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Introduzione 


La carne è stata un elemento fondamentale della dieta umana da quando esistono gli esseri umani. Che sia solo una parte di un pasto più complesso o l'ingrediente principale al centro del piatto, la carne gioca un ruolo nella stragrande maggioranza delle diete umane. Nonostante il recente aumento di popolarità del vegetarismo e del veganismo, milioni di persone continuano a consumare carne come pasto frequente o occasionale, e per una buona ragione. Le proteine derivate dalla carne e dai prodotti animali ti mantengono nutrito, concentrato e pieno di energia. Le diete ad alto contenuto di proteine e di grassi sono in aumento, mentre sempre più diete hanno iniziato a tagliare la quantità di carboidrati che si dovrebbero mangiare ogni giorno. Questo è dovuto alla capacità della carne di soddisfare le nostre necessità nutrizionali in un modo che mangiare solo carboidrati non può.

La dieta carnivora è semplicemente un'estensione di questa linea di pensiero. Se la carne è così buona per noi, non dovrebbe costituire la maggior parte di ciò che mangiamo? In effetti, gli esseri umani potrebbero mangiare solo carne e sopravvivere, o addirittura prosperare? Recenti atteggiamenti nel mondo della nutrizione e alcuni studi stanno cominciando a mostrare che la risposta a questa domanda è davvero sì. La dieta carnivora consiste nel mangiare carne, con limitate tolleranze per alcuni prodotti animali. È stata anche chiamata la dieta senza carboidrati, in quanto elimina le piante e i cereali, mantenendo il livello di assunzione di carboidrati quasi a zero. La dieta può essere un cambiamento molto grande rispetto alla dieta standard ricca di carboidrati, ma fare il cambiamento è una parte importante per aiutare se stessi a guarire da anni di cattiva alimentazione, e seguirla ti permette di iniziare a ottimizzare la tua nutrizione.

Mangiare secondo le linee guida della dieta carnivora può aiutare a perdere peso, ottenere o rimanere in forma, e avere molta più energia durante il giorno sia fisicamente che mentalmente. Detto questo, se volete godere di questi benefici dovete avere la dedizione di perseguire una dieta abbastanza restrittiva, anche se semplice. Il primo passo per impegnarsi in questo nuovo percorso dietetico è sapere cosa rende la carne una parte così importante della dieta umana, in modo da poter capire i veri benefici del mangiare come un carnivoro.

 

 

 



Perché la carne? 

La carne è spesso malvista dalle diete vegetariane e vegane, ma merita davvero la sua cattiva reputazione? Molte persone credono che la carne sia una fonte di colesterolo alto e di condizioni cardiache come la malattia coronarica (CHD). Questa affermazione è particolarmente popolare quando si tratta di tagli di carne più grassi e di carne rossa, in particolare il manzo, che viene abitualmente deriso come fonte di problemi di salute. Tuttavia, alcuni studi hanno iniziato a respingere questa narrativa anti-carne, suggerendo invece che questi risultati possono essere veri per le carni pesantemente lavorate, ma non rappresentano accuratamente i pericoli di mangiare carne rossa non lavorata, nutrita con erba e cresciuta naturalmente. Le carni lavorate includono tutto ciò che è stato affumicato, curato o conservato con additivi chimici, ed è probabile che questi metodi di conservazione e gli altri ingredienti aggiunti ai prodotti di carne lavorati per allungare la loro vita di scaffale possano interferire con il modo in cui il nostro corpo elabora il cibo. Gli studi scoprono che "il consumo di carni lavorate, ma non di carni rosse, è associato a una maggiore incidenza di CHD e diabete mellito", il che significa che non è la carne in sé a essere responsabile dei problemi di salute, ma i moderni metodi di conservazione (Micha, Wallace, &Mozaffarian, 2010, p. 2). Studi come questo sembrano suggerire che la carne è ancora una fonte di cibo molto valida, a patto di essere intelligenti nel consumo. Evitate le carni eccessivamente lavorate come gli hot dog, le salsicce, i salumi e i prodotti a base di carne a lunga conservazione; possono essere mangiati occasionalmente, ma non sono neanche lontanamente ricchi di nutrienti e benefici per il vostro corpo come le loro controparti fresche.

