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Disclaimer

Tutta l'opera contenuta in questo libro è data solo a scopo informativo ed educativo. L'autore non è in alcun modo responsabile dei risultati o degli esiti che derivano dall'uso di questo materiale. Tentativi costruttivi sono stati fatti per fornire informazioni che siano accurate ed efficaci, ma l'autore non è vincolato per l'accuratezza o l'uso/abuso di queste informazioni.


INTRODUZIONE 

Le persone adottano e si attengono a una particolare dieta per molte ragioni, ma una di queste è quella di controllare una forma di crescita nel loro corpo perché non è sana per loro. L'adozione di una dieta potrebbe anche essere in risposta a un disturbo come forma di trattamento per una particolare condizione medica. Una delle numerose diete che sono servite bene in entrambi i casi è la dieta chetogenica. 

Il Keto, insomma, non è un fenomeno nuovo, esiste già da un po'. È stato inizialmente scoperto come rimedio per l'epilessia già negli anni 1920. Da allora, è stato provato in diverse situazioni come soluzione a molti problemi di salute.

Come molte altre diete, una dieta chetogenica manipola l'intero sistema del metabolismo del corpo. Cambia il modo in cui il corpo ottiene energia, dallo status quo a qualcosa di completamente diverso. È proprio come cambiare la marcia di un veicolo manuale dalla prima marcia alla retromarcia in un istante. La dieta chetogenica è semplicemente una dieta fatta di alti cibi grassi o oleosi e un livello considerevole di proteine, mentre i carboidrati rimangono al minimo. Può essere paragonato a prendere un cucchiaio di riso come unica forma di carboidrato che viene ingerito in un giorno. Nel frattempo, i grassi e le proteine costituiscono oltre il 90% dell'intero pasto. È difficile da provare e ancora più difficile da rispettare a lungo, perché si discosta dalla pratica abituale nella maggior parte delle case, dove i carboidrati occupano una parte considerevole della loro dieta quotidiana.

Il metabolismo del corpo agisce naturalmente sul glucosio, lo scompone in pezzi consumabili per le cellule del corpo con l'insulina al centro di tutto. È da questa scomposizione che viene prodotta l'energia per affrontare le attività della giornata. Le diete chetogeniche cambiano tutto, perché c'è poco o nessun glucosio su cui agire. La prossima opzione disponibile è quella di lavorare sul grasso che la dieta Keto ha fornito. Il prodotto finale di questo è chiamato chetoni. Questa è una fonte alternativa di energia per il corpo. Questo processo è chiamato chetosi. Alcune persone trovano difficile adattarsi rapidamente perché questo processo non è qualcosa con cui le persone si sincronizzano fin dall'inizio. Tranne che con il consiglio di un dietologo registrato o di un medico, non è consigliabile intraprendere questa dieta.

In tutto, è stato sotto costante ricerca in quanto ha mostrato grandi potenzialità per porre rimedio ad alcune tremende condizioni mediche. In passato è stata usata per affrontare l'epilessia. In termini di bruciare il grasso corporeo più velocemente e di perdita di peso, il keto è stato adeguatamente testato ed è raccomandato a volte. In termini di disturbi del sistema nervoso o condizioni come Alzheimer, Parkinson, autismo e simili, la ricerca è in corso su come potrebbe servire come una terapia efficace per ridurre i sintomi. Anche se non è stata approvata, la gente l'ha provata come terapia alternativa nel caso. In questo pezzo, considereremo diverse ricette Keto e come prepararle da soli. La dieta chetogenica ha una grande efficacia in termini di riduzione dei sintomi e sembra promettente. Esplorate!


CAPITOLO 1 

Cos'è il Keto? 

[image: Image]Inizialmente, Keto o diete chetogeniche, come è stato poi chiamato da Russell Wilder della clinica Mayo nel 1921 dopo la scoperta, è diventato popolare come una terapia per il trattamento dell'epilessia. Si scoprì che l'effetto che il digiuno aveva sull'epilessia poteva essere ottenuto dalla chetosi. Anche se non era completamente approvato e non era efficiente al cento per cento in termini di sbarazzarsi dell'epilessia, ma ottennero risultati. 

 

Dr. Russell Wilder

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

Nel 1921, Rollin Woodyatt scoprì che il fegato secerne tre composti: acetoacetato, acetone e beta-idrossibutirrato (tutti chetoni), come risultato della fame o del digiuno. Questi stessi composti possono essere secreti quando si segue una dieta ricca di grassi e povera di carboidrati. Anche se allora era vista solo come benefica per l'epilessia, la dieta chetogenica è stata popolarmente riverita per il suo ruolo nella riduzione del peso e altri benefici per la salute.

La dieta chetogenica è una dieta a basso contenuto di carboidrati e alto contenuto di grassi, fondamentalmente. La maggior parte delle diete keto contengono una quantità molto piccola di carboidrati, una quantità considerevole di proteine e una quantità elevata di grassi. Quindi, a differenza del solito carboidrato che il corpo brucia per il carburante, il corpo guarda ai grassi come fonte principale del suo carburante. Il grasso viene scomposto in "corpi chetonici". I componenti di una dieta chetogenica di solito non includono più di 40 grammi di carboidrati al giorno. Questo può essere solo due fette di pane e forse una banana. Inoltre, l'assunzione di fagioli, riso, verdure amidacee, pasta e simili sarà significativamente ridotta.
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https://www.healthline.com/nutrition/ketogenic-diet-101#what-it-is

È importante notare che una dieta chetogenica deve essere presa o adottata in base al consiglio del medico, poiché non funziona allo stesso modo su tutti. Di solito, è raccomandata dai medici per la perdita di peso, cioè nelle persone sane. Nonostante i limitati studi sulle diete chetogeniche per quanto riguarda la perdita di peso, che dimostrano che ha benefici a breve termine, è stata incoraggiata tra le persone sane perché migliora la pressione sanguigna, il colesterolo totale e la glicemia. Le diete chetogeniche possono essere utilizzate efficacemente per perdere peso solo se possono essere rispettate rigorosamente. Le diete chetogeniche sono difficili da mantenere perché limitano l'assunzione di cibo. Se il modello alimentare chetogenico può essere debitamente sostenuto a lungo termine, è possibile mantenere un peso sano.

