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Introducao

Apesar de a dieta cetogénica existir ha quase um século, ela esta
rapidamente ganhando popularidade hoje. H4 uma razao pela qual
0 ceto € tdo altamente considerado. Ndo é uma dieta de moda

passageira.

Ela realmente funciona, e tem enormes beneficios para a saude,
além de perda de peso. Quando na dieta Ceto, vocé esta
alimentando o seu corpo exatamente o que ele precisa, € eliminar

as toxinas que retarda-o.

A dieta Ceto concentra-se em carboidratos baixos, que o corpo
converte em energia para ajudar a acelerar a perda de peso. Qual é
exatamente o problema com carboidratos altos e por que vocé deve
evita-los? Carboidratos sdo convertidos em glicose e causam um

aumento na insulina.

Como a insulina entra na corrente sanguinea para processar a
glicose, que se torna a principal fonte de energia. Um pico de

insulina também pode resultar no armazenamento de gorduras.

O corpo usa carboidratos e gorduras como energia, sendo a
primeira fonte primaria. Assim, quanto mais carboidratos vocé
consome em sua dieta diaria, menos gordura esta sendo queimada
como energia. Em vez disso, o0 aumento da insulina resultard em

mais armazenamento de gordura.




Quando vocé consome menos carboidratos, o corpo entra em um
estado conhecido como cetose. Assim, 0 nome para esta dieta
baixa em carboidratos. A cetose ajuda o corpo a sobreviver com

menos comida.

Por estar em cetose, vocé 'treina’ seu corpo para utilizar as
gorduras como a principal fonte de energia em vez de carboidratos,

simplesmente porque h& perto de zero carboidratos para comecar.

Durante a cetose, o figado decompde as gorduras em cetonas, 0
que permite que o corpo use a gordura como energia. Durante uma
dieta cetbnica, ndo nos privamos de calorias; nés passamos fome

no corpo de carboidratos.




Isso faz com que a perda de peso seja facil e natural. Mais tarde,
VvOCé vai aprender que a dieta ceto tem muitos beneficios adicionais

para a saude além da perda de gordura.

A dieta Cetogénica é uma dieta facil, mas algumas pessoas sentem
falta de feijdes e paes. Demora um pouco para se acostumar,

comecar qualquer coisa nova € um desafio, afinal.

Mas, no final das contas, vocé se sentira muito melhor fisicamente e
mentalmente que ficaria feliz em evitar carboidratos de uma vez por

todas. E poder comer bacon em uma dieta tem suas recompensas!




Capitulo 1: O que é dieta cetogénica?

A dieta cetdnica é uma dieta baixa ou nula de carboidrato, mas
difere de outras dietas de baixo carboidrato (como Paleo) na
medida em que deliberadamente manipula as proporcdes de
carboidratos, gorduras e proteinas para transformar gordura na

principal fonte de combustivel do corpo.

Nossos corpos estdo acostumados a usar carboidratos como
combustivel. As gorduras, que sdo uma fonte secundaria de
combustivel, raramente sdo aproveitadas. Isso significa que a

gordura extra € armazenada e continua aumentando os quilos.

As Unicas maneiras de reduzir a gordura em uma dieta "normal” sédo
consumir menos gordura e exercitar-se muito para aumentar o
gasto de energia com a ingestao diaria de calorias, razdo pela qual
a maioria das pessoas nao consegue perder peso com a dieta

convencional.
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Por outro lado, a dieta cetogénica usa gordura como combustivel, o
gue significa que ela € usada em vez de ser armazenada. Entdo, a
perda de peso se torna facil. Além da perda de peso, a dieta

cetogénica é conhecida como a dieta “curativa”.

A falta de ingestdo de aclcar tem sido comprovada para ajudar e
prevenir muitas doencas, como doencas cardiacas, pressao alta,
cancer, epilepsia e muitos sintomas de envelhecimento. A
manipulacdo de carboidratos, gorduras e proteinas € curial para

entrar em cetose.

E um estado em que o corpo, privado dos carboidratos e agucar
usuais, € forcado a usar a gordura como principal combustivel.
Assim, a proporcdo de gorduras e proteinas € significativamente

maior do que os carboidratos em geral.

Naturalmente, consumir menos carboidratos também significa
diminuir a quantidade de insulina em seu corpo. Menos insulina;
Menos armazenamento de glicose e gordura. E por isso que a dieta

ceto tem sido tdo bem-sucedida em ajudar pessoas com diabetes.

Ajusta o nivel de acucar naturalmente. A proporcéo de carboidratos,

gordura e proteina pode variar.

Muitas pessoas se permitem até 50 gramas de carboidratos por dia

e ainda perdem peso.




Em um regime mais rigoroso, a ingestdo de carboidratos pode ser
entre 15 e 20 gramas por dia. Quanto menos carboidratos, mais
rapida a perda de peso, mas a dieta é muito flexivel. Na dieta ceto,

VvOCé nado conta calorias.

Vocé conta carboidratos e ajusta a ingestao de carboidratos versus
gordura e proteina. Uma tipica dieta ceto obtera 60% de suas
calorias de gordura, 15 a 25% de calorias de proteinas e 25% de
calorias de carboidratos. A Unica limitagcdo na dieta € o agUcar, que

VOCE precisa evitar.

A dieta cetogénica ndo € uma moda passageira. Muitos estudos
cientificos mostraram os beneficios e os efeitos curativos da cetose.
Discuta a dieta cetogénica com seu médico se estiver interessado
em consumir menos acucar, perder peso ou como medidas

preventivas contra problemas de saude vulneraveis.




Capitulo 2 - Beneficios da dieta do ceto

Embora a dieta cetogénica seja popularmente conhecida como uma
dieta de perda rapida de gordura, € na verdade mais do que
aparenta. De fato, a perda de peso e niveis mais altos de energia

sao apenas subprodutos da dieta cetbnica, um tipo de bonus.

Esta cientificamente provado que a dieta ceto tem muitos beneficios

meédicos adicionais.

Vamos comecar afirmando que uma dieta rica em carboidratos, com
seus muitos ingredientes processados e acucares, nao tem
absolutamente nenhuma saude beneficios. Estas s&o apenas
calorias vazias, e a maioria dos alimentos processados serve
apenas para roubar o corpo dos nutrientes de que necessita para se

manter saudavel.

Aqui esta uma lista de beneficios reais para reduzir seus

carboidratos e comer gorduras que convertem em energia:
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Controle de aglucar no sangue

Manter o acucar no sangue em um nivel baixo é fundamental para
gerenciar e prevenir o diabetes. A dieta ceto tem provado ser
extremamente eficaz na prevencao do diabetes. Muitas pessoas

gue sofrem de diabetes também estdo acima do peso.

Isso torna natural um regime de perda de peso facil. Mas a dieta
cetona faz mais. Os carboidratos sdo convertidos em acucar, o que
para os diabéticos pode resultar em um pico de agucar. Uma dieta
pobre em carboidratos previne esses picos e permite mais controle

sobre os niveis de acucar no sangue.

Foco mental

A dieta ceto € baseada em proteinas, gorduras e carboidratos
baixos. Como ja discutimos, isso forca a gordura a se tornar a
principal fonte de energia. Esta ndo é a dieta ocidental normal, que
pode ser bastante deficiente em nutrientes, particularmente acidos

graxos, que sao necessarios para o bom funcionamento do cérebro.

Quando as pessoas sofrem de doencas cognitivas, como a doenca
de Alzheimer, o cérebro ndo esta usando glicose suficiente, assim
fica com falta de energia, e o cérebro tem dificuldade em funcionar
em alto nivel. A dieta ceto fornece uma fonte adicional de energia

para o cérebro.
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Um estudo da Associacdo Americana de Diabetes descobriu que 0s
diabéticos Tipo 1 melhoraram sua funcéo cerebral apdés consumir o
coconutoil. Esse mesmo estudo indicou que as pessoas que sofrem
de Alzheimer podem ter melhor capacidade de memdria em uma

dieta cetbnica.

Aqueles com Alzheimer observaram melhores escores de memoria
gue podem se correlacionar com a quantidade de niveis de cetonas

presentes. O que este estudo significa para uma pessoa comum?

Com a énfase nos &cidos graxos, como o dmega 3 e 0 d6mega 6,
encontrados nos frutos do mar, a dieta ceto provavelmente
alimentard o cérebro com os nutrientes adicionais para ajudar a

alcancar um estado mental mais saudavel.

O tecido cerebral é composto em grande parte por acidos graxos
(vocé ja ouviu falar do peixe como "alimento cerebral"), e 0 aumento
do consumo desses acidos graxos levara logicamente a melhoria da

saude do cérebro.

Nosso corpo ndo produz acidos graxos por conta propria; SO
podemos obté-lo através da nossa dieta. E a dieta cetbnica é rica

em acidos graxos.