È evidente da queste scoperte che la carne è in gran parte sicura finché viene consumata con attenzione, ma questo significa che è una buona idea consumare grandi quantità di carne o addirittura fare della carne la tua intera dieta? Considerando i molti vantaggi di mangiare carne, si può dire che passare a una dieta a base di carne può effettivamente fornire molti benefici per la salute. L'emergere della dieta carnivora indica che molte persone stanno trovando uno stile di vita più appagante grazie al capovolgimento della tradizionale piramide alimentare. Il pensiero moderno si sta allontanando dalla convinzione che i cereali debbano essere il punto fermo della vostra dieta, e sta invece cominciando a riconoscere che proteine e grassi dovrebbero avere un ruolo molto più importante. Mentre queste recenti modifiche al dogma nutrizionale comunemente accettato rappresentano l'inizio di una nuova frontiera nella nutrizione, forse non è effettivamente necessario guardare al mondo dei giorni nostri per avere la prova che una dieta senza carboidrati può avere successo. Per questa conoscenza, dobbiamo solo guardare al passato ed esaminare le nostre storie.

Emulare i nostri antenati 

Migliaia di anni fa, prima degli inizi dell'agricoltura, gli uomini che camminavano sulla terra erano cacciatori e raccoglitori. Vivevano uno stile di vita vagabondo, seguendo le prede e spostando il campo per seguire il cibo. Mentre la raccolta faceva parte della loro routine, la maggior parte delle calorie dei primi esseri umani proveniva dalla carne cacciata. La carne era più ricca di calorie di qualsiasi frutta e verdura disponibile, il che la rendeva un pasto più gratificante. Di conseguenza, la dieta dei primi esseri umani, così come il loro stile di vita, è stata modellata dalla prevalenza di carne fresca. Gli esseri umani dovevano essere abbastanza in forma da seguire un animale per chilometri e abbastanza forti da abbatterlo quando era stanco. Dovevano essere altamente atletici e al massimo delle prestazioni, perché essere altro avrebbe significato la morte per fame e la fine della specie umana. La dieta carnivora si basa sulla convinzione che gli esseri umani dei giorni nostri dovrebbero portare avanti le tradizioni dei loro antenati, nel mangiare e nell'esercizio fisico, se non nel senso nomade, per raggiungere gli stessi livelli di forma fisica.

Poiché la dieta carnivora cerca di emulare la dieta di questi primi esseri umani, è importante aderire alle loro condizioni specifiche. Questi antenati non avevano accesso a nessuna delle forme di lavorazione usate oggi, quindi non dovevano preoccuparsi degli effetti sulla salute della carne lavorata perché semplicemente non esisteva. Invece, cacciavano animali da preda e li mangiavano freschi. Se cerchiamo di emularli, questo indica due importanti componenti dello stile di vita: una dieta ricca di carne e una giornata piena di esercizio fisico. La dieta del carnivoro ti insegnerà come eliminare gli alimenti a base vegetale dalla tua dieta e sostituirli con i giusti tipi di carne, oltre a incoraggiarti a usare tutti i benefici della tua nuova dieta per costruire muscoli, perdere peso e migliorare la tua salute generale.

Una fantastica fonte di nutrienti 

Mangiare carne fornisce al tuo corpo i componenti di cui ha bisogno per prosperare. La carne è ricca di proteine, che forniscono alta energia e una serie di benefici diversi a livello cellulare. Le proteine sono necessarie al tuo corpo per assemblare gli ormoni e gli enzimi che mantengono regolari le funzioni del corpo. Forniscono aminoacidi, che sono i mattoni per le cellule dei muscoli e dei tessuti del corpo. Le proteine sono anche necessarie per la replicazione del DNA, la divisione cellulare e la riparazione di cellule e tessuti. Senza le proteine, che sono facilmente accessibili nella carne, il tuo corpo non sarebbe in grado di svolgere nessuna di queste funzioni critiche.

La carne è anche un alimento denso di calorie, il che la rende un'efficiente fonte di energia. Consumare grandi quantità di carne vi lascerà con un sacco di energia da spendere attraverso l'esercizio. La carne, specialmente quella rossa, è anche ricca di grassi. Questo è occasionalmente visto come un aspetto negativo, ma in verità, i grassi presenti nella carne permettono di mangiare meno e di sentirsi più sazi per periodi di tempo più lunghi. Con tutti questi benefici per la salute, non c'è da meravigliarsi che la carne sia una parte così desiderabile di qualsiasi dieta e che la dieta carnivora tragga pieno vantaggio dalle proprietà ricche di nutrienti della carne.




