A
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1. Alimentos Tipo A:
Clase de Alimentos: Producen poca reacción de insulina en el cuerpo.

Efecto en el Cuerpo: Estos alimentos ayudan a adelgazar ya que, al no generar
una gran cantidad de insulina, permiten al cuerpo utilizar la grasa como fuente
de energía en lugar de almacenarla.

Alimentos Tipo A (Aceleradores)

Los alimentos tipo A, conocidos como Aceleradores, son aquellos que favorecen
un aumento en la velocidad del metabolismo. Generalmente, son ricos en
proteínas y bajos en carbohidratos. La proteína tiene un alto efecto térmico, lo
que implica que el cuerpo quema más calorías durante su digestión. Además,
estos alimentos contribuyen a la preservación de la masa muscular, lo que
también acelera el metabolismo.

Características:

Alto contenido de proteínas: Son ricos en proteínas de alta calidad.
Bajo índice glucémico: No generan aumentos rápidos en los niveles de
glucosa en sangre.
Saciantes: Ayudan a controlar el apetito y reducen las ganas de comer



Ejemplos de Alimentos Tipo A:

1. Carnes magras: Pollo, pavo, carne de res magra y cerdo magro.  
2. Pescados y mariscos: Salmón, atún, trucha y camarones.  
3. Huevos: Especialmente las claras.  
4. Productos lácteos bajos en grasa: Yogur griego, queso cottage y leche
descremada.  
5. Legumbres: Lentejas, frijoles negros y garbanzos (aunque contienen
carbohidratos, son ricos en proteínas y fibra).  
6. Proteínas vegetales: Tofu, tempeh y edamame.  
7. Frutas bajas en azúcar: Bayas (como fresas y frambuesas), manzanas verdes y
peras.  
8. Vegetales: Brócoli, espinacas, col rizada, espárragos y pepinos.  

ú



1. Alimentos Tipo E:
Clase de Alimentos: Producen mucha reacción de insulina en el cuerpo.

Alimentos Tipo E(Energéticos)
Los alimentos tipo E, o Energéticos, son aquellos que ofrecen una fuente rápida de
energía, principalmente a través de los carbohidratos. Son fundamentales para
reponer los niveles de glucógeno en el organismo, sobre todo después de realizar
actividades físicas intensas. Sin embargo, su ingesta en exceso puede provocar un
aumento de grasa si no se equilibran adecuadamente con los alimentos tipo A.

Características:
- Alto contenido en carbohidratos, especialmente los simples o de rápida
absorción.
- Proporcionan energía rápida, ideales para momentos de gran actividad física.
- Pueden incrementar los niveles de glucosa en la sangre, por lo que se deben
consumir con moderación y junto a proteínas y grasas saludables.



Ejemplos de Alimentos Tipo E:

1. Granos y cereales: pan, pasta, arroz, avena, quinoa.
2. Tubérculos: papas, batatas, yuca.
3. Frutas con alto contenido de azúcar: plátanos, uvas, mangos, piñas.
4. Productos lácteos enteros: leche entera, yogur con azúcar añadido.
5. Legumbres: aunque son ricas en proteínas, también contienen carbohidratos
que pueden servir como energía rápida.
6. Verduras con almidón: maíz, calabaza.
7. Dulces y azúcares: azúcar de mesa, miel, jarabes, postres.
8. Productos de harina refinada: pan blanco, galletas, pasteles.

Efecto en el Cuerpo: Estos alimentos tienden a engordar porque un aumento
en la insulina hace que el cuerpo almacene grasa, especialmente cuando se
consume en exceso.
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CÓMO INCORPORAR
LOS ALIMENTOS
TIPO A Y TIPO E EN
LA DIETA 3X1.

Aquí tienes algunas recetas que reflejan el concepto de
la dieta 3x1, incluyendo grasas saludables:

1. Tazón de Quinoa y Verduras
- 1/4 del plato: Quinoa cocida.
- 3/4 del plato: 

Pechuga de pollo a la parrilla o tofu marinado.
Mezcla de verduras al vapor (brócoli, zanahorias,
espinacas).
Grasa saludable: Aguacate en rodajas y un chorrito
de aceite de oliva

2. Ensalada de Garbanzos
- 1/4 del plato: Pan integral tostado o pita.
- 3/4 del plato: 

Garbanzos cocidos.
Espinacas frescas, tomate cherry, pepino y
pimiento.
Grasa saludable: Aderezo de tahini (pasta de
sésamo) o un puñado de nueces.