Uma dieta rica em carboidratos pode levar a um cérebro "nebuloso”,
onde vocé tem dificuldade em se concentrar. A concentragéo torna-
se mais facil com o aumento de energia fornecida pela dieta

cetbnica.
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Na verdade, muitas pessoas que nao tém necessidade ou desejo
de perder peso usam a dieta ceto para melhorar as funcbes

cerebrais.

Energia Aumentada

Nao é incomum, e se tornou quase normal, sentir-se cansado e
esgotado no final do dia como resultado de uma dieta pobre em
carboidrateladen. A gordura é uma fonte de energia mais eficiente,
fazendo com que vocé se sinta mais vitalizado do que em uma

corrida de “agucar’.

Acne

Embora a maioria dos beneficios de uma dieta ceto esteja bem
documentada, um beneficio pega algumas pessoas de surpresa:
pele melhor e menos acne. A acne é bastante comum. Noventa por

cento dos adolescentes sofrem com isso, e muitos adultos também.

Enquanto sempre foi pensado que a acne pelo menos foi
exacerbada pela dieta pobre, a pesquisa controlada ainda esta
sendo conduzida. No entanto, muitas pessoas na dieta ceto
relataram pele mais clara. Pode haver uma razéo légica. Um estudo
de 1972 descobriu que altos niveis de insulina podem causar a

erupcao da acne.
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Como uma dieta Cetogénica mantém a insulina em um nivel baixo e
saudavel, ela pode muito bem afetar a saude da pele. Além disso, a
acne prospera na inflamacgao. A dieta cetogénica facilita e reduz a

inflamacéo, permitindo que o corpo diminua as erupgdes da acne.

Os &cidos graxos, encontrados em abundancia nos peixes, sdo um
anti-inflamatério conhecido. Enquanto a pesquisa ainda esta sendo
feita, parece provavel que uma dieta cetona tenha efeitos benéficos

para uma pele mais clara, saudavel e brilhante.

Ceto e Anti-Aging

Muitas doencas sao um resultado natural do processo de
envelhecimento. Embora ndo tenham sido feitos estudos em seres
humanos, estudos em ratos mostraram melhora das células do

cérebro em uma dieta cetbnica.

Véarios estudos mostraram um efeito positivo da dieta cetona em
pacientes com doenca de Alzheimer. O que sabemos € que uma
dieta repleta de bons nutrientes e antioxidantes, pobre em acucar,
rica em proteinas e gorduras saudaveis, enquanto pobre em

carboidratos, melhora nossa saude geral.

Ela nos protege das toxinas de uma dieta pobre. Ha também
pesquisas indicando que o uso de acidos graxos como combustivel
em vez de acUcar pode retardar o processo de envelhecimento,
possivelmente por causa dos efeitos negativos que o acucar tem

sobre o0 nosso bem-estar geral.
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Além disso, o simples ato de comer menos e consumir menos
calorias € uma questdo de saude bésica, ja que previne a
obesidade e seus efeitos colaterais inerentes. Até agora, os estudos

foram limitados.

No entanto, considerando os poderosos efeitos positivos da dieta
cetogénica em nossa saude, é logico supor que essa dieta nos
ajudara a envelhecer de uma maneira mais natural, a0 mesmo

tempo em que adia o efeito natural do envelhecimento.

Uma dieta ocidental normal carregada de acucares e alimentos
processados é certamente prejudicial para afastar os sinais do

envelhecimento.

Ceto e fome

Uma das principais razbes pelas quais as dietas falham €& a fome.
As pessoas que fazem dieta sentem fome e privam-se e
simplesmente desistem. Uma dieta baixa em carboidratos

naturalmente deixa as pessoas satisfeitas e satisfeitas.

Menos fome significa que as pessoas permanecerdao na dieta por

mais tempo, enquanto consomem menos calorias.
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Ceto e Visao

Diabéticos estdo cientes de que o alto nivel de acucar no sangue
pode levar a um risco maior de desenvolver catarata. Como a dieta
ceto controla os niveis de acucar, ela pode ajudar a manter a visao
e ajudar a prevenir a catarata. Isso foi comprovado em varios

estudos envolvendo pacientes diabéticos.

Ceto e Autismo

Sabemos que a dieta ceto afeta as funcdes cerebrais. Em um
estudo sobre autismo, descobriu-se que também tem um efeito
positivo sobre o autismo. Trinta criancas autistas foram colocadas
na dieta cetonica. Todos mostraram melhora no comportamento

autista, especialmente aqueles no especto autista mais brando.

Enquanto mais estudos sdo necessarios, os resultados foram

extremamente positivos.
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Capitulo 3 - Dieta Cetbnica e Cancer

O cancer se transformou em uma doenca grave em nossa
sociedade moderna. Embora o cancer nao tenha sido um fator
importante antes do século 20 (existiu, é claro), nossa dieta
moderna e estilo de vida sedentario fizeram do cancer a segunda
causa basica de morte, com 1600 americanos morrendo dessa

doenca todos os dias.

Parece que nossos corpos ndo reagem bem a serem expostos a
toxinas diarias. Embora qualquer tratamento contra o cancer deva
ser orientado pelo seu médico, € uma boa idéia discutir a dieta
cetdnica e o0 que ela pode fazer para ajudar no tratamento dessa

doenca.

Uma dieta ceto especifica para cancer pode consistir em até 90%
de gordura. H4 uma boa razéo para isso. O que 0os médicos sabem
€ que as ceélulas cancerigenas se alimentam de carboidratos e

acucar. E isso que os ajuda a crescer e se multiplicar em nimero.

Como vimos, a dieta ceto reduz drasticamente o consumo de
carboidratos e acucar, pois nosso metabolismo é alterado. O que a
dieta ceto faz, em esséncia, € remover o “alimento” no qual as
células cancerosas se alimentam e as morre de fome. O resultado &
que as células cancerosas podem morrer, multiplicar-se a uma taxa

mais lenta ou diminuir.
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Outra razao pela qual uma dieta cetdnica é capaz de desacelerar o
crescimento das células cancerigenas é que, ao reduzir as calorias,
as células cancerigenas tém menos energia para se desenvolver e

crescer em primeiro lugar.

A insulina também ajuda as células a crescerem. Desde que a dieta
cetbnica reduz o nivel de insulina, ela diminui o crescimento de
células tumorais. Quando na dieta cetOnica, o corpo produz
cetonas. Enquanto o corpo € alimentado por cetonas, as células

cancerigenas nao sao.

Portanto, um estado de cetose pode ajudar a reduzir o tamanho e o
crescimento das células cancerigenas. Um estudo monitorou o
crescimento de tumores em pacientes que sofrem de cancer do
trato digestivo. Dos pacientes que receberam uma dieta rica em

carboidratos, os tumores apresentaram um crescimento de 32,2%.

Pacientes em dieta ceto apresentaram um crescimento de 24,3%
em seu tumor. A diferenca € bastante significativa. Outro estudo
envolveu cinco pacientes que combinaram quimioterapia com dieta
ceto. Trés desses pacientes entraram em remissao. Dois pacientes
viram uma progresséo da doencga quando sairam da dieta cetbnica.
Mais estudos s&0 necessarios, mas esses numeros Ss&o

encorajadores.
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A dieta Cetogénica pode ajudar a prevenir o cancer de ocorrer em
pacientes diabéticos em primeiro lugar. Pessoas com diabetes tém
um nivel de risco mais elevado para desenvolver cancer devido a

niveis elevados de agucar no sangue.

Desde que a dieta cetogénica € extremamente eficaz na diminuicédo
dos niveis de acucar no sangue, pode impedir o aparecimento
inicial de cancer. Pelo que a pesquisa descobriu até agora, a dieta

cetogénica pode:

1. Interromper o crescimento de células cancerigenas.

2. Ajudar a substituir as células cancerigenas por células saudaveis.

3. MudA o metabolismo do corpo e permita que as células

cancerosas “morram de fome”, privando-as da nutricdo necessaria.

4. Ao diminuir o nivel de insulina do corpo, o corpo cetogénico pode
impedir o aparecimento de células cancerigenas. Em uma dieta
cetogénica especificamente para o cancer, suas gorduras devem
ser de 75 a 90%, proteinas de 15% a 20% e menos de 5% de

carboidratos.
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Alimentos para comer

1. Ovo, incluindo as gemas

2. Todos os vegetais verdes e folhosos, assim como a couve-flor, o

abacate, os cogumelos, os pimentdes, 0s pepinos e 0s tomates.

3. Ao escolher laticinios, opte pela versdo completa de queijos,

manteiga, creme azedo, iogurte e leite.

4. Coma nozes, améndoas, avelds e sementes de girassol e

abodbora.

