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			SINOPSIS

			Si tienes ganas de seguir una vida keto y de adaptar tu alimentación para conseguir todos los beneficios de la dieta cetogénica, este es tu libro. De la mano de Marieta, conocida en redes como @KetoAdicta, podrás preparar más de 70 recetas sencillas y con opciones para todos los paladares, y además aprender los mejores tips para seguir una alimentación baja en carbohidratos de manera fácil, sin complicaciones y sin comer siempre lo mismo.
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			INTRODUCCIÓN

			La dieta keto o cetogénica es un tipo de alimentación en el que reduces el consumo de hidratos de carbono de manera considerable para convertirte en una máquina de quemar grasa.

			Nuestro cuerpo se ha acostumbrado, sobre todo en las últimas décadas, a consumir hidratos de carbono en todas las comidas. De este modo, le hemos dado indirectamente el mensaje de que la glucosa es nuestra única forma de funcionar, y esto no es así.

			Cuando reducimos los hidratos que consumimos hasta 20 gramos netos, que es lo que marca una alimentación cetogénica, nuestros depósitos de glucosa se vacían y, por lo tanto, a nuestro cuerpo no le queda otra que funcionar con la grasa, tanto la que tenemos ya almacenada como la que ingerimos. Esto se traduce en que nuestro cuerpo se convierte, como decía, en una máquina de quemar grasa en lugar de almacenarla, como ocurre al consumir un exceso de carbohidratos.

			
				¿Por qué debería hacer la dieta keto?

				La teoría más o menos ya la sabemos. Pero más allá de que reducir los hidratos de carbono y por ende convertirte en el Ferrari de la quema de grasa, ¿qué vas a notar? Para ser breve, te cuento mis tres beneficios favoritos:

				
						
Pérdida de peso. Sí, vas a perder peso, pero, ¡ojo!, la mayoría de las veces se pierde mucho peso al principio debido a la pérdida de líquido ocasionada por la reducción de hidratos de carbono.
						A largo plazo, la keto no va a hacerte perder más peso que otro tipo de dieta como la hipocalórica (la típica dieta lechuga-pechuga en la que eliminas casi por completo la grasa).

					

						
Saciedad. Para mí, sin duda, el mayor beneficio de la keto. Como buena comedora que soy, a mí las pizzas me pierden, me encantan... ¿Y a quién no? Pues recuerdo perfectamente un día de mis primeros meses en keto estricta quedar a cenar con mis amigos en un restaurante italiano. La mesa estaba llena de pizzas, y yo pensaba: «No me apetece nada». Mi cuerpo no estaba queriendo esa pizza, me pedía comida nutritiva (digo esto sin ánimo de demonizar ninguna comida; a día de hoy, he decidido que si quiero comerme una pizza, me la como, y la disfruto hasta el último bocado). Aluciné porque nunca había tenido esa sensación de que a mi cerebro no le apeteciera en absoluto comer ese manjar. Mi cuerpo me pedía un buen pescado, una ensalada, grasas buenas...
						Cuando haces una dieta keto, dejas de pensar en esas cinco comidas al día que nos llevan casi obligando a hacer los médicos desde hace algunas décadas. Hacer tres o incluso dos comidas al día, si consumes los nutrientes necesarios, es más que suficiente. Y que conste que no por comer menos veces comes menos cantidad; no se trata de eso, sino de tomar los alimentos adecuados.

						Cuando consigues esta sensación de saciedad, de no necesitar más nutrientes, estás bien y sin pensar en qué comer cada tres horas. Para mí, como he dicho, es el mayor beneficio de este estilo de vida.

					

						
Claridad mental y subidón de energía. Sentir cansancio siempre, y sobre todo tras las comidas, no es normal, y es lo que más noté al principio. El poder ser totalmente productiva después de comer es algo que me impactó bastante, porque con comidas «normales» (altas en carbohidratos), al terminar siempre notaba esa sensación de querer descansar, echarme una siesta. De repente, podía ponerme a trabajar sin ningún problema después de comer.

				

			

			
				La distribución de macronutrientes, la clave de la dieta keto

				Seguro que te suenan las calorías, pero ¿sabes lo que son los macronutrientes? Los macronutrientes son, resumiendo mucho, los hidratos de carbono, las proteínas y las grasas. Los micronutrientes, por otro lado, serían las vitaminas y minerales.

