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INTRODUCAD

Com este livro como guia, vocé pode facilmente fazer a mudanca
no estilo de vida que ja é um sucesso para milhdes de pessoas. Vocé
pode se sentir e ficar bem por comer uma comida que é saudavel,
natural e deliciosa. Isso vai trazer beneficios para a sua satde men-
tal e fisica, e providenciar energia constante durante o dia.

Para ter sucesso, vocé vai precisar entender o basico do seu
corpo e da sua dieta.

Pouca gordura, poucas calorias, semi glaten, Atkins,Vigilan-
tes do Peso, South Beach./. a lista de dietas é longa: A maioria
faz com que vocé fique morrendo de fome, coma comidas sem
graga e pouco ingpiradoras, conte calorias rigidamente ou passe
por varias fases de inducdo. O maior problema dessas dietas é
que elas ndo sdo sempre tdo nutritivas quanto parecem, e certa-
mente ndo sdo tdo gostosas. Isso simplesmente ndo é seguro ou
sustentavel. Ndo é um estilo de vida.

O que as dietas de sucesso mais tém em comum é a reducdo
de alimentos ricos em carboidratos. Estudos mostram que pes-
soas que adotam dietas low-carb e nio reduzem calorias per-
dem mais peso do que pessoas em dietas de pouca gordura que
também reduzem calorias. Mais que isso, praticantes de dietas
low-carb geralmente mostram mais melhorias em indicadores
de satde importantes como trigliceridios, glicemia, niveis de
insulina e outros.

Tudo isso estd ligado ao modo de funcionamento do nosso

corpo. Quando vocé come carboidratos, seu corpo os transforma
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em glicose, um aglcar simples que aumenta rapida e significati-
vamente seu nivel de glicemia. Entdo vocé produz insulina para
reduzir esse pico de agicar no sangue. Depois de anos e anos
desse ciclo, seu corpo vai precisar produzir mais insulina de uma
vez para atingir os mesmos resultados. Vocé pode se tornar resis-
tente a insulina, e é bastante comum essa resisténcia se tornar
uma pré-diabetes, sindrome metabdlica e, por iim, diabetes tipo 2.

De acordo com os dados de 2012 da Associagdo Americana
de Diabetes (ADA), mais de 1 em 3 adultos nos Estados Unidos
tém pré-diabetes e quase 1 em 10 tém diabetes tipo 2. Dados do
Centro de Controle e Prevencado de Doencas (CDC) mostram que
o ntmero de adultos obesos nos Estados Unidos saltou, desde
a década de 1980, de 15% para 35% todos os adultos entre 20 e
74 anos. Esse aumento s6 pode ser atribuido a uma mudanca de
dieta emrescala nacional.

Em 1980,/0 Departamento de Agricultura dos Estados Unidos
(USDA) lancou pela primeira vez seu Guia Alimentar, reco-
mendando que gorduras e oleos fossem drasticamente redu-
zidos junto'com ‘doces, e que os carboidratos fossem a maior
parte da alimentacdo diaria. Logo depois, foi lan¢ado o Guia da
Pirdmide Alimentar, que colocava os carboidratos na base
da pirdmide e recomendava o consumo de 6 a 11 porgdes por
dia. Recomendava-se também comer de 2 a 4 por¢des de fru-
tas (que sdo cheias de agtcares naturais) por dia. Esses guias,
mesmo décadas depois, sdo usados como modelos para passar
mensagens educativas ao consumidor pelo Ministério da Satde,
CDC e muitas outras organiza¢des governamentais dos Estados
Unidos desde entdo.

Hoje, a ADA promove comer “carboidratos saudaveis” para
diabéticos em vez de reduzir radicalmente os carboidratos da die-
ta. Se os carboidratos sdo essencialmente aglcar, e agicar pode
causar varias dessas doencas, por que mandam priorizar carboi-
dratos na sua dieta? N&o existe carboidrato essencial. O corpo
pode obter a glicose de que precisa por meio de um processo
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chamado gliconeogénese, em que o figado converte glicerol
(derivado das gorduras) em glicose.

Com certeza vocé aprendeu que gorduras saturadas e
monoinsaturadas podem causar doencas do coragdo, proble-
mas de colesterol e varios outros problemas. Na tltima década,
duzias de estudos e multiplos metaestudos (estudos que anali-
sam resultados de outros estudos) com mais de 9oo mil partici-
pantes de mais de 100 conjuntos de dados diferentes mostraram
conclusdes similares: ingerir gorduras saturadas e monoinsatu-
radas ndo tem efeito em riscos de doencas no coragdo, em curto
ou longo prazo.

A maior parte das gorduras é boa e essencial para a nossa
saude — é porisso que existem acidos graxos essenciais e amino-
acidos essenciais (proteina). As gorduras sdo a forma de energia
mais eficiente e cada grama contém aproximadamente 9 calo-
rias. Isso é mais do que o dobro do que carboidratos e proteinas
(ambos tém 4 calorias por grama).