Alimentos para comer com moderagéao

1. Tenha uma porcéo de vegetais de raiz, como inhame, pastinaca,

cenoura e nabos por dia.

2. Frutas contém acucar, entdo trate-as como doces. Um pequeno

pedaco por dia.

3. Um copo de vinho seco uma vez por semana. Nao coquetéis com
acucares.
4. Um pequeno pedaco de chocolate com 75 por cento ou mais de

conteudo de cacau uma vez por semana.
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Alimentos a evitar
1. Qualquer alimento que contenha acuUcar, incluindo cereais;
refrigerantes, sucos e bebidas esportivas, doces e chocolate. Limite

os adocantes artificiais tanto quanto possivel.

2. Alimentos ricos em amido, como massas e batatas, paes, batatas

fritas e batatas fritas, 6leos de cozinha e margarina.

3. Todas as cervejas
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Capitulo 4 - Dieta cetdide e epilepsia

O uso inicial da dieta ceto nao teve nada a ver com a perda de peso
ou o controle do diabetes, para o qual € agora tdo bem conhecido.
Em vez disso, a dieta foi criada por um médico em 1924 para ajudar

seus pacientes que sofrem de epilepsia.

A epilepsia € um distarbio do sistema nervoso que pode causar
convulsdes recorrentes a qualquer momento. Os sintomas podem
ser espasmos e convulsdes, ou uma visao psicologica incomum do
mundo. Em qualquer caso, é causada por atividade cerebral

anormal.

A gravidade dos sintomas varia de pessoa para pessoa. Uma
pessoa é diagnosticada com epilepsia apenas se sofrer de mais de
duas convulsGes em um dia inteiro. Qualquer pessoa pode sofrer
desse disturbio, mas parece afetar mais as criancas pequenas,
talvez porque o ceérebro jovem ainda esteja em estado de

desenvolvimento.

Apreensdes sio freqiientemente gerenciadas por drogas. As vezes
eles trabalham; as vezes eles ndo. JA em 1924, o Dr. Russell
Wilder, da Mayo Clinic, realizou uma pesquisa inovadora e criou a

dieta cetogénica para ajudar criangas que sofrem de epilepsia.
Foi notavelmente eficaz, mas os medicos perderam o interesse

qguando novos ataques de medicamentos anti-sépticos vieram no

mercado.
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Era mais facil prescrever medicacdo do que discutir dieta. No
entanto, as pessoas que usaram a dieta ceto para tratar convulsdes

continuaram a ver um sucesso notavel.

Hoje, os médicos estdo voltando a usar a dieta rica em carboidratos
e gorduras para tratar seus pacientes. Os resultados foram
extremamente promissores. Em 1998, o Jornal of Pediatrics
publicou um estudo envolvendo 150 criancas que sofreram
convuls@es, apesar de tomarem medicamentos anticonvulsivantes

populares.

As criancas foram colocadas na dieta cetogénica por um ano, e 0S
pesquisadores avaliaram seu progresso. Oitenta e trés por cento
dos individuos ainda estavam no estudo apdés 3 meses. Mais de um
terco das criancas apresentou uma reducdo de 90% nas

convulsoes.

No final do ano, pouco mais da metade dos participantes
permaneceu na dieta, e um quarto deles apresentou uma reducao
de 90% nas crises. Os numeros indicam que a dieta ceto tem um
efeito tremendamente positivo em criancas que sofrem de

convulsoes.

Os pesquisadores consideram mais eficaz que a medicacdo em
muitos casos. Para qualquer pessoa com filhos que tenha
convulsdes, a inclusdo de uma dieta cetbnica no tratamento da

crianca deve ser discutida com seu médico.
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Outra pesquisa sobre os efeitos da dieta ceto na epilepsia infantil
envolveu 145 criancas. As criancas foram divididas em dois grupos,
com um grupo sendo tratado com medicacdo enquanto o outro

grupo recebendo dieta cetogénica.

Setenta e quatro por cento do grupo de dieta cetogénica foram
bem-sucedidos na reducao de convulsdes. Houve mais estudos
sobre a epilepsia infantil e a dieta cetdnica. Estes tém despertado

novo e consideravel interesse dentro da profissdao médica.
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Capitulo 5 - Dieta Ceto e Pressao

Arterial

Um terco dos adultos americanos sofre de presséo alta. E um grave
problema de saude que pode levar a ataques cardiacos e derrames.
Obviamente, quanto maior a pressao arterial, maior 0 risco.
Envelhecimento e obesidade aumentam muito as chances de

desenvolver pressao alta.

A presséo arterial € geralmente tratada com uma variedade de
medicamentos, alguns dos quais podem ter efeitos colaterais. A
melhor pressdo arterial € de 120/80. A hipertensao arterial é o
resultado da hipertenséo, e as causas nem sempre sao claras, mas
vivemos em um mundo cada vez mais tenso, mais e mais pessoas

estdo lidando com a presséao alta.

E um fato conhecido que pessoas que sofrem de pressdo alta
frequientemente carregam excesso de gordura da barriga e podem
se tornar em risco de diabetes tipo 2. Chegar a raiz de todos esses

problemas pode exigir uma mudanca no estilo de vida.

Os sintomas da hipertensao arterial podem ser causados por uma
sobrecarga de carboidratos na dieta, mais do que o corpo é capaz
de manipular. Como ja discutimos, os carboidratos sédo convertidos
em acguUcares, 0 que eleva o nivel de acucar no sangue do corpo,

forcando o corpo a criar insulina adicional.
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A insulina armazena gordura e um excesso de insulina pode levar a
obesidade. Tudo isso pode ter um efeito negativo na sua pressao
sanguinea. Consumir menos carboidratos diminui tanto o nivel de

insulina quanto o nivel de presséao arterial.

Esta simples mudanca na dieta pode fazer uma enorme diferenca
na sua pressao arterial. Em um estudo interessante publicado no
Archives of Internal Medicine, 146 pessoas com excesso de peso

participaram de um experimento de perda de peso.

As pessoas foram divididas em dois grupos. Um grupo foi colocado
em uma dieta cetogénica contendo um maximo de 20 gramas de
carboidratos, enquanto o outro grupo recebeu a droga orlistat, aléem

de ser aconselhada a seguir um regime de baixo teor de gordura.

Ambos os grupos apresentaram perda de peso semelhante. O que
surpreendeu os pesquisadores foi que metade do grupo ceto
mostrou uma diminuicdo na pressao arterial, enquanto apenas 21
por cento do grupo com dieta com baixo teor de gordura teve

qualquer diminuicdo na pressao arterial.

Enquanto a propria perda de peso provocaria uma reducdo da
pressao arterial, o estudo sugere que a diminuicdo da ingestéo de
carboidratos pode ajudar a reduzir ainda mais a pressao arterial.
Verificou-se que o potassio especificamente teve um efeito enorme

na hipertensao menor.
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Os médicos recomendam pelo menos 4.700 mg de potassio por dia

para quem deseja reduzir a pressao arterial.
Alimentos ricos em potassio sao:

e Abacate

e AboObora Acorn
e Bananas

e Agua de coco
e Damasco seco
e Roma

e Salmao

e Espinafre

e Batata doce

e [eijao branco

Enquanto todos esses alimentos s&o permitidos na dieta
cetogénica, limite a ingestao de batata doce e feijdo, que séo ricos

em amido e podem conter um alto nivel de carboidratos.
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Capitulo 6 - O que eu como em uma dieta ceto?

Algumas pessoas associam a dieta ceto a ma palavra “gordura” e
sdo rapidas em descarta-la. Nada poderia estar mais longe da
verdade. A gordura é permitida porque € convertida em energia.

Nosso corpo precisa de gorduras saudaveis para prosperar.

Outros alimentos na dieta ndo poderiam ser mais saudaveis.
Quando vocé estd comendo cetogénica, vocé esta preenchendo
seu corpo com nutricdo. Vamos dar uma olhada nos alimentos que

VOCE vai comer.

Como este livro ja apontou, a eliminacao de alimentos processados
e acucar € uma das melhores coisas que vocé pode fazer pela sua
saude em geral. Alimentos processados sdo preenchidos com
conservantes toxicos que nao fazem nada para vocé, mas roubam

sua boa saude. Fresh € sempre melhor.

Ao comprar qualquer coisa no mercado, adquira o habito de ler os
rétulos. Eles podem ser muito sorrateiros e reveladores. Mantenha
seus carboidratos abaixo de 50 gramas por dia e vocé sentira a
diferenca. Uma dieta cetogénica mais estrita contera

aproximadamente 20 gramas de carboidratos por dia.
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Alimentos para comer em uma dieta cetogénica

1. Frutos do Mar

Todo mundo sabe sobre os acidos graxos saudaveis, vitaminas e
minerais em frutos do mar. Muito poucos de ndés comem o0
suficiente. A dieta ceto estimula o consumo de todas as coisas do
mar. Camardes e caranguejos sao isentos de carboidratos e outros

mariscos contém apenas uma pequena quantidade de carboidratos.