Capitolo 1: Cos'è la dieta carnivora? 

La dieta carnivora comporta, come suggerisce il nome, mangiare come un carnivoro. Questo significa seguire le orme di molte specie carnivore, così come i nostri stessi antenati, e limitare la vostra dieta essenzialmente a carne e acqua. Alcune varianti della dieta carnivora permettono anche l'uso di alcuni prodotti animali come uova, formaggio e panna pesante, e la maggior parte include l'uso di sale, pepe e altre spezie no-carb. Anche se questi ingredienti sono accettabili in quantità adeguate, i migliori risultati si ottengono attenendosi il più possibile a una dieta veramente carnivora.

Mentre i parametri della dieta carnivora sono semplici, sono anche piuttosto rigidi. Spostare i vostri modelli alimentari per allinearsi con la dieta carnivora può essere un cambiamento drastico se siete abituati a mangiare molta frutta, verdura e cereali. Per avere le più alte possibilità di successo quando si tratta di iniziare e rimanere nella dieta, un periodo di transizione ben pianificato è la chiave. Una volta che avete lentamente rimosso i carboidrati dalla vostra dieta e state iniziando a godere dei benefici che la dieta fornisce, vi sarà abbastanza facile impegnarvi ad essa. Se attualmente state mangiando low carb, potreste trovare l'adattamento alla dieta carnivora un compito più facile che richiede un periodo di transizione più breve, quindi modificate la vostra prima settimana in base alle vostre esigenze individuali.



Come funziona 

La transizione alla dieta carnivora comporta due passi: aumentare il consumo di carne e diminuire il consumo di tutto il resto. Se non state già incorporando la carne in ogni pasto, questo è il momento di iniziare a farlo. Alla fine mangerete solo carne per la maggior parte dei vostri pasti, quindi dovreste abituarvi ad aspettarvela come parte del vostro piatto il prima possibile. Con il tempo, puoi limitare altri ingredienti e mantenere una dieta tutta a base di carne.

Una volta che avete iniziato a mangiare carne più spesso, potete iniziare a ridurre le quantità di altri alimenti che mangiate. Iniziate tagliando i dolci e i cibi spazzatura come patatine, cibi fritti e biscotti. Questa è una pratica comune per quasi tutte le diete, dato che questi tipi di alimenti forniscono poco valore nutrizionale e sono pieni di zucchero e carboidrati. Dovresti anche ridurre la quantità di cereali che stai mangiando, sia che questo significhi saltare il contorno di riso con il tuo pasto o avere il tuo hamburger senza il panino. Tenete bassi i carboidrati, ma non preoccupatevi di arrivare a zero carboidrati fino alla fine della prima settimana per tenere a bada i sintomi. Puoi anche ridurre i carboidrati eliminando frutta e verdura ad alto contenuto di carboidrati dalla tua dieta, come banane e mango. A questo punto siete pronti a continuare a sostituire i vegetali nella vostra dieta con la carne fino a quando non avrete completato il passaggio alla dieta carnivora.

Carne e prodotti animali 

La tua principale fonte di calorie nella dieta carnivora dovrebbe provenire da tagli grassi di carne rossa. Il manzo è il componente principale della dieta carnivora, con altre fonti di carne che seguono per importanza. I tagli di manzo ad alto contenuto di grassi ti aiuteranno a fornire le calorie di cui hai bisogno per l'energia e ti permetteranno di rimanere pieno tra i pasti. Scegliete opzioni più grasse come filet mignon, porterhouse, T-bone, New York strip, ribeye e skirt steak, così come la carne macinata con un rapporto di grassi più alto. Anche il maiale e l'agnello sono ottime scelte, così come il pesce ad alto contenuto di grassi come il salmone, lo sgombro e l'aringa. Anche se forse non le avete mai provate prima, le carni d'organo sono una grande fonte di proteine e grassi, oltre che di nutrienti. Il fegato è un buon punto di partenza, poiché fornisce un sacco di vitamine e minerali come la B12, la riboflavina e il ferro. Potrebbe volerci un po' per abituarsi se non avete mai mangiato carne d'organo, ma anche la lingua e il cuore di manzo sono comunemente venduti nei negozi di alimentari e nelle macellerie. Anche il pollame è un'opzione, ma cerca di attenersi a opzioni più grasse come le cosce di pollo. Il tacchino e i petti di pollo dovrebbero essere mangiati con parsimonia, perché sono abbastanza magri e difficilmente ti terranno sazio a lungo come le carni più grasse, ma non c'è niente di male nel mangiarli ogni tanto.