 

Come funziona Keto 

Con la carenza di carboidrati e l'abbondanza di grasso nel corpo, il corpo brucia il grasso in acidi grassi. Da lì, viene poi convertito in un composto chiamato chetoni. Questi chetoni sono la fonte di energia per alimentare le cellule del corpo. L'intero processo è noto come chetosi. Questo può essere paragonato a ciò che accade anche durante il digiuno. I chetoni creati dopo che i grassi sono stati scomposti sono tre. C'è l'acetoacetato che è il primo dei chetoni creati, poi l'acido beta-idrossibutirrico che si forma dall'acetoacetato e infine l'acetone che è un sottoprodotto dell'acetoacetato. Tutti questi aiutano a fornire l'energia necessaria al corpo al posto del glucosio che è assente in quel momento, poiché la maggior parte delle cellule preferisce usare lo zucchero nel sangue come fonte di energia. Una volta raggiunta la chetosi, la maggior parte delle cellule del corpo si sposterà verso l'uso dei chetoni per generare energia. Continuerà in questo modo fino a quando i carboidrati non saranno ingeriti di nuovo. In caso di digiuno o fame o durante un passaggio a diete chetogeniche, il corpo impiega da due a quattro giorni per passare la sua fonte di energia ai chetoni. In alcune persone potrebbe volerci di più, poiché alcune persone hanno bisogno di una dieta chetogenica rigorosa per iniziare a produrre i chetoni. Una dieta chetogenica è di solito molto ricca di proteine e grassi. Cibi come carne lavorata, burro, olio, formaggio, pesce, noci e così via compongono un menu chetogenico.

Il modo in cui il corpo viene spostato verso la perdita di peso può essere visto quando il corpo assume carboidrati bassi che rappresentano dal cinque al dieci per cento delle calorie giornaliere che fanno entrare il corpo in modalità chetosi. Questo riduce l'assunzione di carboidrati viene sostituito con il grasso che è costituito da circa il settanta-novanta per cento di una dieta chetogenica. Gli studi hanno dimostrato che concentrarsi su una dieta chetogenica ha la capacità di ridurre la fame nel tempo. Questo perché le diete chetogeniche sono state scoperte per contribuire alla riduzione della grelina, che è uno dei principali ormoni della fame del corpo. Con il livello di Ghrelin diminuito, anche la fame si riduce, riducendo così la quantità di calorie assunte al giorno, che alla fine porta alla perdita di peso.

Chi usa Keto? 

Principalmente, le diete chetogeniche sono utilizzate per gestire il peso corporeo. Anche se ci sono effetti collaterali e non è del tutto affidabile, è stata usata per trattare o gestire alcune condizioni mediche. Non è sempre impiegato come rimedio principale, ma di solito sotto forma di una terapia alternativa. La prima è l'epilessia. Le persone che soffrono di convulsioni durante l'attività eccessiva del cervello e non possono gestire i farmaci antiepilettici insieme ai suoi effetti collaterali possono passare a una dieta chetogenica per aiutare a ridurre la frequenza delle crisi. Infatti, la Keto è nata come rimedio per l'epilessia. Varie ricerche hanno dimostrato che le crisi si riducono di oltre il 50% nei pazienti che si attengono a una dieta chetogenica. Anche i pazienti con malattia da accumulo di glicogeno possono fare uso delle diete chetogeniche. Sono in carenza di zucchero nel sangue o affaticati o potrebbero anche avere un fegato ingrossato. Questo è possibile soprattutto quando al paziente viene diagnosticata la GSD III conosciuta anche come malattia di Forbes-Cori che colpisce in particolare i muscoli e il fegato. Le diete chetogeniche possono aiutare a ridurre i sintomi in quanto prevedono un carburante alternativo sotto forma di chetoni per produrre energia. Anche i diabetici fanno uso di diete chetogeniche per aiutare la loro situazione. Questo perché ha la capacità di ridurre notevolmente il loro livello di zucchero nel sangue in modo impressionante. È stato anche fornito in studi correlati che una dieta a basso contenuto di carboidrati fornisce un sacco di benefici per la salute, in particolare nel ridurre lo zucchero nel sangue. I pazienti obesi di solito trovano la chetogenica molto utile; almeno sono sicuri di una perdita di peso impressionante dato che si alimenteranno con cibi a basso contenuto di carboidrati. Inoltre, gli alimenti chetogenici hanno un modo di ridurre la fame che riduce l'assunzione di cibo in generale e finisce in perdita di peso. Una volta agganciati a una dieta chetogenica, anche se sono autorizzati a mangiare tutto ciò che vogliono, finiscono comunque per assumere poche calorie. Tutto questo è dovuto all'effetto della chetosi. La portata della chetosi non si limita a queste condizioni, poiché le persone con altre condizioni legate al glucosio sono coperte dalla sua portata. Il morbo di Parkinson, l'autismo, la sclerosi multipla, la sindrome dell'ovaio policistico e molti altri sono stati affrontati con la chetosi e hanno dimostrato di ridurre i sintomi nel tempo.
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