3. Salteado de Verduras y Salmón
- 1/4 del plato: Fideos de arroz o un puñado de arroz
integral.
- 3/4 del plato: 

Salmón a la plancha.
Verduras salteadas (pimientos, cebolla, calabacín).
Grasa saludable: Unas semillas de sésamo
espolvoreadas al final.



4. Tacos de Lentejas
- 1/4 del plato: Tortillas de maíz.
- 3/4 del plato: 

Lentejas guisadas con especias.
Pico de gallo (tomate, cebolla, cilantro).
Grasa saludable: Un poco de crema de aguacate o
guacamole.

5. Buddha Bowl
- 1/4 del plato: Arroz integral o mijo.
- 3/4 del plato: 

Tofu asado o pollo desmenuzado.
Verduras crudas (zanahorias, remolacha) y verduras
cocidas (col rizada).
Grasa saludable: Aceite de oliva o aderezo de yogur
con hierbas.

6. Wrap de Pollo y Verduras
- 1/4 del plato: Tortilla integral.
- 3/4 del plato:

Pechuga de pollo asada o a la parrilla.
Mezcla de lechuga, tomate, aguacate y zanahoria
rallada.
Grasa saludable: Un poco de aceite de oliva o
aderezo de yogur.

7. Pescado al Horno con Espárragos
- 1/4 del plato: Puré de batata.
- 3/4 del plato:

Filete de pescado (salmón o tilapia) al horno con
limón y hierbas.
Espárragos asados o al vapor.
Grasa saludable: Unas almendras tostadas o un
chorrito de aceite de oliva.
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8. Ensalada Mediterránea de Quinoa
- 1/4 del plato: Quinoa cocida.
- 3/4 del plato:

Garbanzos, aceitunas, pepino, tomate y cebolla
roja.
Grasa saludable: Queso feta desmenuzado y un
aderezo de aceite de oliva y limón.

9. Curry de Verduras y Garbanzos
- 1/4 del plato: Arroz basmati.
- 3/4 del plato:

Guiso de garbanzos con espinacas, zanahorias y
leche de coco.
Grasa saludable: Un puñado de anacardos tostados
para decorar.

10. Tazón de Batata y Frijoles Negros
- 1/4 del plato: Batata asada en cubos.
- 3/4 del plato:

Frijoles negros cocidos.
Maíz, pico de gallo y aguacate.
Grasa saludable: Un chorrito de aceite de oliva o
aderezo de cilantro y lima.

Cada una de estas recetas mantiene el equilibrio del
concepto 3x1, asegurando una ingesta adecuada de
carbohidratos, proteínas y grasas saludables para una
alimentación balanceada. ¡Disfruta cocinando!
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Aquí tienes algunas recetas de Desayunos que reflejan
el concepto de la dieta 3x1, incluyendo grasas
saludables:

Omelette de Espinacas y Queso con Avena1.
Ingredientes:

2 huevos (proteína)
1/2 taza de espinacas frescas (vegetal)
1/4 taza de queso bajo en grasa (proteína)
1/2 taza de avena cocida (carbohidrato)
1 cucharadita de aceite de oliva (grasa saludable)

Preparación:
Omelette: Calienta el aceite en una sartén a fuego
medio. Bate los huevos y añade las espinacas.
Vierte en la sartén y cocina hasta que los huevos
estén casi listos. Agrega el queso, dobla el omelette
y cocina hasta que se derrita.

1.

   2. Avena: Cocina la avena según las instrucciones
del paquete.

     2. Yogur con Frutas y Nueces
Ingredientes:

1 taza de yogur griego (proteína)
1/2 plátano en rodajas (carbohidrato)
1/4 taza de fresas (carbohidrato)
2 cucharadas de nueces picadas (grasa saludable)
1 cucharadita de miel (opcional)

Preparación:
Mezcla el yogur con las frutas.1.
Espolvorea las nueces por encima y añade miel si lo
deseas.