Peixes gordurosos, como salmdo e sardinha, sao altamente
recomendados devido ao seu alto teor de acidos graxos 6mega.
Peixe é realmente brainfood. Desfrute de pelo menos duas porgdes
ou mais de frutos do mar por semana na dieta ceto. Atum enlatado

simples conta como frutos do mar.

2. Legumes

Pode uma dieta que recomenda ilimitado verde, vegetais de folhas
ser tudo menos saudavel? Eles sdo extremamente pobres em
carboidratos e repletos de vitaminas, antioxidantes e fibras de que

precisamos diariamente.

Acredita-se que vegetais verdes como brocolis, espinafre e couve
diminuem o risco de doencas cardiacas e cancer. Couve-flor e
nabos podem ser preparados para parecer e saborear como arroz

ou puré de batatas, com muito menos amido e carboidratos.
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Legumes ricos em amido, como batatas ou beterrabas, tém

carboidratos e devem ser limitados na dieta cetonica.

3. Alimentos lacteos

a. Existem queijos para satisfazer o gosto de todos. Eles s&o ricos
em gordura para energia, rica em proteinas e calcio e pobre em

carboidratos.

b. logurte e queijo cottage sdo uma o6tima fonte de proteina e calcio.

Eles sao low-carb e se encaixam bem no estilo de vida cetogénico.

Certifigue-se de ficar com iogurte natural, pois os tipos com sabor
contém muito aglcar, assim como as chamadas versfes de baixo
teor de gordura do iogurte. Vocé pode saborear iogurte e queijo

cottage com algumas bagas e nozes.

4. Abacates

Abacates sao verdadeiramente "superalimento”. Eles s&o ricos em
vitaminas e minerais importantes, incluindo o potassio. De acordo
com um estudo, acredita-se também que os abacates ajudam a
reduzir o colesterol em 22%. Carregado de nutrientes e sabor
delicioso, o abacate tem apenas 2 gramas de carboidratos liquidos.

Use-o0s em saladas e sanduiches.

30




5. Carne e Aves

A dieta ceto permite que vocé coma bastante carne. A carne
contém muito poucos carboidratos e é rica em proteinas para ajudar
a construir musculos. Sempre que possivel, escolha carnes

saudaveis que sdo mais altas em acidos graxos.

6. Ovos

Os ovos sao ricos em proteinas e contém apenas 1 grama de
carboidratos. Como eles também séo baratos, eles sao ideais para
gualguer pessoa com uma dieta cetogénica. Os ovos também

fazem vocé se sentir satisfeito, ajudando vocé a comer menos.
Muitas pessoas se orgulham de consumir apenas o branco dos
ovos, mas a verdadeira nutricdo esta na gema, portanto, certifique-
se de comer o0 ovo na sua totalidade.

7. Oleo de Coco

Muitas pessoas nao estédo familiarizadas com o 6leo de coco, outro
"superalimento". E perfeito para pessoas que lidam com diabetes e

tem sido usado com pacientes com Alzheimer.

O dleo de coco pode ser usado na maioria das receitas em vez de

manteiga ou 0leo. Vocé também pode usa-lo para fritar e refogar.
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8. Chocolate Escuro

Vocé sabia que o chocolate amargo tem uma grande quantidade de
antioxidantes? De fato, o chocolate escuro estda alcancando
superalimento. O chocolate com 80% ou mais de pd de cacau real

pode reduzir sua pressao arterial.

Uma barra de 80% de chocolate amargo contém 10 gramas de
carboidratos, portanto, definitivamente conta como um lanche
saudavel. Tenha em mente o menor teor de cacau, menos saudavel
sera o chocolate. O chocolate de leite ndo conta como um chocolate

saudavel.

Alimentos para evitar em uma dieta cetogénica

A dieta ceto tem muito menos alimentos restritos do que muitas
outras dietas. Ac¢Ucar, claro, deve ser evitado. Isso nao significa que
vocé ndo pode desfrutar de sobremesas doces. Existem muitas
receitas amigaveis ao keto que substituem o molho de maca sem

aclcar por acglicar em produtos assados.

Adocantes substitutos como Stevia também podem ser usados com
moderacdo. Tenha em mente que as frutas sdo saudaveis, mas
elas contém muito acucar, entdo limite a quantidade que vocé come

a apenas algumas fatias por dia.
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Sucos de frutas séo concentrados que possuem vitaminas, mas nao
possuem fibras. E seu teor de acucar é extremamente alto. Leia o
rétulo em qualquer garrafa de suco antes de comprar. Os melhores

sucos sao “verdes” com apenas uma pitada de fruta para dar sabor.

Tenha cuidado com cereais. A maioria € embalada com acucar e
roubada de qualquer nutriente. Muitos afirmam que “a nutricdo foi
adicionada”, mas tudo isso significa que toda a nutricdo foi removida
e substituida por uma pequena quantidade, e um monte de acgUcar

por gosto.

Cem por cento dos farelos de cereais vai caber em sua dieta
cetona, e vocé pode adocar com um punhado de bagas. Apenas
certifique-se de examinar todos os rétulos no corredor de cereais.

Eles podem ser muito complicados.

Além disso, lembre-se de que o mel também € considerado agucar.
Omitir totalmente amidos brancos de sua dieta. Eles ndo séo nada
além de calorias vazias. Isso inclui pdo branco, macarrdo e arroz.

Compre a versao integral e desfrute com moderacéo.
Legumes e feijdes sado saudaveis para vocé, mas eles sdo ricos em

carboidratos. Vocé pode té-los ocasionalmente; apenas certifique-

se de manté-lo dentro de sua contagem diaria de 20 - 50 carb-gram.

33




Os alcoois tendem a ser calorias vazias, mas certos espiritos serao
melhores para vocé do que outros. A cerveja € preenchida com
carboidratos e deve estar fora de sua dieta cetOnica. A expressao
“barriga de cerveja’ existe por um motivo. Desfrute de um copo de

vinho.

Claro, existem variagcdes em diferentes tipos de vinho. Os vinhos
secos contém uma quantidade minima de agUcar, enquanto 0s

vinhos doces de sobremesa contém muito mais.

Alcool puro, como uisque e vodka, s&o isentos de carboidratos, mas
contém calorias, portanto tenha cuidado. Misturar alcool para
coqueteéis sofisticados geralmente cria um refugio para o acucar,

entao evite-os.

Refrigeradores de vinho podem ser um deleite saboroso, mas na
realidade, eles sao apenas refrigerantes acucarados com algum
alcool adicionado. Eles definitivamente ndo devem estar em sua

dieta keto a qualquer momento.
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Capitulo 7 - Dieta ceto para perda rapida de peso

Muitas pessoas confundem a dieta cetogénica com dietas pobres
em carboidratos ou paleo dietas. No entanto, existem diferencas

consideraveis das quais vocé deve estar ciente.

Ceto v. Low Carb

Uma dieta low-carb pode ser o que quiser, desde que seja pobre
em carboidratos. E "baixo" raramente € definido. Em uma dieta
baixa em carboidratos, vocé simplesmente faz escolhas alimentares

aleatorias que limitam sua ingestao de carboidratos arbitrariamente.

Como ndao had um namero real, vocé ainda pode estar consumindo
muitos carboidratos. Mais importante ainda, o que falta na dieta de
baixo carboidrato € que o estado cetdnico de todos os criticos
transforma carboidratos em gorduras e fornece ao seu corpo uma

nova e eficaz fonte de combustivel.

Isso pode deixar vocé com muita fome e cansado. A dieta
cetogénica tem uma relacdo especifica entre carboidratos e
gorduras e proteina. Essa manipulacdo € fundamental, e é por isso
gue uma dieta baixa em carboidratos nédo funciona tdo bem, se é

que é.
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Ceto x Paleo

O Paleo também é uma dieta do tipo low-carb. Baseia-se no
pressuposto de que a maneira CcOomo NOSSOS ancestrais das
cavernas fizeram o mesmo, isto é, carne e nado carboidratos,

acucares ou graos, € o tipo mais saudavel de dieta.

Existem problemas com esse raciocinio. Primeiro, nossos
ancestrais nunca experimentaram o tipo de doenca que
enfrentamos. A dieta cetogénica é especificamente uma dieta que
se destina a beneficiar o corpo de varias maneiras e ajudar a

prevenir doencas.

A dieta paleo nao faz isso. Além disso, a dieta paleo € baseada em
comer carne em vez de manipular a proporcdo de gorduras,
carboidratos e proteinas para atingir um estado cetbnico que usa

gordura como combustivel.

