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Descargo de responsabilidad

Toda la erudición contenida en este libro se ofrece únicamente con fines informativos y educativos. El autor no se responsabiliza en modo alguno de los resultados que se deriven del uso de este material. Se han hecho intentos constructivos para proporcionar información que sea precisa y eficaz, pero el autor no está obligado por la exactitud o el uso/mal uso de esta información.


INTRODUCCIÓN

La gente adopta y se ciñe a una dieta concreta por muchas razones, pero una de ellas es para controlar una forma de crecimiento en su cuerpo porque no es saludable para ellos. La adopción de una dieta también podría ser en respuesta a un trastorno como una forma de tratamiento para una condición médica particular. Una de las numerosas dietas que han servido bien en ambos casos es la dieta cetogénica. 

En definitiva, la cetoterapia no es un fenómeno nuevo, sino que existe desde hace tiempo. Se descubrió inicialmente como remedio para la epilepsia en la década de 1920. Desde entonces, se ha probado en diferentes situaciones como solución a muchos problemas relacionados con la salud.

Al igual que muchas otras dietas, una dieta cetogénica manipula todo el sistema del metabolismo del cuerpo. Cambia la forma en que el cuerpo obtiene energía, desde el statu quo a algo totalmente diferente. Es como cambiar la marcha de un vehículo manual de la primera a la marcha atrás en un instante. Las dietas cetogénicas son, en pocas palabras, una dieta compuesta por alimentos ricos en grasas o aceites y un nivel considerable de proteínas, mientras que los carbohidratos permanecen en un nivel bajo. Puede compararse con tomar una cuchara de arroz como única forma de carbohidrato que se ingiere en un día. Mientras tanto, las grasas y las proteínas constituyen más del 90% de toda la comida. Es difícil de probar y aún más difícil de mantener durante mucho tiempo porque se desvía de la práctica habitual en la mayoría de los hogares, donde los carbohidratos ocupan una cantidad considerable de su dieta diaria.

El metabolismo del cuerpo actúa de forma natural sobre la glucosa, la descompone en trozos consumibles para las células del cuerpo, con la insulina en el centro de todo ello. Es a partir de este desglose que se produce la energía para asumir las actividades del día. Las dietas cetogénicas cambian todo por completo ya que hay poca o ninguna glucosa sobre la que actuar. La siguiente opción disponible es trabajar sobre la grasa que la dieta Keto ha proporcionado. El producto final de esto se llama Cetonas. Esta es una fuente alternativa de energía para el cuerpo. Este proceso se llama cetosis. A algunas personas les cuesta adaptarse rápidamente ya que este proceso no es algo con lo que la gente se sincronice desde el principio. Excepto con el consejo de un dietista registrado o un médico, no es aconsejable entrar en esta dieta.

En total, se ha investigado constantemente, ya que ha demostrado un gran potencial para remediar algunas condiciones médicas tremendas. En el pasado se utilizó para combatir la epilepsia. En cuanto a la quema de grasa corporal más rápida y la pérdida de peso, la ceto ha sido probada adecuadamente y se recomienda a veces. En términos de trastornos del sistema nervioso o condiciones como el Alzheimer, el Parkinson, el autismo, y similares, la investigación está en curso sobre cómo podría servir como una terapia eficaz para reducir sus síntomas. Aunque no ha sido aprobada, la gente la ha probado como terapia alternativa por si acaso. En este artículo, consideraremos varias recetas cetogénicas y cómo prepararlas usted mismo. La dieta cetogénica tiene un gran alcance en cuanto a su eficacia para reducir los síntomas y parece prometedora. ¡Explore!


CAPÍTULO 1

¿Qué es Keto?

[image: Image]Inicialmente, la ceto o dieta cetogénica, como la denominó Russell Wilder de la clínica Mayo en 1921 tras su descubrimiento, se popularizó por primera vez como terapia para el tratamiento de la epilepsia. Se descubrió que el efecto que el ayuno tenía sobre la epilepsia podía conseguirse mediante la cetosis. Aunque no estaba totalmente aprobada y no era cien por cien eficiente en cuanto a deshacerse de la epilepsia, pero lograron resultados. 