2.
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      3. Tostada Integral con Aguacate y Huevo
Ingredientes:

1 rebanada de pan integral (carbohidrato)
1/2 aguacate (grasa saludable)
1 huevo (proteína)
Sal y pimienta al gusto

Preparación:
Tuesta el pan.1.
Aplasta el aguacate sobre la tostada, cocina el huevo
a tu gusto y colócalo encima. Sazona al gusto.

2.

       4. Batido de Plátano y Espinacas
Ingredientes:

1 plátano (carbohidrato)
1 taza de espinacas (vegetal)
1/2 taza de leche de almendra (o leche normal)
(líquido)
1 cucharada de mantequilla de almendra (grasa
saludable)

Preparación:
Mezcla todos los ingredientes en una licuadora
hasta obtener una consistencia suave.

1.

       5. Porridge de Avena con Manzana
Ingredientes:

1/2 taza de avena (carbohidrato)
1 taza de leche (o agua) (líquido)
1/2 manzana en cubos (carbohidrato)
1 cucharadita de canela (opcional)
1 cucharadita de semillas de chía (grasa saludable)

Preparación:
Cocina la avena en la leche hasta que espese. Añade
la manzana y la canela y cocina un par de minutos
más. Espolvorea con semillas de chía.

1.
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      6. Muffins de Huevo y Verduras
Ingredientes:

4 huevos (proteína)
1/2 taza de pimientos y cebolla picados (vegetal)
1/4 taza de queso rallado (proteína)
Sal y pimienta al gusto

Preparación:
Precalienta el horno a 180°C.1.
Bate los huevos y mezcla con las verduras y el
queso. Vierte en moldes para muffins y hornea por
20 minutos.

2.

        7. Smoothie Bowl de Frutas
Ingredientes:

1/2 taza de yogur natural (proteína)
1 plátano (carbohidrato)
1/2 taza de fresas (carbohidrato)
2 cucharadas de granola (carbohidrato)
1 cucharadita de semillas de lino (grasa saludable)

Preparación:
Mezcla el yogur y las frutas en una licuadora.
Vierte en un tazón y adorna con granola y semillas
de lino.

1.

           8: Tortilla de Verduras
Ingredientes:

2 huevos (proteína)
1/2 taza de champiñones y espinacas (vegetal)
1 cucharada de queso rallado (opcional) (proteína)
1 cucharadita de aceite de oliva (grasa saludable)

Preparación:
Calienta el aceite en una sartén, añade las verduras
y saltea. Bate los huevos y vierte en la sartén,
cocinando hasta que esté firme. Añade queso si lo
deseas.

1.
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            9. Chía Pudding con Coco
Ingredientes:

1/4 taza de semillas de chía (grasa saludable)
1 taza de leche de coco (líquido)
1 cucharada de miel (opcional)
1/2 taza de frutos rojos (carbohidrato)

Preparación:
Mezcla las semillas de chía con la leche de coco y la
miel. Deja reposar en el refrigerador durante la
noche. Sirve con frutos rojos.

1.

          10. Tortilla de Maíz con Frijoles y Aguacate
Ingredientes:

2 tortillas de maíz (carbohidrato)
1/2 taza de frijoles negros (proteína)
1/2 aguacate (grasa saludable)
Salsa al gusto

Preparación:
Calienta las tortillas y rellénalas con frijoles y
aguacate. Añade salsa al gusto.

1.

¡Espero que estas ideas de desayuno sean de tu agrado y
te ayuden a mantener una dieta equilibrada y deliciosa!

El Camino del Bienestar



            9. Chía Pudding con Coco
Ingredientes:

1/4 taza de semillas de chía (grasa saludable)
1 taza de leche de coco (líquido)
1 cucharada de miel (opcional)
1/2 taza de frutos rojos (carbohidrato)

Preparación:
Mezcla las semillas de chía con la leche de coco y la
miel. Deja reposar en el refrigerador durante la
noche. Sirve con frutos rojos.