				El porcentaje que consumimos de cada uno de los macronutrientes es determinante en cualquier tipo de dieta, más allá de las calorías; y en la keto, es muy importante que nuestros macronutrientes se ajusten lo máximo posible a lo siguiente:

				
						5 % de carbohidratos

						25 % de proteínas

						70 % de grasas

				

				Según mi experiencia, no es necesario que los macronutrientes sean exactos, pero sí que es importante, al menos al principio, que nos limitemos a consumir entre 20 y 30 gramos de hidratos de carbono netos, los cuales se obtienen de restarle los gramos de fibra a los gramos totales de hidratos de carbono.

				La cantidad de proteína y grasa puede variar algo más, dependiendo de tu contexto. Por ejemplo, si haces deporte, podrías aumentar la cantidad de proteína y consumir un poco menos de grasa. En cuanto a la grasa, es la que será nuestra fuente de energía principal, tanto la que ya tenemos almacenada como la que nos proporciona nuestra alimentación.

				Si tenemos exceso de grasa en nuestro cuerpo, no será necesario que llenemos nuestros platos de aceite de oliva para poder llegar a los objetivos que marcan los macronutrientes keto. Ten sentido común, come la grasa que comerías con normalidad.

				A menudo me escriben personas preguntando cómo pueden hacer para llegar a las grasas diarias, gente que incluso ingiere aceite de coco a cucharadas. A no ser que seas una persona con un porcentaje de grasa bajo y muy deportista, créeme, no necesitas comer aceite a cucharadas.

				Añade el aceite que añadirías a tus ensaladas, cocina con la cantidad de aceite normal con la que cocinarías, y estarás cumpliendo con la ingesta de grasa sin problema. Si al final del día te faltan algunos gramos por cubrir, no pasa nada.

				Pero ¿y cómo sé la cantidad de macronutrientes que ingiero?

				La vida no está hecha para contar absolutamente nada, y por tu salud mental, no te recomiendo que tu alimentación gire alrededor de contar macronutrientes o calorías. Ten en cuenta que esta práctica puede llevarte a un lugar de obsesión, compensación y frustración, pero tampoco está hecha para vivir sentados en una silla de oficina ocho horas o pasar el tiempo libre viendo Netflix sin parar.

				Con esto no quiero decir que estemos haciendo las cosas mal, solo que el entorno no ayuda, ya que tenemos comida procesada al alcance de la mano a todas horas, y nuestros hábitos cada vez son más sedentarios.

				Dicho esto, sí que puede ser interesante contar macronutrientes, o incluso calorías, si te encuentras en alguna de las siguientes situaciones:

				
						Si es tu primera vez con la dieta keto y no tienes ni idea de nutrición, te recomiendo que lo hagas para aprender a grandes rasgos qué alimentos te hacen estar en cetosis y cuáles no, para saber más o menos en qué rango moverte. Cuenta macronutrientes durante un par de semanas o hasta que hayas aprendido realmente qué comer en la keto.

						Cuando quieras conseguir un objetivo concreto. Por ejemplo, perder grasa, aumentar la proteína para ganar masa muscular, estar en déficit calórico, etc.

						Cuando lleves un tiempo en la keto, tu objetivo sea la pérdida de peso y estés en un periodo de estancamiento. Aquí te recomiendo que los cuentes para saber si realmente estás comiendo más hidratos de los que crees o para, quizá, según tus necesidades, ajustar las calorías.

				

				Puedes calcular tus macronutrientes con aplicaciones como MyFitnessPal, FatSecret y Keto Diet App, entre otras. Eso sí, asegúrate de que se cuentan los macronutrientes netos y no los totales.

			

			
				¿Qué comer en la dieta keto?

				Mi consejo es que comas lo más natural posible. Cuantos menos productos envasados, menos harinas (y me refiero a las que son keto, como las de almendra o coco) mejor. La lista de la compra perfecta sería: carnes, pescados, verduras, queso, algo de frutos secos y, aguacates, pero hay muchas formas de hacer la keto y todas son válidas. Dependiendo de tu contexto personal puedes hacer una dieta keto limpia, sucia o un mix de ambas opciones.