Si possono anche mangiare alcuni prodotti animali ad alto contenuto di grassi. Le uova sono una grande fonte di grassi e calorie di riempimento, e sono una grande opzione per qualsiasi momento della giornata. Sono particolarmente utili se non si ha ancora voglia di mangiare una bistecca a colazione. Il midollo osseo e il brodo di ossa possono essere usati in cucina o anche da bere da soli. Il burro è uno strumento inestimabile in cucina, e può essere usato tranquillamente nella dieta carnivora. Si possono anche usare quantità limitate di panna pesante e formaggi duri, dato che si tratta di latticini ad alto contenuto di grassi con pochi o nessun carboidrato. Parmigiano, pecorino, asiago e gorgonzola possono essere grattugiati freschi e incorporati in un pasto o mangiati come spuntino.

È anche importante mangiare carne e prodotti animali provenienti da bestiame allevato in condizioni naturali per evitare antibiotici e conservanti. I nostri antenati umani non erano esposti ai metodi di lavorazione comuni oggi, e consumare troppo cibo lavorato può interferire con la dieta carnivora. La carne non lavorata dovrebbe superare di gran lunga quella lavorata, quindi usa hot dog e pancetta con parsimonia. Cercate di scegliere tagli di bestiame nutrito ad erba quando possibile, così come burro e panna pesante da mucche nutrite ad erba. I polli ruspanti allevati senza antibiotici sono la migliore opzione per le uova, se disponibili.

Eliminare le piante 

Il secondo passo della dieta carnivora è eliminare gli alimenti non conformi dalla vostra dieta. Questo può essere fatto tutto in una volta o gradualmente nel corso di una settimana o giù di lì, ma smettere di piante e carboidrati "tacchino freddo" può produrre alcune conseguenze indesiderate se è un cambiamento troppo drastico dalla vostra dieta attuale. Per questo motivo, si raccomanda di prendersi il tempo necessario per eliminare lentamente questi alimenti, portando avanti questo processo per alcuni giorni fino a quando non li si mangia più del tutto. Una volta che siete passati completamente alla dieta carnivora, non mangerete più frutta, verdura, cereali, fagioli, noci o la maggior parte dei latticini. L'esclusione di questi alimenti mantiene i vostri livelli di zucchero e carboidrati estremamente bassi in modo che il vostro corpo possa funzionare in modo più efficiente.

Mentre molte persone che praticano la dieta carnivora eliminano completamente i vegetali dai loro pasti, alcuni scelgono di aggiungere occasionalmente un'arancia o una manciata di bacche. Anche se questa è un'opzione, non è necessaria per raggiungere il successo nella dieta carnivora. Dato che avete limitato così a fondo gli alimenti che il vostro corpo deve elaborare, non ha più bisogno di alti livelli di fibre per funzionare correttamente, e non volete aggiungere carboidrati inutili nella vostra dieta se potete evitarlo. Si raccomanda di saltare la frutta e la verdura o di mantenere la loro inclusione molto limitata, limitandola a una o due volte al mese al massimo.

 

 

 

 

 

 

 



Per chi è la dieta carnivora? 

La dieta carnivora può essere difficile da rispettare per alcune persone, mentre per altre può semplicemente sembrare un'estensione naturale dei vostri attuali modelli alimentari. A causa della sua natura altamente restrittiva, non è una dieta adatta a tutti. L'alto contenuto di grassi può causare alle persone con malattia da reflusso gastroesofageo (GERD) o altre forme di reflusso acido di sperimentare bruciori di stomaco e può causare alcune complicazioni con alcune condizioni di salute che dovrebbero essere discusse con un medico o un nutrizionista prima di iniziare la dieta. Inoltre, le persone che seguono una dieta vegetariana o vegana per motivi personali o morali non sono probabilmente adatte alla dieta carnivora per l'ovvia ragione che è quasi interamente basata sulla carne. Ma per le persone che amano molto una bella bistecca o una braciola di maiale, la dieta carnivora è perfetta.