Dieta Cetogénica

Basicamente, o cetogénico € de baixo carboidrato, mas € muito
mais. Ha uma razdo pela qual a dieta cetogénica se tornou t&o
popular. Isso ajuda a melhorar o seu bem-estar geral, além de
ajudar vocé a perder peso. Vocé tem mais energia durante o dia e
sente-se saciado e cheio, reduzindo assim o desejo por lanches nao

saudaveis. Em esséncia, vocé esta comendo menos, mas melhor.
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E isso que faz com que a dieta ceto seja tdo Unica e bem-sucedida.
A dieta cetogénica ndo é uma pilula magica composta por alguns
gurus. Inimeros estudos e depoimentos sdo capazes de apoiar a

eficacia desta dieta.

E um método cientificamente comprovado que equilibra a ingest&o
de gordura do seu corpo para ajudar a alcancar a perda de peso
ideal. Ao usar gordura em vez de acgucar como sua principal fonte
de energia, a dieta ceto induz um estado de cetose, que € atingido
guando o corpo deixa de receber carboidratos para transformar em

glicose.

Quanto menos carboidratos vocé consome, mais vocé forca seu

corpo a queimar gordura em vez de armazena-lo.

E por isso que € possivel perder peso tdo rapidamente na dieta
cetonica. Conta carboidratos em vez de calorias. Usar gorduras

como fonte adicional de energia € o que é a cetose.

E um estado natural que ajudou nossos ancestrais cacadores-
coletores a sobreviverem nos primeiros dias. Eles se alimentavam
de comidas com baixo teor de carboidratos quando podiam e
jejuavam quando a comida era escassa. A gordura foi armazenada

e convertida em energia durante 0s tempos escassos.

O estado Cetogénico é um estado humano natural, que torna a
dieta cetogénica tdo poderosa e bem-sucedida. Além dos beneficios
da dieta keto, a maioria das pessoas simplesmente aprecia 0 modo

como elas se sentem melhor.
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Os resultados de perda de peso na dieta ceto diferem entre os
individuos, dependendo da sua composicdo corporal especifica.
Mas a perda de peso tem sido o resultado consistente de pessoas
gue estiveram na dieta cetonica. A dieta Cetogénica é conhecida
como a melhor dieta para perda de peso, assim como a mais

saudavel.

Um estudo de 2017 dividiu os participantes do treinamento de
Crossfit em dois grupos, com ambos 0s grupos seguindo o
treinamento fisico, mas apenas um grupo combinou a dieta

cetogénica com o treinamento.

Os resultados mostraram que aqueles na dieta ceto diminuiram sua

massa de gordura e peso muito mais do que o outro grupo.

O grupo de dieta ceto apresentou uma meédia de 3,5 quilos de perda
de peso, 2,6% de gordura corporal e 2,83 quilos de massa gorda,
enquanto o outro grupo ndo perdeu peso, gordura corporal ou

massa gorda.

Ambos os grupos mostraram capacidade de desempenho atlético
semelhante. Um estudo de 2012 dividiu criancas e adolescentes
com excesso de peso em dois grupos; um foi colocado em uma

dieta ceto, o outro em uma dieta de baixa caloria.
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Como em outros estudos cetbnicos, as criancas na dieta cetbnica
diminuiram seu peso, massa gorda e diminuiram consideravelmente
seus niveis de insulina em relacdo ao grupo hipocalorico. Além da
perda de peso mais rapida, uma vantagem decisiva da dieta ceto
com uma dieta de baixa caloria é que as pessoas realmente aderem

a dieta cetonica.

Uma dieta de baixa caloria ird ajuda-lo a perder peso, mas vocé
pode sentir fome constantemente. Essa é a principal razdo pela
qual a maioria das dietas falha. A fome e a privacdo nédo fazem

parte do estilo de vida cetogénico.

Cetose Explicada

Como dissemos anteriormente, a dieta ceto ndo é magica. E ciéncia
comprovada. Cetose é uma ocorréncia natural que acontece
guando vocé nao alimenta seu corpo com carboidratos suficientes e

é forgcado a procurar energia em outro lugar.

Vocé, sem duavida, experimentou cetose quando perdeu uma
refeicdo ou esgotou seu cOorpo Com exercicios rigorosos. Sempre
gue estas coisas acontecem, 0 seu corpo ajuda-o a aumentar o seu

nivel de cetonas.

No entanto, a maioria das pessoas consome acucar e carboidratos

suficientes para impedir a ocorréncia de cetose.
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N6s amamos 0 nosso acgucar e carboidratos, ndo importa 0 quéo
ruim eles sdo para nds, € n0OSSOS corpos vao usa-los como

combustivel.

E como nosso corpo quer nos ajudar, transforma qualquer excesso
de glicose em gordura e a armazena para uso futuro. Gordura
armazenada traduzida naquelas ridiculas gorduras da barriga que

VOCEé nunca quer.

Quanto mais voceé restringir o consumo de carboidratos, mais seu
corpo produzira cetonas. Realmente ndo tem outras opcoes.
Quando restringimos a quantidade de carboidratos que ingerimos,
Nosso corpo ainda nos fornece energia, mas precisa se voltar para

outra fonte.

E essa fonte alternativa é a gordura que foi cuidadosamente
armazenada para emergéncias. O resultado € um estado de cetose.
Isso acontece quando 0 nosso corpo quebra a gordura em acidos

graxos e glicerol.

Pesquisadores descobriram a maior parte do que sabem sobre
cetose de pessoas que jejuam, privando-as de todas as fontes de
energia. Depois de dois dias de jejum, o corpo estd comecando a
produzir cetonas enquanto quebra a proteina disponivel e comeca a

usar gordura armazenada como combustivel.
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A cetose é o processo natural pelo qual o corpo atravessa quando
privado de outras fontes de energia. Obviamente, fazer dieta
cetogénica é mais saudavel que o jejum. O cetogénico deve se

tornar um estilo de vida, ndo um método rapido de perda de peso.

Uma das razdes pelas quais € tdo benéfico é que as cetonas
oferecem protecao contra doencas e danos que podem afetar o
corpo. Como mencionado anteriormente, a dieta ceto € uma
excelente ferramenta para prevenir muitas doencas e manter a

saude e a forca por mais tempo.

Planejar suas refeicbes cetbnicas dependera em grande parte de
seus objetivos. Vocé esta tentando perder peso, ou VvOcé esta na
dieta ceto para aliviar os sintomas de algumas doencas? A dieta
ceto média consistira em quatro refeicdes por dia, com um total de
100 gramas de proteina, 25-50 gramas de carboidratos e 140-160

gramas de gordura.

Isso pode, é claro, ser ajustado as suas necessidades pessoais. Por
exemplo, se vocé estiver em uma dieta cetOnica para melhorar as
funcbes cognitivas, vocé pode aumentar sua ingestdao de gordura

para 90 gramas por dia, para melhores resultados.
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Beneficios do jejum intermitente no ceto

A ciéncia por tras da dieta cetogénica é que o corpo queima gordura
quando é privado de outras fontes de combustivel. O jejum
intermitente € uma privacdo deliberada de alimentos e leva o
conceito um passo adiante. N6s ndo estamos falando de jejum a

longo prazo.

Jejum intermitente durante uma dieta cetdnica significava fazer
duas refei¢cOes por dia ou jejuar por um dia por semana. O tempo de
jejum da ao corpo a chance de descansar e se livrar de toxinas. Ele
fornece um impulso extra para os beneficios de perda de peso de

ceto e é uma Gtima maneira de impulsionar a dieta.

Para perda de peso, a dieta cetogénica, combinada com o jejum
intermitente, ajudarad vocé a atingir sua meta com mais rapidez e

facilidade.
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Capitulo 8 - Comecando na dieta do Ceto

Vocé esta pronto para um novo e melhorado vocé? Parabéns. Ha
tantos beneficios maravilhosos para a dieta cetogénica, vocé pode
esperar muitas mudancas positivas, tanto fisicas quanto mentais.

Entdo, ndo vamos atrasar e comecar a jornada.

Limpar sua despensa

Temos certeza de que vocé tem muita forca de vontade, mas nao
h&d necessidade de enfrentar uma cozinha cheia de acucares e

carboidratos tentadores.

Faca uma varredura limpa e embale os itens ofensivos em uma
caixa. Entdo doe o saque a um vizinho necessitado ou a uma
cozinha de sopa. Eles vao apreciar o seu gesto, e vocé esta no seu

caminho para um estilo de vida cetogénica.

Se vocé tem familia, tente envolvé-los. Se eles se recusarem a
comer carboidratos e acucar, pelo menos insista em fazé-lo longe

de casa. E um pedido justo.