Quando vocé come montes de gorduras.e proteinas e reduz
muito os carboidratos, seu corpo se adapta e converte essa gor-
dura e'proteina, assim como a gordura que vocé tem armazenada,
em corpos cetonicos, ou cetonas, para obter energia. Esse processo
metabdlico é chamado cetose. E de onde surge o termo cetogénico.

Este livro traz o que vocé precisa para ter sucesso com a
dieta cetogénica — receitas simples, perda de peso e sucesso
a longo prazo.
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CAPITULO UM

BAIXO CARBO,
GORDURA EM ALTA

Manter uma dieta low-carb e com muita gordura é bené-
fico para a perda de peso. Mais importante, de acordo com um
numero cada vez maior de estudos, isso ajuda a reduzir fatores
de risco para diabetes, doencas do coragdo, infartos, Alzheimer,
epilepsia e outros males. Ardieta cetogénica promove comidas
frescas/ e integrais como carnes; peixes, vegetais, e gorduras
e 6leos saudaveis, e reduz muito os alimentos processados e
tratados quimicamente. E uma dieta que vocé pode manter a
longo prazo e gostar. O que ndo tem para se gostar em uma
dieta que encoraja comer bacon e ovos no café da manha?!

Estudos tém mostrado que uma dieta ceto ajuda as pessoas a
perder mais peso, aumentar o nivel de energia durante o dia e ficar
saciadas por mais tempo. O aumento da saciedade e os melhores
niveis de energia ocorrem porque a maior parte das calorias vem
das gorduras, que sdo

mais densas e dige— Carboidratos (agucar) causam
picos de aumento de glicose no
sangue, o que resulta em quedas
Como resultado, pra- bruscas logo depois, seguidas de
ticantes de dieta ceto desejo por mais carboidratos. Esse
ciclo causa picos constantes na
insulina e eventualmente pode levar
mem menos calorias a pré-diabetes e a diabetes tipo 2.

ridas mais devagar.

normalmente conso-
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porque ficam saciados por mais tempo e ndo sentem a necessi-
dade de comer com tanta frequéncia.

Por que virar ceto?

Quando vocé adota uma dieta cetogénica, seu corpo tor-
na-se eficiente em queimar gordura como combustivel. Isso
é 6timo por varias razdes, uma delas é que a gordura contém
mais que o dobro de calorias que a maioria dos carboidratos,
entdo vocé precisa comer muito menos gramas de comida todo
dia. Seu corpo queima a gordura que esta armazenada mais
rapidamente (a gordura que vocé esta tentando se livrar), resul-
tando em mais perda de peso. Usar a gordura como combustivel
permite niveis consistentes de energia, e ndo gera picos da sua
glicose no sangue, entdo vocé ndo passa pelos os altos e baixos
de quando come grandes quantidades de carboidratos. Niveis
consistentes de energia durante o dia querem dizer que vocé
pode fazer mais coisas e se sentir menos cansado ao fazé-las.

Além desses beneficios, esta comprovado que, a longo prazo,
adotar uma dieta ceto:

+  Resulta em mais perda de peso (especialmente gordura corporal).

+ Reduz o aglcar no sangue e a resisténcia a insulina
(comumente revertendo pré-diabetes e diabetes tipo 2).

+ Reduz os niveis de trigliceridios.
+ Reduz a pressdo do sangue.
+  Melhora os niveis dos colester6is HDL (bom) e LDL (ruim).

«  Melhora o funcionamento do cérebro.

Entrando na cetose

Quando vocé consome uma dieta cheia de carboidratos, seu
corpo estad em um estado metabdlico de glicélise, que simplesmente
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significa que a maior parte da energia que seu corpo usa vem da
glicose no sangue. Nesse estado, depois de cada refeicdo, sua gli-
cose no sangue esta em pico, causando altos niveis de insulina, o
que promove o armazenamento de gordura corporal, e bloqueia
a liberagdo de gordura do seu tecido adiposo (onde a gordura fica
armazenada).

Por outro lado, uma dieta low-carb com muita gordura
coloca seu corpo em um estado metabdlico chamado cetose.
O organismo quebra a gordura em corpos cetdnicos (cetonas)
como combustivel para sua fonte principal de energia. Na
cetose, seu corpo prontamente queima gordura para virar ener-
gia, e os reservatérios de gordura sdo constantemente liberados
e consumidos. E um estado normal — sempre que vocé con-
some poucos carboidratos por alguns dias, seu corpo vai fazer
isso naturalmente.