La dieta perfetta di un amante della carne 

La dieta carnivora può funzionare per chiunque, ma per trovare veramente un successo duraturo sulla dieta, devi essere un amante della carne. I vegetariani e i vegani non devono fare domanda, e se il pensiero di mangiare carne a colazione, pranzo e cena non è allettante, allora è improbabile che siate in grado di seguire la dieta abbastanza a lungo da vedere i risultati. Per coloro che ordinano abitualmente la pizza dell'amante della carne e non possono preoccuparsi meno delle insalate, tuttavia, la dieta carnivora può essere l'opzione migliore. Se amate la carne, al punto che potreste mangiarla abitualmente senza stancarvi, siete venuti nel posto giusto.

È molto probabile che se stai considerando la dieta carnivora, sei già un amante della carne che sogna hamburger e bistecche con l'osso. Buttare via i carboidrati e abbandonare le verdure in foglia non è un problema per uno come te, perché preferisci passare subito al piatto principale. Non c'è niente di meglio di un ottimo taglio di carne, perfettamente scottato e condito, e il pensiero di rinunciare alla carne potrebbe anche farti venire una lacrima agli occhi. Se questo è vero per te, allora fare il passaggio a carnivoro completo è un gioco da ragazzi, e quasi certamente sarai in grado di sperimentare grandi benefici per la salute e la perdita di peso.

Allergie e sensibilità 

Se hai un'allergia alle arachidi o la celiachia, passare a una dieta di sola carne potrebbe non essere la prima cosa che ti viene in mente per prevenire le reazioni allergiche, ma in realtà può essere un grande vantaggio. Mangiare come un carnivoro è meraviglioso per gestire le allergie e le sensibilità alimentari per molte persone, poiché la varietà di alimenti con cui si entra in contatto nella dieta è molto bassa. Allergeni comuni come arachidi, noci, glutine e soia sono completamente assenti nella dieta carnivora, il che la rende un'ottima opzione dietetica per chi soffre di queste allergie. Altri potenziali allergeni comuni come i latticini, il pesce e i crostacei, che sono presenti nella dieta carnivora in piccole quantità, possono essere semplicemente modificati dal vostro piano alimentare, se necessario.



Confronti con altre diete 

Per quanto la dieta carnivora sembri contraddire la maggior parte delle mode nutrizionali, ci sono alcune diete con cui condivide somiglianze, mentre ce ne sono altre che non potrebbero essere più opposte. La dieta carnivora trova il terreno più comune con altre diete che limitano i carboidrati, come la paleo e la keto, anche se ha anche alcune distinzioni chiave da altre diete a basso contenuto di carboidrati. Ha molto poco in comune con le diete che contano le calorie, e ancora meno in comune quando si tratta di diete che raccomandano pasti interamente a base vegetale. Esaminare le somiglianze e le differenze può aiutare a evidenziare le aree in cui la dieta carnivora continua a spingere la busta e a differenziarsi dai suoi concorrenti.

Keto, paleo e altre diete a basso contenuto di carboidrati 

C'è stato un recente aumento nella popolarità delle diete che suggeriscono di ottenere la maggior parte della vostra energia da una fonte diversa dai carboidrati. Queste diete a basso contenuto di carboidrati includono paleo, keto, Atkins e molte altre. Simile alla dieta carnivora, suggeriscono di tagliare i cereali dal tuo menu giornaliero o di limitare pesantemente la loro presenza nei tuoi pasti. Ognuna di queste diete ha lievi differenze in ciò che ti permettono di mangiare - per esempio, la paleo si concentra sulla limitazione degli alimenti trasformati con solo un focus secondario sull'abbassamento dei carboidrati, mentre la keto sta bene con gli alimenti trasformati e gli zuccheri artificiali, purché siano a basso contenuto di carboidrati. In generale, però, le varie diete a basso contenuto di carboidrati suonano in qualche modo simili alla dieta carnivora no-carb a livello superficiale.

La differenza principale tra queste diete e la dieta carnivora è quanto sia restrittivo il menu. Le diete a basso contenuto di carboidrati generalmente includono il consumo di verdure fresche a basso contenuto di carboidrati come spinaci e sedano. Keto in particolare si concentra in gran parte sul consumo di grassi, e mentre questo spesso comporta il consumo di carne, seguendo un piano di dieta keto in realtà suggerisce di limitare la quantità di proteine che si sta consumando per mantenere il vostro corpo da utilizzare come fonte di energia rispetto al grasso. Carnivoro, nel frattempo, permette solo la carne e alcuni prodotti animali. Tutti i frutti, le verdure e le noci, non importa quanto bassi siano i carboidrati, sono proibiti. Mentre i tagli di carne più grassi sono suggeriti per assicurare che tu rimanga pieno, c'è molta meno attenzione al contenuto di grassi e molta più attenzione all'uso delle proteine come fonte di energia primaria.

