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Introducción




¿Qué es exactamente la dieta cetogénica? ¿Por qué todo el mundo parece estar tan fascinado por ella? ¿Puede ser realmente tan maravilloso como dice la gente? ¿Realmente funciona?

Elegiste este libro porque quieres saber de qué se trata todo este alboroto. Más importante aún, deseas saber si la dieta cetogénica funcionará para ti. Todos hemos luchado con nuestro peso y nuestros cuerpos. Es posible que hayas probado muchas dietas en el pasado y todas fueron en vano. Y, aunque el gimnasio es elogiado por ser la mejor forma de perder peso, a muchos de nosotros todavía nos cuesta ver resultados en el gimnasio. La verdad es que el cuerpo humano es mucho más complicado de lo que creemos. Hay una ciencia para perder peso y mantener el peso. Muchas dietas y programas de acondicionamiento físico prometen ayudarnos a perder peso, pero la mayoría de las veces fallan. ¡Cuántas veces has visto a una persona alardear de su nueva pérdida de peso solo para verla acumular kilos una vez más y terminar incluso más grande que su tamaño anterior!

Si estás cansado de charlatanes y esquemas para adelgazar rápidamente, ¡entonces esta guía completa para principiantes es para ti! En este libro, aprenderás datos esenciales sobre la dieta cetogénica. Te mostraré cómo la dieta cetogénica interviene en tus procesos biológicos para promover una pérdida de peso duradera. También te traeré todos los grandes beneficios que puedes esperar de la dieta cetogénica, así como el principal beneficio de perder peso. Por último, este libro te impulsará en tu nuevo viaje hacia la pérdida de peso al brindarte un plan de comidas de siete días de bajo presupuesto que garantiza que perderás peso, estarás saludable y te verás bien en muy poco tiempo.

Si estás cansado de tener sobrepeso o si has intentado todo para perder grasa en áreas específicas, este libro tiene todas las respuestas que necesitas. ¡Así que acomódate y prepárate para tu próxima experiencia que te cambiará la vida!
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Restablecer Tu Cuerpo A Través de Keto y el Ayuno Intermitente





La dieta cetogénica no es un invento nuevo; aunque a juzgar por su creciente popularidad en los últimos años, podrías pensar que lo es. Lo que conocemos como la dieta cetogénica fue desarrollada ya en 1924 por el Dr. Russell Wilder, quien la utilizó para tratar eficazmente la epilepsia en sus pacientes. De hecho, el concepto de una dieta baja en carbohidratos, alta en proteínas y alta en carbohidratos no es nuevo. El primer registro documentado de tal dieta data del 776 a.C. En ese momento, los atletas olímpicos usaban una dieta cetogénica para mejorar su destreza y rendimiento atlético.

En pocas palabras, la dieta cetogénica es una dieta mucho más natural para el cuerpo humano que la dieta estadounidense tradicional que consiste en carbohidratos simples, azúcar y grasas no saludables. En la dieta cetogénica, comes muy pocos carbohidratos o azúcar. En lugar de usar carbohidratos y azúcares (glucosa) como fuente de combustible, tu cuerpo comienza a usar cetonas. Las cetonas son una sustancia química que el cuerpo usa para obtener energía cuando no queda glucosa en el cuerpo. Son un subproducto químico producido cuando el hígado comienza a quemar grasa. Tu cuerpo los utiliza como suministro de combustible a corto plazo cuando no hay glucosa disponible. Esta es la razón por la cual la dieta cetogénica no es un enfoque de dieta a largo plazo. Más bien, es un enfoque de dieta intermitente para la pérdida de peso a largo plazo. Tendrás que volver a introducir porciones más pequeñas de carbohidratos en tu sistema después de unos meses con keto, después de lo cual podrás comenzar el proceso de cetosis una vez más.

Una vez que tu cuerpo comience a quemar cetonas continuamente durante unos días, automáticamente entrarás en cetosis. Cuando tu cuerpo está en cetosis, necesita menos insulina porque no está ingiriendo glucosa. Como resultado, tu cuerpo produce menos insulina, reduciendo su resistencia a la insulina en el proceso (como discutiré más adelante en este capítulo). La dieta cetogénica se basa en muy pocos carbohidratos y azúcar, una cantidad moderada de proteínas y una gran cantidad de grasa. No puedes comer demasiada proteína en esta dieta porque el cuerpo humano almacena la energía del exceso de proteína en forma de azúcar (glucosa), lo que impide o retrasa el logro de un estado de cetosis.