Pesar-se

A dieta ceto ndo exige que vocé viva pela tirania da escala. De fato,
a medida que vocé constroi masculos saudaveis, vocé pode notar

um ligeiro ganho inicial. Isso € 6timo, entdo n&do se preocupe. Vocé

deve, no entanto, ter uma idéia de qual é o seu ponto de partida.
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Se vocé optou pela dieta ceto apenas para perder peso, vocé
podera acompanhar seu progresso. Mas nédo se torne escravo da
balanca. A pesagem ocasional, talvez uma vez por semana, é

suficiente.

E quanto as suas refeicdes favoritas?

Talvez o simples pensamento de desistir de suas comidas favoritas
tenha impedido vocé de comecar o modo de vida cético. A verdade
€ que, para cada prato que vocé ama e nao pode viver sem (sim,
isso inclui cheesecake e puré de batatas!), Vocé pode facilmente

encontrar um substituto de baixo carboidrato que é tdo saboroso.

Primeiro, vamos considerar itens no seu mercado rotulados como
“baixo carboidrato”. Os rétulos séo frustrantemente enganadores e
VOCé teria que ser um nutricionista para compreendé-los. Com
frequéncia, os produtos de baixo carboidrato disponiveis no
mercado simplesmente substituiram o acuUcar por carboidratos,

portanto ndo caia nesse bocado de engano.

Vocé precisa aprender a ler os rétulos com a diligéncia que vocé leu
a vontade do seu tio rico, mas sua melhor aposta € ficar longe
desses produtos e simplesmente encontrar substitutos mais
saudaveis. O mesmo vale para qualquer coisa rotulada como “baixo
teor de gordura”, o que inevitavelmente significa adicdo de

acucares.
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Desejando um taco? Use um envoltério de alface em vez de uma
casca de taco. Vocé quer arroz ou puré de batatas? Rale ou arroz
uma couve-flor, e vocé ndo sera capaz de dizer a diferenca. Nao

pode desistir do seu prato de massa favorito?

Transforme uma abobrinha em “zoodles” cortando-a ou usando um
cortador de espiral e desfrute de sua massa. Vocé absolutamente
tem que ter sua sobremesa favorita? Na dieta keto, vocé pode.
Basta assar com farinha de améndoa e usar puré de maca e / ou

abacate sem acucar para criar uma suavidade doce.

Aprenda sobre o 6leo de coco, que pode ser usado como um
substituto da manteiga em refogar, fritar e assar. O 6leo de coco
tem beneficios incriveis para a saude, especialmente para

diabéticos tipo 2.

Na dieta ceto, vocé podera desfrutar de todas as suas refei¢cdes

favoritas, s6 que melhor.
Sempre fique hidratado
A dieta cetbnica tende a diminuir o seu nivel de insulina, pelo que

0S seus rins podem estar excretando mais liquidos do que o

habitual. Certifique-se de beber muita agua.
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Condimentos podem ser o inimigo

N&o suponha que condimentos ndo contenham uma dieta. Na dieta
keto, eles certamente fazem. O ketchup é cheio de agucar. Nem
todos os molhos para salada sao iguais. Leia o rétulo e nunca opte
pela versado “livre de gordura”. Eles apenas substituiram o acucar

por gordura.

Encomendar saladas quando comer fora € uma das suas melhores
opcdes, mas cuidado com o molho que o restaurante serve.
Pergunte sobre os ingredientes, ou melhor, traga sua propria
salada. Nao hesite em fazer isso, mesmo em um restaurante chique
onde o Maitre d'pode se tornar espasmoédico ao vé-lo tirando a

salada da sua sacola.

Acompanhe o seu nivel de cetona

E especialmente importante estar ciente de como seu corpo esta
respondendo a dieta cetbnica no inicio da dieta. Vocé pode fazer
isso fazendo um simples teste de urina. Vocé também pode
comprar um medidor de cetona no sangue. Recomenda-se realizar
o teste no inicio da manha.

Amigos e familia podem ser irritantes - abencoe seus coracdes

Os mais préoximos e queridos podem nem sempre entender o que

vocé esta fazendo.
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Ao comer em grupo, eles podem colocar uma pressao sutil em vocé
para "apenas tentar uma mordida", ou "uma fatia de bolo nao vai

matar vocé". Ou pior, "mas eu cozinhei especialmente para vocé!"

Resolva manter sua dieta. Pode ajudar a encher com lanches
amigaveis ao keto antes de se sentar e comer. Desfrute de algumas
nozes, um abacate, ou apenas uma perna de frango antes de

comer, e vocé sera menos tentado.

Comemore!

Ocasibes comemorativas, especialmente se vocé é o convidado de
honra, podem ser um grande obstaculo. Quando a turma no
escritério ou seus pais entrarem um quarto com um bolo gritando
“Surpresa!” no seu aniversario, € dificil recusar. Entao, tente ser um

pouco sorrateiro.

Por todos os meios jorra sobre a oferta. Vocé é esperado para fazer
isso. Vocé pode até ajudar a cortar fatias. Em seguida, descubra um
impulso subito e irresistivel de café, que vocé verbaliza em voz alta

e claramente.

Gentilmente, remova-se do centro de atividades para obter café
para si e para qualquer outra pessoa. No momento em que alguém
percebe, espero que tenha perdido o fato de vocé nao ter comido

nada.
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Viajando

Vigjar na dieta cetbnica pode ser um desafio, entdo esteja
preparado. Pack um liquidificador pessoal com alguns abacates e
bananas para alguns smoothies rapidos e saudaveis. Embale

algumas anchovas ou atum para proteina.

Comer fora

Comer néao é tao dificil quanto vocé pode pensar. Mesmo os lugares
de comida rapida tém saladas nos dias de hoje. Em qualquer
restaurante, fiqgue com carne e legumes e renuncie as batatas e
macarrdo. Vocé pode até mesmo navegar no complicado labirinto

de um restaurante chinés.

Enquanto se abstém de arroz, vocé pode desfrutar do seguinte:
Sopas, peixe cozido no vapor com legumes, ovos foo jovens, pratos

fritos, Mu Shu sem os involucros séo apenas algumas sugestoes.

Pergunte ao seu servidor se a sua refeicao pode ser preparada sem

amido de milho, que é freqientemente usado como um espessante.

Mesmo se vocé acabar em um lugar de fast food que n&o tem
salada, basta jogar os paes de seu hamburguer e apenas comer a
carne. Vocé pode fazer o mesmo na casa de um amigo ou em um

churrasco.
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Exercicio

A dieta ceto ira construir massa muscular e dar-lhe energia
adicional. Nao se esqueca de incorporar exercicios em sua rotina
diaria. Pode ser tdo simples quanto andar mais, subir as escadas ou

entrar em uma academia.

Por quanto tempo vocé deve ficar com uma dieta cetogénica?

A quantidade de tempo gasto com a dieta pode variar e deve ser
discutida com seu médico. Muitas pessoas que usam a dieta
cetogénica para perda de peso permanecem na dieta por varias
semanas, até atingirem uma meta, e entdo recorrem a uma dieta

paleo ou a outras dietas de manutencao.

Vocé ndo quer perder peso apenas para voltar aos seus antigos
habitos alimentares. Se vocé esta na dieta cetogénica por razdes
meédicas ou terapéuticas, verifigue com seu médico para verificar se

vocé deve permanecer na dieta por um longo periodo de tempo.
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Capitulo 9 - Receita Ceto

Vocé pode pegar suas receitas favoritas e transforma-las em “ceto”.
Abaixo estdo algumas receitas para mostrar como é facil. Pode ser
uma excelente ideia comprar um livro de culinéria keto para a sua
cozinha. Duas das receitas mais importantes do ceto sao o simples

arroz de couve-flor e os “zoodles”.

Eles ndo poderiam ser mais faceis de preparar. As pessoas podem
ficar frustradas com a dieta keto quando desejam massas e arroz.
Estas duas receitas satisfazem definitivamente esses desejos; eles
provam como a coisa real. Os zoodles podem ser usados para

gualquer prato de massa.

Invista em um contador de calorias, pois vocé precisara dele.
Muffins de omelete

Faca muitos destes antes do tempo. Eles vao rapido.

Ingredientes:

1 colher de sopa manteiga 10 ovos Sal e pimenta a gosto ¥z xicara
de presunto em cubos

Y, xicara de espinafre drenado

Y, xicara de cebola picada

Y, xicara de pimentdo vermelho picado

Y, xicara de queijo picado Pepper Jack

50




Instrucdes:

Pré-aqueca o forno a 350 graus. Cubra uma panela de muffin com
spray antiaderente. Bata 0s 0vos e misture o0s ingredientes
restantes. Encha a forma do muffin com a mistura e asse por 25

minutos.

Fatos Nutricionais: Calorias 155; carboidrato. 2 g; gordura 10 g;

proteina 12,5 g.