Conteggio delle calorie 

Le diete che consigliano di contare le calorie si fondano sull'idea che per perdere peso bisogna ingerire meno calorie di quelle che si bruciano. Si tratta in gran parte di una dieta per la perdita di peso, anche se a volte può essere modificata per sostenere invece la crescita del peso. Esistono alcune somiglianze tra il conteggio delle calorie e la dieta carnivora, principalmente nel tagliare il cibo spazzatura e i dolci che sono pieni di "calorie vuote" che forniscono poco nutrimento. Come la dieta carnivora, il conteggio delle calorie suggerisce di mangiare cibi ricchi di nutrienti per trarre il massimo da ogni pasto, anche se le fonti di nutrienti più comuni nelle diete ipocaloriche sono più spesso verdure a foglia e frutta con tagli occasionali di carne magra. 

A differenza della dieta carnivora, il conteggio delle calorie non è molto specifico sulla provenienza delle sostanze nutritive, purché rientrino nei vostri obiettivi calorici. Mentre le opzioni più sane sono suggerite, si può ancora avere una manciata occasionale di patatine fritte fino a quando non si mangia l'intero sacchetto. Questo può rendere difficile trovare il successo nella dieta, in quanto si sta ancora mangiando occasionalmente cose che forniscono poco valore nutritivo e che permettono alle voglie di zucchero e di cibo spazzatura di incancrenirsi. Il conteggio delle calorie in genere non fornisce alcuna restrizione specifica per quanto riguarda lo zucchero e i carboidrati, che sono proibiti nella dieta carnivora. Il conteggio delle calorie ha anche una forte attenzione al monitoraggio dei vostri pasti, che comporta una discreta quantità di impegno di tempo, ricerca e matematica per garantire che siate ancora al di sotto dei vostri limiti calorici. La dieta carnivora in genere manca di questa componente, in quanto tutti i pasti sono comunque derivati dalla carne, quindi non c'è bisogno di tenere traccia delle specifiche finché ci si attiene abitualmente alla dieta.

Vegano e vegetariano 

I pasti vegani e vegetariani sono quanto di più lontano si possa avere dalla dieta carnivora, il che ha spesso portato i seguaci di ciascuna dieta ad essere in accesa contesa tra loro. Entrambe le diete consigliano di limitare pesantemente gli alimenti che si dovrebbero mangiare; tuttavia, le diete vegane e vegetariane vietano la carne, mentre la dieta carnivora è esclusivamente carne e prodotti animali, limitando le piante. Non c'è un vero e proprio modo per conciliare queste due diete, anche se se qualcuno sta mangiando vegano o vegetariano alla ricerca di una migliore salute o di una perdita di peso rispetto alle ragioni morali, potrebbe essere in grado di fare il passaggio alla dieta carnivora se si sceglie di approfittare dei benefici della carne per la salute.

Confronti macro 

Molte diete consigliano di costruire i vostri pasti aderendo a un obiettivo prefissato per i macronutrienti, o macro, che dovreste consumare ogni giorno. I macro sono quelli che vedete sull'etichetta nutrizionale quando prendete del cibo confezionato, anche se esistono anche per tutti gli alimenti freschi e non confezionati. Si tratta di carboidrati, grassi e proteine che il tuo corpo ottiene mangiando e metabolizzando certi tipi di cibo. Alcune diete, come la keto, sono molto concentrate sul conteggio delle macro, e potresti avere più familiarità con esse se hai già fatto una dieta a basso contenuto di carboidrati. La dieta carnivora non si attiene così strettamente ai macro, e probabilmente non dovrai andare fuori strada per aderirvi, anche se ci sono alcune linee guida vaghe suggerite dalla dieta.