				Diferencias entre la dieta keto limpia y la sucia

				La dieta keto limpia prioriza alimentos naturales, frescos, y no envasados. En ella no se consumen harinas ni se abusa de postres ni de edulcorantes keto. Además, la procedencia de los alimentos (carnes de pastoreo, ganadería extensiva, verduras ecológicas, alimentos sin aditivos...) es muy importante.

				La dieta keto sucia incluiría fiambres envasados, panes keto procesados, consumo de harinas keto, postres... También contemplaría opciones keto en restaurantes de comida rápida, sin atender a la procedencia de las carnes, las verduras o las grasas.

				Ambas pueden funcionar. En mi opinión, lo ideal sería hacer un mix de ambas, en la que se priorice la keto limpia. Pero no nos vamos a engañar: la salud mental es muy importante, y, como humanos, es necesario no exigirnos ser perfectos, por lo que hacer la dieta keto sucia puede tener beneficios más allá de la salud física.

				A continuación te dejo una lista de alimentos general para que te hagas una idea de cómo empezar.

				Lista de alimentos:

				Carnes

				
						Vacuno

						Cerdo

						Pato

						Pollo

						Carnes de caza

						Cordero

						Vísceras

						Embutidos (de la mejor calidad y sin mucho azúcar añadido)

				

				Pescados y mariscos

				
						Salmón

						Sardinas

						Trucha

						Atún

						Lenguado

						Merluza

						Bacalao

						Calamares

						Gambas

						Langostinos

						Ostras

						Mejillones

						Huevas

				

				Lácteos y huevos

				
						Cualquier tipo de huevo (gallinas, codorniz, avestruz…)

						Quesos tiernos grasos

						Queso tipo brie o camembert

						Quesos semicurados

						Quesos curados

						Mozzarella

						Parmesano

						Quesos azules

						Queso de cabra

						Queso crema

						Crema agria

						Yogur griego

						Nata 35 % M.G.

						Mascarpone

						Queso rallado (que no tenga, o tenga muy pocos, aditivos y almidón de patata)

				

				Verduras

				
						Espinacas

						Lechuga

						Berros

						Rúcula

						Brócoli

						Coliflor

						Espárragos

						Pepino

						Calabacín

						Repollo

						Berenjena

						Tomate

						Col rizada

						Brotes de ensalada (bolsas de hoja joven de kale, espinaca, canónigos, rúcula…, etc.)

						Pimiento verde

						Pimiento rojo

						Pimiento amarillo

						Coles de Bruselas

						Judías

						Alcachofas

				

				Frutas

				
						Frambuesas

						Moras

						Fresas

						Arándanos

						Limón

						Coco

				

				Grasas

				
						Mantequilla

						Ghee

						Aceite de coco

						Aceite de oliva virgen extra

						Aguacate

						Aceitunas

				

				Frutos secos

				
						Nueces

						Nueces pecanas

						Nueces de Brasil

						Nueces de macadamia

						Avellanas

						Almendras

				

				Especias, salsas y condimentos

				
						Todas las hierbas, tanto frescas como secas

						Todo tipo de especias que no lleven azúcar añadido

						Vainilla en polvo o extracto de vainilla sin azúcar

						Mayonesa

						Alioli

						Mostaza con moderación

						Guacamole casero

						Vinagres (preferentemente “vinagre de sidra de manzana”, aunque se pueden consumir otros)

				

				Edulcorantes

				
						Eritritol

						Estevia

						Xilitol

						Alulosa

						Fruto del monje

						Canela

						Extracto de vainilla (ya aparece en “Especias, salsas y condimentos”, pero lo listamos aquí también porque puede servir de edulcorante)

				

				Otros

				
						Tableta de chocolate con 85-100 % de cacao

						Cacao puro en polvo

						Pasta o arroz konjac

						Harina de coco

						Harina de almendras

						Cremas de frutos secos

						Lino dorado o linaza

						Goma xantana

				

			

			
				
					Fiebre keto y electrolitos

					La fiebre keto o keto flu son un conjunto de síntomas que podemos experimentar durante las primeras semanas. No te asustes, es normal, pero no tiene por qué pasarte.

