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Le gustaría alcanzar el peso ideal y mantenerlo de forma sencilla y sin esfuerzo? En ese caso, ¡la dieta Low Carb es lo que está buscando! Y es que, con una alimentación pobre en hidratos de carbono, se quitará del cuerpo los kilos de más de forma efectiva y rápida. ¿Por qué no prepararse una tortilla para desayunar o un buen filete y una ensalada para cenar? Rompa con sus viejos hábitos alimentarios, reduzca la cantidad de hidratos de carbono que ingiere y cámbielos por sanas fuentes de proteínas. Este libro le ayudará a conseguirlo.


Las recetas que recoge la obra son todas Low Carb, lo que significa que solo contienen cantidades reducidas de carbohidratos. Por eso se trata de una dieta fácil de mantener a largo plazo y compatible con el día a día, con la que conseguirá quitarse los michelines de encima de una forma sana. Ya verá, ¡con nuestras más de 50 deliciosas recetas de ensaladas, sopas y platos de carne, de pescado y vegetarianos, además de guarniciones, tentempiés, dulces y postres, no tardará en tomarle el gusto a esta dieta!
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Nota importante


Todos los datos, sugerencias y recomendaciones del libro han sido cuidadosamente redactados según los últimos conocimientos sobre dietética. Sin embargo, no se ofrece ninguna garantía sobre su contenido. La editorial y los autores declinan cualquier responsabilidad derivada de posibles daños o perjuicios causados por la puesta en práctica de las indicaciones de la obra. Las recomendaciones del libro no podrán sustituir nunca el reconocimiento y tratamiento médico.




Notas


Abreviaturas


cm = centímetros


g = gramos


G = grasas


HC = hidratos de carbono


kcal = kilocalorías


kJ = kilojulios


ml = mililitros


P = proteínas
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Dieta Low Carb


Adelgazar disfrutando


Últimamente, los hidratos de carbono están siendo objeto de una crítica generalizada como causantes del continuo aumento del sobrepeso y de diversas enfermedades. La pasta, el arroz, las patatas y el pan son parte fundamental de nuestra alimentación, y en cualquier esquina se pueden comprar todo tipo de dulces: la dieta occidental en general está basada en los hidratos de carbono como suministro de energía. Desde niños nos hemos acostumbrado a tomar galletas o tostadas para desayunar, un bocadillo a media mañana, patatas o arroz a mediodía, pan y queso para la merienda y pizza o pasta para cenar, ¿y ahora resulta que todo eso no es sano?


Los hidratos de carbono son una fuente esencial de energía para el cuerpo, pero no todos son iguales. Algunos carbohidratos, como los contenidos en el azúcar y la harina blanca, son absorbidos por el cuerpo rápidamente y hacen que el nivel de azúcar en sangre suba de golpe; sin embargo, después baja con la misma velocidad. El resultado son ataques de apetito incontrolado, y aquello se convierte en un círculo vicioso: los hidratos de carbono aumentan nuestra necesidad de ingerir hidratos de carbono, lo que provoca sobrepeso y todas las consecuencias que ello conlleva: enfermedades como la diabetes mellitus o la hipertensión, y problemas cardiovasculares. Por el contrario, los hidratos de carbono complejos, como los que contienen los alimentos ricos en fibra o almidón resistente, no son descompuestos por el organismo con tanta celeridad, sino que se digieren poco a poco, de forma que el nivel de azúcar en sangre no oscila tan rápidamente y tenemos sensación de saciedad durante más tiempo.


Dieta Low Carb: el arma infalible


El concepto «Low Carb» proviene del inglés. La palabra carb hace referencia a los carbohidratos o hidratos de carbono, de modo que Low Carb significa «bajo en hidratos de carbono». Quien quiera perder peso o hacer algo bueno por su salud deberá ingerir menos hidratos de carbono. Y, sobre todo, prescindir de los hidratos de carbono de la harina blanca y el azúcar, que son los que causan las fuertes oscilaciones del nivel de azúcar en la sangre anteriormente descritas, con los correspondientes ataques de hambre y aumento de peso. Quien lleve una dieta con una cantidad reducida de hidratos de carbono y llene su plato de proteínas y grasas saludables logrará combatir el sobrepeso y adelgazar.


Además de las oscilaciones del nivel de azúcar en sangre, el movimiento Low Carb esgrime argumentos genéticos en favor de una dieta pobre en hidratos de carbono. La razón es que los seres humanos primitivos tenían hábitos alimentarios de este tipo. En verano disponían de algo de fruta, pero consumían sobre todo proteínas, carne rica en grasa, setas y lo que podían recolectar en campos y bosques. Según esta teoría, nuestro organismo no estaría preparado para el alto consumo de hidratos de carbono y grasas que caracteriza la cocina occidental.


Así, lo mejor que podemos hacer es reducir la cantidad de carbohidratos y ceñirnos a una dieta Low Carb. Esta dieta implica el consumo de gran cantidad de proteínas, que proporcionan una sensación de saciedad a largo plazo. De esa forma no sentimos la necesidad de picar entre horas y ahorramos en la ingesta de calorías: con el estómago lleno, perdemos peso sin arruinar nuestro estado de ánimo. Además, al evitar o reducir el consumo de pan blanco, pasteles y dulces, prescindimos de muchas calorías, lo que a su vez también se refleja en la báscula.
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Pero aún hay una razón más para decidirse por una dieta Low Carb: la insulina. La insulina es una hormona que el propio organismo segrega cuando las moléculas de azúcar llegan a la sangre. En cuanto hay insulina en la sangre, las grasas no se descomponen, porque la forma de energía favorita del cuerpo es el azúcar. Y cuando no queda azúcar en la sangre, el organismo recurre a los depósitos de azúcar en forma de glucógeno de los músculos y del hígado. Únicamente cuando estos se han agotado, el cuerpo hace acopio de las reservas de grasa, ya que para nuestro organismo es más costoso transformar la grasa en energía aprovechable. Por eso, siempre que hay insulina en la sangre, no se puede hacer nada por adelgazar, porque las reservas de grasa están bloqueadas y no hay acceso a ellas. Así pues, cuantos más hidratos de carbono consumamos, más difícil nos resultará quitarnos los michelines. Un simple vaso de zumo de manzana por la tarde antes de ir a correr basta para impedir la quema de grasa. Y es que, en cuanto hay un poco de azúcar en la sangre y se segrega insulina, ya no se quema grasa, independientemente de lo que se sude con el entrenamiento.
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Efectos positivos de la dieta Low Carb


• La sensación de saciedad es más duradera debido a las proteínas ingeridas.


• Ahorra calorías, pues evita picar entre comidas cosas dulces o elaboradas con harina.


• Es una dieta para la que el organismo está programado desde la Edad de Piedra.


• Evita la continua producción de insulina, lo que posibilita la quema de grasa.





La dieta Atkins


El doctor Robert Atkins fue un cardiólogo estadounidense que ya en la década de 1970 defendió la teoría de que una dieta basada en la carne, el pescado, los huevos y el queso era la más adecuada para perder kilos. El contenido en grasa no tenía importancia. Solo había que reducir el consumo de alimentos con gran cantidad de hidratos de carbono.
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