Cacarola de café da manha

Esta € uma cacarola deliciosa que todos podem desfrutar. Isso vai

deixar vocé satisfeito até o almoco.

Ingredientes:

10 ovos Y4 xicara de creme de leite

1 xicara de queijo ricota

1 cebola picada Sal e pimenta a gosto

1 pacote descongelado espinafre congelado
1 xicara de cogumelos fatiados

1 Ib carne de salsicha desintegrado

Instrucdes:

Preaqueca o forno a 350 graus. Bata os ovos, o creme de leite, a

ricota e a cebola bem.
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Tempere com sal e pimenta. Adicione o espinafre, cogumelos e

salsichas desintegradas. Asse por 30 minutos.

Panquecas Ceto

Sirva estas pangquecas com manteiga e calda sem acucar ou com

bagas.

Ingredientes:

1 Y4 xicara de farinha de améndoa

2 colheres de sopa mel traco de sal

1 colher de cha fermento em po

1 colher de cha canela

6 ovos batidos

Y4 xicara simples iogurte grego

3 colheres de sopa manteiga derretida

1 colher de cha. Extrato de limao

Instrucdes:

Misture a farinha, o fermento e a canela em uma tigela. Combine os

ovos, mel, iogurte, extrato de limdo e manteiga em outra tigela.

Mexa lentamente a mistura de ovos na mistura de farinha. Use duas

colheres de sopa de massa e cologue em uma chapa quente.

Cozinhe por 4 minutos, depois vire e cozinhe por mais 2 minutos.

Continue até que toda a massa tenha sido usada.
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Informacgao Nutricional: 413 calorias; 34 g de gordura; 18,4 g de

hidratos de carbono; 16,3 g de proteina.

Repolho vermelho maca

Repolho € um 6timo vegetal para ter no ceto. Este prato de repolho

vermelho € gostoso.

Ingredientes:

8 fatias de bacon, cortadas em pedacos

1 cebola grande em cubos

1 maca descascada e fatiada

2 xicaras de caldo de galinha

3 colheres de sopa vinagre de cidra vermelho

2 colheres de sopa agucar de coco ou substituto de acucar, como
Splenda

1 colher de cha cravo moido

% colher de cha pimenta da Jamaica

% colher de cha noz-moscada Sal e pimenta a gosto

1 cabbag vermelho desfiado

Instrucdes:

Frite o bacon em uma frigideira até ficar crocante. Adicione a cebola
e refogue por 5-6 minutos. Adicione o caldo, o agucar, o vinagre, as

especiarias, 0 sal e a pimenta. Adicione o repolho e cozinhe em

fogo baixo por 45 minutos.
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Fatos Nutricionais: 160 calorias; 7,8 g de gordura; 16 g de hidratos

de carbono; 4 g de proteina.

Granola de canela

A granola comprada em lojas geralmente tem um alto teor de

acucar. Tente isso em vez disso.

Ingredientes:

1 xicara de nozes picadas

% xicara de coco ralado

Y, xicara de améndoas fatiadas

2 colheres de sopa sementes de girassol
% colher de cha canela

1 colher de sopa de acucar

1 colher de sopa manteiga derretida

Instrucdes:

Pré-aqueca o forno a 375 graus. Combine as nozes, coco ralado,
améndoas fatiadas e sementes de girassol. Adicione canela e
acucar de coco e mexa na mistura de nozes. Espalhe a mistura em

uma unica camada em uma assadeira.
Regue com a manteiga derretida. Asse por 20 minutos. Fatos

Nutricionais: 180 calorias; 19 g de gordura; 4,1 g de hidratos de

carbono; 4 g de proteina.
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Omelete de ervas com salmao defumado

Vocé pode apreciar esta omelete a qualquer momento, mas um

café da manhd com proteinas e &cidos graxos inicia o dia

corretamente.

Ingredientes:

2 colheres de sopa manteiga

2 ovos batidos

1 colher de cha estragéao

1 colher de cha tomilho Sal e pimenta a gosto

1 colher de sopa manteiga

2 colheres de sopa cebola picada
4 fatias de tomate muito finas
2 salmodes defumados cortados

1 colher de cha alcaparras

Instrucdes:

Bata os ovos e adicione o estragdo, tomilho, sal e pimenta. Derreta

a manteiga em uma frigideira e adicione os ovos batidos e as

cebolas picadas. Cozinhe por 3-4 minutos, até que 0S 0VOS

comecem a endurecer. Transfira a omelete para um prato e cubra

com as fatias de tomate e salméao.

55




Polvilhe com alcaparras. Fatos Nutricionais: Calorias: 239; gordura

15 g; carboidratos 4 g; proteina 22 g.

Salada Cheeseburger

Este é o seu cheeseburger favorito sem o coque.

Ingredientes:

1 Ib de carne moida Sal e pimenta a gosto

3 xicaras de alface picada

1 cebola pequena em cubos

1 tomate fatiado

Y, xicara de queijo cheddar picado

4 colheres de sopa molho de azeite e vinagre

Instrucdes:

Frite a carne moida em uma frigideira por 4 minutos. Adicione a
cebola e cozinhe por mais 5 minutos. Cologue a carne e as cebolas

em uma tigela e adicione os ingredientes restantes, exceto o molho.

Casaco com o molho de salada. Fatos Nutricionais: Calorias 290;

Gordura 14 g; Carboidratos 6; Proteina 25 g.
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Arroz de couve-flor

Esta receita muito simples é para o arroz basico. Vocé pode enfeita-
lo com legumes, temperos ou frita-lo. Use isso sempre que precisar

de arroz como acompanhamento ou em uma receita.

Ingredientes:

1 cabeca de couve-flor

Instrucdes:

Pique a couve-flor em floretes. Coloque as florzinhas em um
processador de alimentos e pulse até que vocé tenha uma
consisténcia de ricel. Cozinhe o arroz em uma panela com agua
salgada por 5 minutos. Fatores Nutricionais: Calorias 21;

Carboidratos 5; Gordura O; Proteina O

Zoodles

Estes zoodles feitos de abobrinha tém gosto de macarrdo. Um
espiralizador € a maneira mais facil de criar zoodles, mas vocé
também pode usar um bandolim. Zoodles ficam encharcados com
muita facilidade, por isso ndo cozinhe por mais de 1 minuto.

Tempere com manteiga ou queijo ralado.
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Ingredientes:

1 abobrinha

Instrucdes:

Use um spiralizer para criar fios de macarrdao. Leve uma panela de

agua salgada para ferver e cozinhe os zoodles por 1 minuto.

Frango envolto em bacon

Uma maneira muito decadente e deliciosa para desfrutar de frango.

Ingredientes:

2 Ibs. peito de frango desossado e sem pele

2 xicaras de espinafre picado

1 xicara de cogumelos fatiados

1 xicara de queijo creme

% xicara de queijo cottage Sal e pimenta a gosto

12 fatias de bacon

Instrucdes:

Pré-aqueca o forno a 375°. Combine o espinafre, cogumelos, cream
cheese e queijo cottage em uma tigela. Tempere a mistura com sal

e pimenta. Use um martelo para achatar os pedacos de frango a

uma espessura de 1/2 polegada.
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Use uma faca afiada para cortar bolsos em uma extremidade.

Colher a mistura nos bolsos. Enrole duas fatias de bacon ao redor

de cada pedaco de frango. Brown o frango embrulhado em uma

frigideira 5 minutos de cada lado.

Coloque os pedacgos de frango em uma assadeira. Asse o frango

por 45 minutos. O bacon deve ser crocante e o frango pronto. Fatos

Nutricionais: Calorias 390; Gordura 22 g; Carbs 3,9 g; Proteina 41

g.

Salada Cobb

Esta salada é muito rica em proteinas. Apreciar.

Ingredientes para o molho:

1 colher de sopa azeite

1 colher de sopa vinagre branco
1 colher de cha Mostarda Dijon

2 colheres de sopa cebola picada

Sal e pimenta a gosto

Ingredientes para Salada Cobb:

¥, xicara de frango cozido em cubos
% xicara de tomate picado

Y xicara de queijo azul

2 colheres de sopa de queijo azul

1 ovo cozido fatiado
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2 xicaras de verduras picadas
1 abacate fatiado

4 fatias de bacon cozidas e fatiadas

Instrucdes:

Organize os verdes em um prato. Organize fileiras de frango,
tomate em cubos, queijo azul, fatias de ovo, fatias de abacate e
pedacos de bacon em cima dos verdes. Combine todos os
ingredientes de molho. Regue o molho sobre a salada. Informagao

nutricional: Calorias 295; 11 g de gordura; Carbs 4 g; Proteina 22 g.

Carne assada em fogo baixo

Este assado é preparado sem batatas ou cenouras. Se VOCé 0S

adicionar, ajuste os carboidratos de acordo.