					Debido a la cantidad de líquidos que eliminamos cuando seguimos una alimentación cetogénica, es posible que tengamos también deficiencia de electrolitos, por lo que deberemos reponerlos.

					Algunos efectos de la fiebre keto son: dolores de cabeza, calambres, mareos, cansancio... No te preocupes, bebiendo suficiente agua y reponiendo los electrolitos podremos combatirlos.

					Para ello, tendremos que consumir sodio, potasio, magnesio y calcio. Podemos hacerlo a través de los alimentos, pero, por mi propia experiencia, tomarlos en cápsulas o pastillas es la opción más cómoda y además te aseguras de estar tomando las cantidades adecuadas.

					Te recomiendo que compres un suplemento que no lleve aditivos. Se suelen vender para disolver en agua, con saborizantes, azúcares y demás, y es totalmente innecesario. Compra solo los componentes en sí, en herbolarios o tiendas especializadas en suplementación.

				

			
	
			
				Tips para empezar

				
						
Infórmate. La keto no es una dieta al uso. Antes de hacerla, debes informarte mucho. Muchas personas me contactan para que les haga una dieta keto, pero ni siquiera saben de qué se trata. Van a ciegas con la obsesión de perder peso, y lo entiendo, puede llegar a ser desesperante. Pero este tipo de alimentación no se trata solo de eso, es un estilo de vida, y, antes de tomar la decisión, debemos investigar mucho sobre el tema.
						Actualmente hay muchísima información en internet, además de muchos libros muy didácticos. Empápate de keto y, una vez que lo tengas claro y sepas que quieres hacer el cambio y entiendas los fundamentos, ponte manos a la obra.

					

						
No lo veas como una dieta a corto plazo. Este es el error que comente la mayoría de la gente, con esta y con cualquier dieta. Por eso no me gusta que se le llame «dieta keto» y me verás llamándola muchas veces «alimentación keto».
						Aunque «dieta» simplemente alude a la manera de comer que tienes, sea cual sea el objetivo, se suele asociar a planes para perder peso, por lo general de forma rápida, temporal y restrictiva.

						La dieta keto no es a corto plazo, es un estilo de vida, así que no le pongas fecha de caducidad. Cuando haces dietas con fecha de caducidad, al terminar volverás a la casilla de salida.

						Entiendo que la mayoría de las personas se acercan a la alimentación cetogénica para perder peso, y no me escondo, en mi caso en parte también fue así. Pero casi todo el mundo se queda porque se sienten de maravilla cuando siguen este estilo de vida.

					

						
Si tienes hambre, come. La keto no es una dieta en la que se pase hambre. De hecho, al principio, te recomiendo que comas siempre que tengas hambre. Alimentos keto, sí, pero come.
						Cuando comienzas, se hace duro, y más si vienes de una alimentación alta en carbohidratos, porque tendrás la sensación de tener hambre, ya que tu cuerpo te pide la glucosa a la que lleva enganchado tantísimos años. Así que deberás reeducar a tu cuerpo y decirle: «Vale, cuerpo, me estás mandando una señal de hambre, pero es porque no te estoy dando glucosa, no porque en realidad tenga hambre». No te preocupes, que podrás controlar a tu cuerpo y te acostumbrarás antes de lo porque imaginas y tu hambre se reducirá drásticamente con el paso de las semanas».

					

						
Haz tus platos favoritos versionados. Para mí, esto fue clave al principio. Los primeros días, solo piensas en comer todo lo que comías antes, así que ten estudiadas tus recetas favoritas y versiónalas en formato keto.

						
Ponte objetivos realistas. No te pongas objetivos irreales, como perder diez kilos en un mes. Bajar de peso depende de muchas más cosas, no solo de hacer dieta. Entran en juego factores biológicos, sociales, culturales, económicos, predisposición genética o estrés. La pérdida de peso es multifactorial y no está relacionada únicamente con hacer dieta. Justamente el problema es partir de unos objetivos normalmente poco realistas como: «Voy a perder un kilo por semana y de aquí a verano ya me podré poner un bikini» (Spoiler: esto nunca ocurre) que nos llevarán a empezar con mucha motivación y frustramos muy rápidamente, abandonando la dieta y volviendo a comer igual, o peor, de lo que hacíamos antes, regresando a la casilla de salida.
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