H Aredernia

mecar a dieta ceto, € importante deixar seus
imos e familiares sabendo que vocé esta

levando a sério e quais alimentos vocé estd tentando evitar.
Isso vai ajudar durante reunides ou passeios. Vocé pode
enfrentar alguma resisténcia no comeco, e isso é absolutamente
normal. A dieta com muito carboidrato e pouca gordura tem
sido o padréao na vida da maior parte das pessoas, e a ceto é
uma grande mudanc¢a. Apenas fogue em si mesmo e no seu
progresso. Logo, sua alta energia, perda de peso e resultado
geral positivo fardo até mesmo os pessimistas ficarem curiosos.

Um otimo lugar para encontrar apoio no comego é o subreddit
da ceto no reddit.com: www.reddit.com/r/keto. Sdo centenas
de outros cetos mundo afora que postam suas experiéncias e
Seus progressos e apoiam uns aos outros em suas jornadas.
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A maior parte das Gorduras (dcidos graxos) e

célulasno seu corpousa | proteinas (aminoacidos) séo
essenciais para a sobrevivéncia.
o h Né&o existe um carboidrato
combustiveis. Para célu- essencial. Simplesmente ndo existe.

las que s6 podem usar

cetonas e glicoses como

glicose, como algumas partes do cérebro, o glicerol derivado da
dieta de gorduras é transformado em glicose pelo figado através
da gliconeogénese.

A meta principal da dieta ceto é manter vocé em uma cetose
nutricional o tempo todo. Para aqueles que estdo comegando
na dieta ceto, adaptar-se completamente a esse estado normal-
mente requer de quatro a oito semanas.

Uma vez adaptado, o glicogénio (a glicose armazenada nos
musculos e no figado) diminui, vocé retém menos liquido, a
resisténeia dos seus musculos aumenta e seus niveis de energia
gerais ficar mais altos do que antes. E, se vocé sair da cetose por-
que comeu carboidratos demais, é muito mais facilwoltar para
a cetose do que antes. Além disso, depois de se adaptar a esse
estilo de vida, é possivel comer até 50 gramas de carboidratos
por dia e ainda manter a cetose.

O QUE FAZER SE VOCE TEM DIABETES

Se vocé tem diabetes, uma dieta low-carb também pode fun-
cionar para vocé. Para quem tem diabetes tipo 2, pode come-
car a reverter a condi¢do; para quem tem diabetes tipo 1, pode
melhorar muito o controle do agticar no sangue.

Sempre consulte o seu médico antes de comecar uma dieta
low-carb, especialmente em casos de diabetes tipo 1, porque, se
vocé toma remédios, pode precisar reduzir suas doses imediata-
mente. Seu médico pode recomendar um periodo de teste sob a
supervisdo dele, para que possa monitorar seus niveis de glicose
no sangue e sua dosagem de insulina. Em especial, para quem
tem diabetes tipo 1, é preciso ingerir mais de 50 gramas de car-
boidratos por dia para prevenir cetoacidose.
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Cetoacidose é um estado metabdlico que ocorre quando
o corpo falha em regular a producao de cetona. O resultado é
uma severa acumulacdo de cetodcidos, que faz com que o pH
do sangue diminua substancialmente, deixando-o mais acido.
As causas mais comuns para a cetoacidose sdo a diabetes tipo 1,
alcoolismo prolongado e inani¢do extrema, que podem resultar
em cetoacidose diabética (CAD), cetoacidose alcodlica e cetoa-
cidose de inanicdo, respectivamente. Cetoacidose raramente
ocorre por outros motivos além de diabetes tipo 1.

A tabela abaixo mostra a quantidade de carboidratos de
alimentos comuns como referéncia (gorduras, peixe, aves
e carnes nao contém carboidratos)

Carbos

Alimento Porgcao Calorias
(gramas)
Batata 1 grande, cozida, simples 56 283
N = 1 xicara; branco 50 29%
ou integral
Aveia 1 xicara, seca 49 339
Selloereeriees 1 xicara 45 245
(cozido)
Bagel 1inteiro 44 245
e 1 pote, de frutas, 42 25
pouca gordura
Milho (cozido) 1 xicara 41 177
Espaguete 1 xicara 40 221
Pizza 1 fatia, mozarela 39 290
Suco de maca 1 xicara 28 13
Batata-doce 1 grande 28 18
Suco de laranja 1 xicara 26 12
Muffin inglés 1inteiro 25 130
18
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Alimento

Waffle
Banana
Maca
Cereal matinal
Panqgueca
Leite
Péo
Ervilha

Morango
Pepino

Cebola amarela
Brocolis
Abobrinha
Cenoura
Tomate

Cogumelo-
-de-paris

Ovo

Espinafre

Por¢cao

1 (17 cm de didmetro)

1 média
1 média

1 xicara

1 (12 cm de didmetro)

1 xicara

1 fatia, branco
¥, Xicara
1 xicara

1(20 cm de
comprimento)