Ingredientes:

2 Ib chuck assado Sal e pimenta a gosto
1 colher de sopa azeite de oliva

2 dentes de alho picados

1 cebola picada

2 Y xicara de caldo de carne

15 xicara seca de vinho tinto
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Instrucdes:

Tempere o assado com sal e pimenta. Sal e pimenta o assado.
Aqueca o0 azeite em uma frigideira e marrom o assado por todos os
lados. Cologue os ingredientes assados e restantes no fogao lento.

Mexa os ingredientes para combinar.

Cozinhe em baixo por 6 horas. Informagao nutricional: Calorias 242;

Gordura 12 g; Carbos 9,8 g; Proteina 21g.

Sopa de espinafre e linguica

Esta sopa é carregada com sabor, mantendo-se muito baixa em

carboidratos.

Ingredientes:

1 Ib. salsicha italiana desintegrado picante

1 colher de sopa azeite

1 cebola picada

2 cenouras cortadas

1 dente de alho picado

2 colheres de sopa vinagre de vinho tinto

% colher de cha orégano Traco de molho quente

4 xicaras de caldo de galinha
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% xicara de creme de leite
2 xicaras de espinafre baby

Sal e pimenta a gosto

Instrucdes:

Aqueca o azeite em uma frigideira e refogue a salsicha
desintegrada por 5 minutos, até que nao fique mais rosa. Transfira a
salsicha para um prato e escorra em uma toalha de papel. Refogue
a cebola, o alho e a cenoura na mesma panela. Deglaze a panela
com o vinagre de vinho tinto. Adicione o caldo de galinha, o creme

de leite, o orégano e o molho quente e mexa bem.

Tempere com sal e pimenta. Cozinhe a sopa por 5 minutos.
Transfira a salsicha de volta para a panela e misture o espinafre.
Cozinhe por 1 minuto para permitir que o espinafre murche.
Informacgao nutricional: Calorias 137; Gordura 7,8 g; Carbs 2 g;
Proteina 11g.

Frango Tandoori

Frango Tandoori é tudo sobre a marinada de especiarias. Sirva com

um pouco de arroz de couve-flor.

Ingredientes:

2 Ibs. coxa de frango
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Ingredientes para marinada:

1 xicara de iogurte natural

2 colheres de cha suco de limao

Sal e pimenta a gosto

2 colheres de sopa de azeite de oliva

2 dentes de alho picados

1 colher de cha de pimentdo em po6

1 colher de cha de gengibre fresco ralado
1 colher de cha de garam masala

% tsp. Cominho

Instrucdes:

Com uma faca afiada, corte varias fendas nas coxas de frango.
Tempere o frango com sal e pimenta e regue com o suco de liméo.

Combine os ingredientes restantes em uma tigela grande.

Coloque o frango na tigela e cubra bem. Refrigerar até 24 horas.

Quanto mais vocé marinar, mais sabor € absorvido.

Pré-aqueca o forno a 375 graus. Forre uma assadeira com papel
aluminio e coloque o frango por cima. Asse por cerca de 45 - 50
minutos, até que a pele figue bem crocante. Informacao nutricional:
Calorias 145; Gordura 5,8 g; Carbs 2,3 g; Proteina 179.
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Cordeiro com curry

Preenchido com especiarias exoticas, este prato de curry é perfeito

com arroz keto.

Ingredientes:

2 Ibs. carne de cordeiro

1 colher de sopa de azeite

1 cebola picada

3 dentes de alho picados

% colher de cha de gengibre ralado
% para de acafrao

% colher de cha de caril em p6

% colher de cha de garam masala
2 xicaras de caldo de carne

1 xicara de iogurte grego simples

1 colher de cha de suco de limao

Instrucdes:

Corte a carne de cordeiro em pedacos pequenos refogue a cebola
no azeite por 5 minutos, em seguida, adicione o alho, gengibre,
acafrdo, curry e garam masala. Mexa por mais 5 minutos. Adicione
a carne e deixe dourar por 10 minutos. Despeje o caldo de carne e

deixe ferver por 40 minutos.
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Retire do fogo e misture o iogurte e suco de lim&o. Fatos
Nutricionais: Calorias 329; Gordura 17 g; Carbs 9,1 g; Proteina
36 g.

Biscoitos Cheddar

Estes biscoitos saborosos sdo 6timos a qualquer momento. Eles

congelam bem, entdo mantenha-os a méo.

Ingredientes:

2 xicaras de farinha de améndoa

1 xicara de queijo cheddar ralado

1 xicara de 0leo de coco

1 xicara de creme de queijo

3 ovos

2 colheres de chéa de fermento em poé

1 colher de cha de bicarbonato de sédio

Traco de sal
Instrucdes:
Pré-aqueca o forno a 325 graus. Cubra uma assadeira com papel
aluminio. Coloque a farinha e o queijo em um processador de

alimentos e pulse para uma consisténcia granulada. Adicione o

fermento e o bicarbonato de sodio.
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Aqueca o cream-cheese e 0 0leo de coco em uma panela pequena
e aqueca até derreter. Mexa para uma suavidade cremosa. Bata os
ovos e adicione o sal. Agite a mistura de farinha na mistura de ovos

e mexa até formar uma massa.

Use uma colher de sopa para deixar cair a massa sobre a
assadeira. Asse por 25 minutos. Deixe os biscoitos esfriarem para
fatiar. Fatos Nutricionais: Calorias 106; Gordura 11,1 g; Carbs 2 g;

Proteina 3,9 g.

Conclusao

Parabéns. Vocé domina a dieta cetogénica. Vocé perdeu peso, se
sente melhor, esta fabuloso e esta desfrutando de uma abundancia
de energia. Vocé se esforgcou muito para melhorar sua saude, entao
0 que acontece quando vocé atinge seu objetivo e € hora de

abandonar a dieta cetonica?

E um fato dificil que a manutencdo de sua perda de peso pode
realmente ser mais dificil do que perder esse peso em primeiro
lugar. Retornar aos seus velhos e maus habitos alimentares pode

ser muito tentador.

Aléem disso, quando vocé descontinuar a dieta cetbnica, seu
metabolismo provavelmente diminuira, dificultando a manutencgéo

do peso.

Vocé certamente ndo quer perder o impeto e voltar para o pantano

insalubre, todo americano, acucar e carboidratos, com seu peso
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perdido retornando. As opc¢des abaixo sdo, sem davida, melhores

para manter seu estado atual de saude.

Considere suas opcdes antes de interromper a dieta cetbnica.
Tenha um plano e execute-o. Como a dieta keto fornece muitas
opcOes, sera mais facil se ajustar a um estilo de manutencéo.

Continue Ceto

Continue com a dieta keto que foi bem-sucedida para vocé, mas
consuma mais comida. Nao € diferente, alimentos ricos em
carboidratos, mas os mesmos alimentos que vocé comeu na dieta,
em quantidades um pouco maiores. Vocé estara comendo mais

calorias.

Isso permitirA que vocé coma mais proteinas e gorduras, mas
mantenha o nivel de carboidratos baixo. Isso pode ser um processo
de sucesso e erro; simplesmente adicione mais calorias a sua dieta

€ veja cComo Seu Corpo reage e se ajusta de acordo.

Essa opcédo garante que os carboidratos ndo estejam mais
administrando sua vida, ja que vocé nao sofrerd& com os desejos

gue poderia ter tido quando iniciou a dieta cetonica.

Mudar de Perder Peso para Ganhar Mdsculos

Com o aumento da energia que vocé gosta na dieta keto, vocé pode
querer se concentrar em melhorar seus tonus muscular. Muitos
atletas sédo fas da dieta keto. Isso significa manter sua baixa

gordura corporal, mas adicionando musculo e definic&o.
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Musculos fortes ajudam a fortalecer a densidade 6ssea e a manté-lo

forte com a idade.

A melhor maneira de ganhar musculos fortes € consumir mais
calorias na forma de proteinas magras. Esta opcdo é dificil de
manter, a menos que inclua um programa de exercicios de

treinamento de resisténcia.

Use o jejum intermitente

O jejum intermitente oferece opc¢Oes adicionais. Lembre-se que o
jejum obriga seu corpo a queimar gordura. Aqui estdo algumas

maneiras que vocé pode rapidamente intermitentemente:

1. Coma o que quiser por 5 dias, depois jejue por 2 dias.
2. Faca duas refeicdes por dia em vez de trés, prevendo um periodo

mais longo em que vocé néo esteja consumindo alimentos.

Quando vocé comecar a abracar o ceto, estard desfrutando de
todos os beneficios de uma alimentacdo saudavel. Continuando a
consumir menos carboidratos como estilo de vida, seu corpo

permanecera elegante e forte.

Vocé também estara fornecendo municdo para afastar muitas

doencas cronicas.
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