La dieta cetogénica es una de las pocas dietas bajas en carbohidratos populares en el mundo. Es posible que hayas oído hablar de otras dietas bajas en carbohidratos, como la dieta Atkins y la dieta Paleo. Sin embargo, la dieta keto sigue siendo consistentemente la más popular de estas dietas porque deja mucho espacio para que comas comidas deliciosas, sabrosas y abundantes y los usuarios ven que su peso baja considerablemente sin dejar de estar energizados y bien nutridos. El requerimiento alto en grasas y moderado en carbohidratos de la dieta cetogénica es una bendición porque estos dos macronutrientes son conocidos por hacer que te sientas lleno, saciado y bien nutrido. Es posible que hayas notado, por ejemplo, como comer un par de huevos duros es suficiente para mantenerte lleno durante horas, a pesar de lo pequeños que son. El alto contenido de proteínas en los huevos lo explica.

Otro maravilloso beneficio de la dieta cetogénica es que te permite consumir la mayoría de las frutas y verduras con tus comidas (como verás en el práctico plan de comidas que se incluye al final de este libro). Este es un beneficio maravilloso porque puedes comer frutas y verduras altamente nutritivas, muchas de las cuales se pueden preparar al estilo vegetariano y vegano. En esencia, no tienes que preocuparte por perder tus nutrientes, incluidas tus vitaminas y minerales. Hoy en día, muchos de nosotros comemos en exceso no necesariamente porque tengamos hambre, sino porque nuestros cuerpos anhelan los nutrientes que simplemente no pueden obtener de los alimentos procesados ​​y ricos en carbohidratos.

Y, aunque no es necesario, la mayoría de las personas que hacen dieta cetogénica incluyen una dieta intermitente como parte de su estilo de vida cetogénico. No te desanimes por el nombre que tiene. El ayuno intermitente es simplemente un ayuno regular durante un período de tiempo particular. La mayoría de las personas que ayunan intermitentemente siguen el programa de ayuno 16:8 que les permite a los usuarios comer dentro de un período de tiempo de ocho horas.

El ayuno intermitente funciona de manera similar a la dieta cetogénica, por lo que ambos funcionan maravillosamente cuando se combinan. Cuando comes, tu cuerpo descompone los alimentos para producir glucosa. Cualquier exceso de glucosa que no utilizas se almacena como grasa en tu cuerpo. El ayuno intermitente le da a tu cuerpo el tiempo suficiente para usar la grasa que has almacenado de los alimentos antes de alimentar tu cuerpo con alimentos una vez más.

Es por eso que el ayuno intermitente es una excelente manera de perder peso. Asegura que tu cuerpo no almacene exceso de glucosa o exceso de grasa. Lo usa todo antes de que se introduzca glucosa nueva en el cuerpo. Tanto el ayuno intermitente como la dieta keto tienen un objetivo: quemar grasa en el cuerpo. Cuando se combinan, funcionan muy bien para acelerar la pérdida de peso. Entonces, ¿cuál es el secreto del ayuno intermitente (AI)? ¿Por qué funciona tan exitosamente para ayudar a perder peso?

Habrás notado que hay un cierto peso al que tu cuerpo parece volver siempre, sin importar cuánto intentes hacer dieta o hacer ejercicio. Cuando comes alimentos ricos en glucosa, tu hígado libera insulina, una hormona que permite que la glucosa ingrese a tus células sanguíneas y te energice. Si comes demasiados carbohidratos refinados o azúcares simples a la vez, tu cuerpo tendrá que producir un exceso de insulina de una sola vez. Como cualquier otra parte del cuerpo, tu hígado es una máquina. Con el tiempo, si sobrecargas una máquina, dejará de funcionar correctamente. Y, como todas las máquinas, tu hígado también comienza a adaptarse a un patrón. Si introduces un patrón en el que comes carbohidratos y azúcares simples todos los días, tu hígado se acostumbrará a producir una cierta cantidad de insulina. Si produces demasiada insulina constantemente, te volverás resistente a la insulina. Es decir, tu cuerpo no está respondiendo a la insulina como debería. Si tu cuerpo produce insulina pero tus células solo responden a la mitad de esa insulina, entonces te sentirás solo la mitad de lleno de lo que deberías sentirte porque parte de esa glucosa no está penetrando en tus células sanguíneas para energizarte. Más bien, simplemente se almacena como grasa. Esto hace que comas en exceso solo para sentirte lleno, lo que hace que aumentes de peso. Si no se controla durante un largo período de tiempo, la resistencia a la insulina conduce a la prediabetes y la diabetes.