 

Dr. Russell Wilder

https://discoverysedge.mayo.edu/2015/06/17/a-line-in-the-sand-mayo-clinics-role-in-insulin-research-2/

En 1921, Rollin Woodyatt descubrió que el hígado segrega tres compuestos: acetoacetato, acetona y beta-hidroxibutirato (todos ellos cetonas), como resultado de la inanición o el ayuno. Estos mismos compuestos pueden segregarse cuando se sigue una dieta rica en grasas y baja en carbohidratos. Aunque en su día se consideró que sólo era beneficiosa para la epilepsia, la dieta cetogénica ha sido venerada popularmente por su papel en la reducción de peso y otros beneficios para la salud.

La dieta cetogénica es una dieta baja en carbohidratos y alta en grasas básicamente. La mayoría de las dietas cetogénicas contienen una cantidad muy pequeña de carbohidratos, una cantidad considerable de proteínas y una gran cantidad de grasas. Así que, a diferencia de los carbohidratos habituales que el cuerpo quema como combustible, el cuerpo busca las grasas como fuente principal de combustible. La grasa se descompone en "cuerpos cetónicos". Los componentes de una dieta cetogénica no suelen incluir más de 40 gramos de carbohidratos al día. Esto puede ser sólo dos rebanadas de pan y tal vez un plátano. Además, la ingesta de frijoles, arroz, verduras con almidón, pasta y similares se reducirá significativamente.

 

https://www.healthline.com/nutrition/ketogenic-diet-101#what-it-is

Es importante tener en cuenta que la dieta cetogénica debe ser tomada o adoptada en base al consejo del médico, ya que no funciona de la misma manera en todo el mundo. Por lo general, los médicos la recomiendan para perder peso, es decir, en personas sanas. A pesar de los limitados estudios sobre las dietas cetogénicas en lo que respecta a la pérdida de peso, que muestran que tiene beneficios a corto plazo, se ha fomentado entre las personas sanas, ya que mejora la presión arterial, el colesterol total y el azúcar en sangre. Las dietas cetogénicas sólo pueden utilizarse eficazmente para perder peso si se cumplen estrictamente. Las dietas cetogénicas son difíciles de mantener, ya que limitan la ingesta de alimentos. Si el patrón de alimentación cetogénico puede mantenerse debidamente a largo plazo, se puede mantener un peso saludable.

 

Cómo funciona Keto

Con la escasez de carbohidratos y la abundancia de grasa en el cuerpo, el cuerpo quema la grasa en ácidos grasos. A partir de ahí, se convierte en un compuesto llamado cetonas. Estas cetonas son la fuente de energía para las células del cuerpo. Todo este proceso se conoce como cetosis. Esto puede compararse con lo que también ocurre durante el ayuno. Las cetonas que se crean después de la descomposición de las grasas son tres. Está el Acetoacetato que es la primera de las cetonas creadas, luego el ácido Beta-hidroxibutírico que se forma a partir del Acetoacetato y finalmente, la Acetona que es un subproducto del Acetoacetato. Todo esto ayuda a suministrar la energía necesaria en el cuerpo en lugar de la glucosa que está ausente como en ese momento, ya que la mayoría de las células prefieren utilizar el azúcar de la sangre como su fuente de energía. Una vez que se alcanza la cetosis, la mayoría de las células del cuerpo cambiarán hacia el uso de cetonas para generar energía. Continuará así hasta que se vuelvan a ingerir carbohidratos. En caso de ayuno o inanición o durante un cambio a dietas cetogénicas, el cuerpo tarda de dos a cuatro días en cambiar su fuente de energía a las cetonas. En algunas personas puede tardar más que eso, ya que algunas personas necesitan una dieta cetogénica estricta para empezar a producir sus cetonas. Una dieta cetogénica suele ser muy rica en proteínas y grasas. Alimentos como la carne procesada, la mantequilla, el aceite, el queso, el pescado, los frutos secos, etc., componen un menú cetogénico.

La forma en que el cuerpo se cambia hacia la pérdida de peso se puede ver cuando el cuerpo toma en carbohidratos bajos que representa el cinco a diez por ciento de las calorías diarias que hace que el cuerpo entre en el modo de cetosis. Esta reducción de la ingesta de carbohidratos se sustituye con la grasa que se compone de alrededor de setenta a noventa por ciento de una dieta cetogénica. Los estudios han demostrado que centrarse en una dieta cetogénica tiene la capacidad de reducir el hambre con el tiempo. Esto es porque las dietas cetogénicas se han encontrado para contribuir a la reducción de la grelina, que es una de las principales hormonas del hambre del cuerpo. Con el nivel de Ghrelin disminuido, el hambre también se reduce, reduciendo así la cantidad de consumo de calorías por día que en última instancia conduce a la pérdida de peso.

¿Quién usa Keto?
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