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			Destinado a todos los hombres y mujeres que desean llevar una alimentación baja en carbohidratos, especialmente aquellos que tienen sobrepeso, obesidad y todos los factores de riesgo asociados, como diabetes tipo II, resistencia a la insulina, síndrome de apnea del sueño, entre tantos.

			Y a todos los que han elegido un estilo de alimentación saludable, sin empaquetados, sin ultraprocesados.

			Recetas ricas. Sanas. Fáciles. Rápidas.

			


		

	
		
			Palabras de la autora

			La gran mayoría de los pacientes buscan revertir su obesidad o sobrepeso. Esto trae otras consecuencias asociadas, como mayor predisposición a desarrollar diabetes, hipertensión, dislipidemias, síndrome de ovario poliquístico, apneas respiratorias. Y la lista continúa.

			El objetivo de la dieta cetogénica es perder excesos de grasa, para ello se busca evitar la elevación de la insulina en sangre, que es la hormona por excelencia que forma grasa.

			Sin embargo, para que esta dieta funcione no solo deberían reducirse los carbohidratos, porque el exceso de proteínas también podría obstaculizar la pérdida de grasa. La confusión viene cuando se cree que basta con reducir de manera importante los carbohidratos.

			Estas estrategias nutricionales no funcionan igual en todos los pacientes, e incluso puede que no sean recomendables en algunas personas.
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			Beneficios de la dieta cetogénica

			1) Previene compulsiones por comer alimentos o beber alcohol.

			2) Permite un descenso de peso más rápido que con cualquier dieta tradicional.

			3) Se experimenta un descenso en el porcentaje de grasa corporal.

			4) La masa muscular permanece intacta, en muchos casos mejora.

			5) Disminuye el perímetro abdominal.

			6) Mejora la piel.

			7) Previene, controla, mejora los niveles de azúcar en sangre.

			8) Mejora el perfil lipídico.

			9) Aumenta la autoestima y la alegría.

			10) Mejora la vida.

			


			Siempre con control profesional. No es para todos.
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			Ingredientes (para 1 o 2 porciones)

			


			• Zapallitos, 3 unidades

			• Clara de huevo, 3 unidades

			• Queso tipo port salut light 

			• Sal y pimienta

			


			Preparación

			Mezclar todos los ingredientes y hornear a 250º 20 minutos aproximadamente, o hasta que comience a dorarse.

			


		

	
		
			Hamburguesas con carne de cordero y vacuna
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			Ingredientes (para 2 porciones)

			• Carne de vaca magra picada 200 g

			• Carne de cordero magra picada 200 g

			• Cebolla picada, 1 unidad

			• Ajo picado, 1 diente
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