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Nenhuma parte deste livro de culinária pode ser transmitida ou mesmo reproduzida de qualquer forma, incluindo eletrônicos, impressos, digitalizadores, fotocópias, gravadores ou mecânicos sem a prévia autorização por escrito do autor. Todas as informações, idéias e diretrizes são apenas para fins educacionais. O escritor tentou garantir a máxima precisão do conteúdo fornecido no livro, e todos leitores são avisados a seguir as instruções sob seu próprio risco. O autor deste livro não pode ser responsabilizado por danos incidentais, pessoais ou mesmo comerciais causados ​​por falsas declarações de informações fornecidas no livro. Os leitores são incentivados a procurar ajuda profissional quando necessário.
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Capítulo 1: O conceito principal de dieta cetogênica
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Se você quiser cozinhar algumas receitas cetogênicas, então, você está no lugar certo.

Sabemos que nosso corpo converte carboidratos em glicose para produzir energia. Então, para reduzir o consumo desses carboidratos, e em vez de, ingerir gorduras, nosso corpo entrará num estado conhecido como cetose.

No estado de cetose, nosso corpo começa a produção das cetonas, que são criadas pela quebra de gordura em nossofígado. Agora, sem carboidratos como fonte chefe de energia, o nosso corpo optará por cetonas.

Como resultado, nos tornamos uma máquina de queimar gordura para alcançar um estado metabólico eficiente.
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Capítulo 2: O que o Keto pode fazer para você?
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Muitos de vocês devem estar se perguntando. Ei! O que o Keto pode fazer para mim?

A princípio, o Keto foi usado para tratar doenças no corpo como diabetes, epilepsia, doençascardiovasculares, síndrome metabólica, e problemas de alta pressão sanguínea, etc. Agora, com o passar dos tempos, a dieta Ketoéusada para manter peso. Essa dieta ajudará você a perder peso e alcançar um corpo perfeito. Agora, se você quer ficar atraente e se sentir incrível, sem sacrificar o seu amor por comida saborosa, então, este éo livro de receitas ideal para você.
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Capítulo 3: Necessidade dedieta cetogênica

[image: image]



Atualmente, existe uma tendência a uma maior consciência sobre as questões de saúde, o que está levando as pessoas a optarem por uma vida mais saudável, controlando alimentação e exercíciosfísicos para preservar as condições de saúde e se manter em forma. 

Mas, às vezes, as pessoas para se manter em forma, preferem "pular" refeições. Isso cria uma falta de nutrientes essenciais no corpo que pode provocar várias doenças e indisposições. Não apenas reduzir o peso, reduz a imunidade do corpo, mas também aumenta a probabilidade do aparecimento de inúmeras doenças que provocam fraqueza no mesmo. 

Dessa forma, as pessoas devem ter uma dieta saudável e focada, para não apenas manter elas em forma e em perfeita saúde, mas também providenciam nutrientes vitais e essenciais para o corpo delas, etc.

Como já sabemos, uma dieta saudável e planejada não só diminui os riscos de ataque cardíaco, como também muitas outras doenças. Uma dieta saudável planejada deve incluir verduras e legumes, frutas, leite e laticínios, grãos e feijões, cereais integrais, carne de frango, carne magra, peixe, ovos e nozes, castanhas e avelãs. 
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