1.

          10. Tortilla de Maíz con Frijoles y Aguacate
Ingredientes:

2 tortillas de maíz (carbohidrato)
1/2 taza de frijoles negros (proteína)
1/2 aguacate (grasa saludable)
Salsa al gusto

Preparación:
Calienta las tortillas y rellénalas con frijoles y
aguacate. Añade salsa al gusto.

1.
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Aquí tienes algunas ideas de snacks que se alinean con
el concepto de la dieta 3x1:

1. Yogur con Frutas y Nueces
Tipo E (carbohidratos): Frutas frescas como fresas o
plátano.
Tipo A (proteínas y vegetales): Yogur griego.
Grasa saludable: Un puñado de nueces.

2. Tortitas de Arroz con Aguacate y Hummus
Tipo E (carbohidratos): Tortitas de arroz.
Tipo A (proteínas y vegetales): Hummus.
Grasa saludable: Aguacate untado sobre la tortita.

3. Palitos de Verdura con Guacamole
Tipo A (proteínas y vegetales): Palitos de
zanahoria, apio y pepino.
Grasa saludable: Guacamole.

4. Batido de Plátano y Espinacas
Tipo E (carbohidratos): Plátano.
Tipo A (proteínas y vegetales): Espinacas y leche
(puede ser de almendra).
Grasa saludable: Un poco de mantequilla de
almendra.

5. Garbanzos Tostados
Tipo A (proteínas y vegetales): Garbanzos cocidos.
Grasa saludable: Un chorrito de aceite de oliva y
especias al gusto.

6. Tostadas Integrales con Mantequilla de Maní
Tipo E (carbohidratos): Pan integral tostado.
Tipo A (proteínas y vegetales): Mantequilla de
maní.
Grasa saludable: La mantequilla de maní en sí.

7. Frutas con Queso Cottage
Tipo E (carbohidratos): Frutas como piña o melón.
Tipo A (proteínas y vegetales): Queso cottage.
Grasa saludable: Espolvorear con nueces o semillas.
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8. Rollitos de Jamón y Queso
Tipo A (proteínas y vegetales): Jamón bajo en grasa
y queso.
Grasa saludable: Un poco de aguacate o aceite de
oliva en el relleno.

9. Edamame al Vapor
Tipo A (proteínas y vegetales): Edamame.
Grasa saludable: Un chorrito de aceite de sésamo o
semillas de sésamo espolvoreadas.

10. Bolitas Energéticas
Tipo E (carbohidratos): Avena.
Tipo A (proteínas y vegetales): Mantequilla de
almendra y proteínas en polvo.
Grasa saludable: Mantequilla de almendra y semillas
de chía.

Estos snacks son nutritivos y ayudan a mantener el
equilibrio que se busca en la dieta 3x1. ¡Disfrútalos!
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CONCLUSIONES
La dieta 3x1 de Frank Suárez ofrece un enfoque equilibrado y sostenible para
mejorar nuestra salud y bienestar. Al centrarse en la combinación adecuada de
carbohidratos, proteínas y grasas saludables, esta dieta no solo promueve la pérdida
de peso, sino que también ayuda a estabilizar los niveles de azúcar en sangre y a
fomentar un metabolismo activo.

A lo largo de este eBook, hemos explorado los principios fundamentales de la dieta
3x1, así como recetas y opciones de snacks que la incorporan de manera práctica y
deliciosa. La clave del éxito radica en adoptar un estilo de vida que priorice la calidad
de los alimentos, la variedad en nuestra dieta y el disfrute de cada comida.

Al implementar los consejos y estrategias presentados, estarás en camino de alcanzar
tus objetivos de salud y bienestar de manera efectiva y placentera. Recuerda que cada
pequeño cambio cuenta y que, al final, se trata de encontrar un equilibrio que se
adapte a tus necesidades y preferencias personales.

Te animamos a seguir explorando y experimentando con los alimentos que mejor se
ajusten a tu estilo de vida, y a celebrar cada logro en tu camino hacia una vida más
saludable. ¡Tu bienestar es el verdadero objetivo de la dieta 3x1!
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