In generale, si dovrebbe ottenere circa il 60 per cento delle calorie giornaliere dalle proteine e il 40 per cento dai grassi, anche se questi numeri sono meno importanti da tracciare nella dieta carnivora che in altre. Ciò che è più importante per la dieta è che nessuna delle tue calorie giornaliere provenga dai carboidrati. Questo è in netto contrasto con qualcosa come la dieta keto, che suggerisce il 70 per cento di grassi con solo il 25 per cento di proteine, e permette al cinque per cento delle calorie giornaliere di provenire dai carboidrati. Visualizzare le differenze nelle macro di cibo può aiutare a capire meglio le differenze tra i diversi piani di dieta. I seguenti grafici rappresentano le macro ideali per ciascuna delle diete menzionate in precedenza, in modo da poterle confrontare facilmente.
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La dieta carnivora, come già detto, non richiede di attenersi a macro rigorose, quindi le proporzioni individuali possono variare nella dieta. L'unica macro che è fissata nella pietra è che dovresti mangiare il più vicino possibile a zero carboidrati e quindi ottenere quasi zero delle tue calorie giornaliere dai carboidrati. Il grasso può tipicamente fluttuare ovunque dal 40-60 per cento, con i parametri delle proteine che cambiano al contrario come risultato. Molte persone che seguono la dieta carnivora non tengono affatto traccia dei loro macro, perché in genere vengono naturali a chi partecipa alla dieta.

[image: Points scored]Rispetto alla dieta carnivora, la dieta keto è molto rigorosa quando si tratta di macro. Più comunemente aderisce al 5 per cento di carboidrati con il 70 per cento di grassi e il 30 per cento di proteine, anche se alcuni piani di dieta keto danno ancora più valore al grasso, alzandolo fino all'80 per cento e portando le proteine al 20 per cento. La dieta Keto limita le proteine perché avere troppe proteine può far sì che il tuo corpo si rivolga ad esse come fonte di carburante rispetto al grasso, che è il carburante primario quando il tuo corpo entra in chetosi. Questo contrasta con la dieta carnivora, che indirizza il tuo corpo verso le proteine come fonte di energia prontamente disponibile.
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La dieta paleo non si concentra molto sul conteggio dei macro, anche se suggerisce una diffusione più equilibrata di carboidrati, grassi e proteine. Le proteine sono ancora la più grande fonte di calorie giornaliere a circa il 40%, ma anche i grassi e i carboidrati giocano un ruolo importante nella dieta, costituendo rispettivamente circa il 35 e il 25% delle calorie giornaliere. Questi numeri sono abbastanza flessibili, anche se una vera dieta paleo non riduce o elimina completamente una macro o un'altra. Questo si traduce in una dieta paleo con un'indennità molto più alta per i carboidrati rispetto alla dieta keto o carnivora. Mentre la paleo limita i cereali, pone limitazioni meno restrittive sui carboidrati provenienti da fonti come le patate e la frutta, perché questi sono visti come fonti naturali di zucchero. Nel carnivoro, questi alimenti sono completamente eliminati.

[image: Points scored]Le diete che contano le calorie sono molto varie nei loro requisiti, ma generalmente hanno un'indennità molto più alta per i carboidrati. Si allineano più strettamente con l'idea standard della piramide alimentare, con i carboidrati che costituiscono circa la metà o più delle vostre calorie giornaliere. I grassi sono limitati al 30% o meno, mentre le proteine sono spesso assegnate solo al 15% delle calorie giornaliere. Ci sono alcune varianti in cui le proteine e i grassi vengono scambiati, anche se, con la moderna comprensione del ruolo dei grassi nella dieta umana, i grassi sono diventati una parte più grande della maggior parte dei consigli alimentari.
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I carboidrati in una dieta vegana o vegetariana sono alti per necessità, poiché le grandi quantità di frutta e verdura contengono una grande quantità di zucchero. I carboidrati costituiscono circa il 60% delle calorie giornaliere in una dieta a base vegetale, anche se in alcuni casi possono arrivare all'80%. I grassi sono di solito intorno al 20 per cento delle calorie giornaliere, mentre le proteine possono essere solo il 15 per cento, in netto contrasto con le alte quantità di grassi e proteine richieste in una dieta carnivora. I vegetariani e i vegani hanno spesso problemi legati al basso consumo di proteine, come la mancanza di forza muscolare e l'indolenzimento, che si verificano perché il corpo ricava le proteine dal proprio tessuto muscolare quando la dieta non ne fornisce abbastanza. Ecco perché è così importante consumare abbastanza proteine in qualsiasi dieta.
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