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Conclusión

Al momento de elegir una dieta, existen muchísimas opciones.  

Algunas no tienen mucho sentido y pueden hacerle daño a la salud, como la dieta de la sopa de repollo, y otras no cuentan con los mejores métodos para ayudar a perder peso o a mejorar la salud de uno.  Esto suele dejar la sensación de que fue uno el culpable de la falta de éxito.  Pero por lo general, tiene más que ver con las comidas que ingieres y con la dieta que eliges más que con la manera en que la sigues.  

La dieta cetogénica te hará seguir reglas diferentes a las de otras que puede que hayas probado antes.  Las más tradicionales hacen que se disminuya el consumo de grasas y que, en su lugar, se ingieran muchos hidratos de carbono.  Sin embargo, esto puede ser un problema si no utilizas todos los hidratos que ingresan en tu organismo, ya que el cuerpo los convierte en grasa y los acumula alrededor de tu estómago.  Si eres una persona activa, esto puede que sirva, pero para la persona común, este tipo de dietas es contraproducente.  

La dieta cetogénica te pide que vayas alternando las comidas. Deberás ingerir más grasas y menos hidratos; la idea es que el consumo de carbohidratos sea casi nulo, para hacer que el cuerpo, en lugar de utilizarlos como energía, utilice en su lugar los excesos de grasa. Esto puede hacer que debas dejar muchas de las comidas que disfrutas, pero puede también hacerte quemar las grasas innecesarias que están impregnadas en el cuerpo, y que logres lo que siempre quisiste: perder peso.  

Este libro dedicará un tiempo al estudio de la dieta cetogénica, y te explicará como ella puede ayudarte a mejorar tu salud. Ya sea que estés buscando perder peso, prevenir el cáncer, o tratar la epilepsia en niños, esta dieta será la correcta. Este libro desarrolla los principios básicos de la dieta cetogénica, las comidas permitidas, las que son mejor evitar y los beneficios para la salud. También ofrece algunas muy buenas recetas que te harán aprovechar este tipo de alimentación de la mejor manera. 

Si ya probaste todas las otras dietas y estás listo para encontrar algo que realmente sirva para perder la grasa corporal de más, y mejorar tu salud, la dieta cetogénica es tu mejor opción. Este libro te brindará toda la ayuda que necesites para conseguir grandes resultados y perder peso con este régimen alimenticio. 



Capítulo 1: ¿Qué es la Dieta Cetogénica?

Cuando se trata de elegir una dieta para perder peso y ponerse en forma, existen muchísimas opciones entre las cuales elegir.  Todas aseguran ser las mejores para lograr tus objetivos.  Algunas sirven, aunque la mayoría de ellas solo realizan promesas difíciles de cumplir, y no funcionan.  

El problema principal con muchos planes alimentarios es que, o se trata de modas que no funcionan, o funcionan, pero son muy difíciles de mantener.  Hacen que uno no tenga éxito y, en lugar de culpar a la dieta, se culpa a sí mismo por no haber sido lo suficientemente fuerte para poder seguirla hasta el final. En general, la culpa suele ser de la dieta misma, en especial si seguías todas las reglas a rajatabla y nunca te dabas permitidos. 

Una dieta verdaderamente útil y, que puede otorgarle al cuerpo todos los nutrientes que necesita para no sentirse privándose de algunos alimentos mientras pierde peso, es la dieta cetogénica.  Tiene un bajo contenido de hidratos de carbono, pero contiene altos niveles de grasas y de proteínas. Se la conoce por su efectividad en el tratamiento de la epilepsia en niños, pero puede servirles también a las personas que busquen tratar otros problemas de salud propios.  

Las ideas que fundan la base cetogénica no son nuevas, de hecho, muchas dietas famosas como la Dieta Paleolítica, la Dieta South Beach y la Dieta Atkins, comparten algunos principios para ayudar a la gente a perder peso. Existen algunas diferencias en el tipo de dieta cetogénica que uno elige: por lo general tienden a variar en la cantidad diaria de ingesta de hidratos de carbono permitida. Para aquellos con condiciones de salud delicada, como niños con epilepsia, el número de hidratos permitido será bajo. Sin embargo, si simplemente buscas la dieta para perder peso, la cetogénica clásica será la ideal, pues tendrás permitido ingerir más hidratos. 
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