1 média
1 talo
1 média
T'média
Tmédio
1 xicara

1 grande

1 xicara

Vivendo com indices

Carbos
(gramas)

25
24
21
18

N A O ©

0,6
0.4

Calorias

218
105
81
103
90
103
66
63
45

47

44
51
3%
25
22

Assim como a PirAmide Alimentar da USDA, a dieta ceto é

baseada em indices. E importante conseguir o equilibrio certo

de macronutrientes para o seu corpo ter a energia de que precisa

e vocé nao perder nenhuma gordura ou proteina essencial na

sua dieta.
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TESTANDO A CETOSE

Quando vocé comeca a dieta ceto, € importante saber se e
guando vocé estd em cetose quando passar a comer low-carb.
N&o sé é um otimo reforco para a autoconfianca, como também
permite saber se vocé esta fazendo as coisas direito ou se
precisa fazer alguma mudanca.

Um teste facil é observar o “ceto-halito”. Depois de alguns dias,
vocé pode sentir um gosto que é um pouco frutado e um pouco
amargo ou até mesmo metalico. O motivo para isso? Quando
seu corpo esta em cetose, ele cria corpos cetdnicos: acetona,
acetoacetato e beta-hidroxibutirato. A acetona em particular é
excretada pela urina e pelo halito, o que causa o “ceto-halito.”
Essa mudanca no halito e no gosto na boca normalmente
diminui apds algumas semanas.

mais certa de saber é usando testes de cetona na
a 0 muito caros e aferem instantaneamente

na na sua urina. Vocé p e encontra- Ios na
joria
dar eu esta ra
also

ois de uma noite de sono pode causar um f.

O teste mais garantido envolve um medidor de cetona no
sangue. Esse tipo de teste € um pouco mais caro. O lado

bom € que é muito mais garantido porque testa o seu sangue
diretamente. Para cetoses nutricionais, o nivel deve ficar entre
0,5 e 5,0 milimetros.

A longo prazo, ndo é necessario checar continuamente seus
niveis de cetona. Em algumas semanas, vocé vai saber se esta
comendo direito, e se torna muito facil ficar em cetose.

Macronutrientes sdo a “matéria-prima” dos alimentos:
gorduras, proteinas e carboidratos. Cada tipo de macronu-
triente fornece certa quantidade de energia (calorias) por
grama consumida.
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+ Gorduras fornecem aproximadamente g calorias por grama.
+ Proteinas fornecem aproximadamente 4 calorias por grama.

+ Carboidratos fornecem aproximadamente 4 calorias por grama.

Na dieta ceto, 65 a 75% das calorias que vocé consome devem
vir de gorduras, aproximadamente 20 a 25% de proteinas, e os
5% restantes de carboidratos.

Aqui estdo os mesmos numeros representados em uma dieta
de 2.000 calorias por dia, em gramas e percentuais:

DIETA CETOGENICA DE 2.000 CALORIAS

% I?E CALORIAS EM GRAMAS
DIARIAS

70% GORDURA

155,5 gramas

20% 125 gramas

5% 25 gramas

Mantenha em mente que 2.000 calorias é apenas um exem-
plo — a quantidade de calorias que vocé consome diariamente
deve ser ajustada para o seu corpo, seus niveis de atividade
fisica e suas metas.

O numero de calorias que vocé deve consumir depende de
alguns fatores, incluindo:

+  Massa magra corporal atual (peso total do corpo menos gordura
corporal).

+ Niveis diérios de atividade (vocé trabalha em um escritério, serve
mesas, compete como atleta profissional?).
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+ Programa de exercicios? Se sim:
+ Os tipos de exercicios (levantamento de peso, cardio ou os dois).
+ Horas por semana praticando cada tipo de exercicio.
+ Meta.
+ Perder peso.
+ Manter peso.

» Ganhar musculos.

Existem varias calculadoras de macronutrientes disponi-
veis on-line, como por exemplo tasteaholics.com /keto-calcu-
lator e ketogains.com/ketogains-calculator. Vocé também pode
encontrar varias outras fazendo uma busca rapida no Google
por “calculadora cetogénica”. Vocé insere seus numeros facil e
rapidamente e consegue uma estimativa das necessidades calé-
ricas do seu corpo.

Uma das melhores/coisas da dieta ceto é que ndo épreciso
acompanhar cada indice para atingir sua meta. Ainda assim, se
vocé quiser acompanhar, é uma 6tima maneira de acelerar seu
progresso e ter um lembrete visual para se manter no caminho
certo todo dia.

Nutrientes necessarios

E crucial beber bastante 4gua quando comecar a dieta ceto.
Vocé pode até perceber que esta indo ao banheiro mais vezes, e
isso é normal!

Isso acontece porque vocé estd cortando um monte de
comida processada e precisa comer mais alimentos integrais e
naturais em seu lugar. Alimentos processados tém muito mais
adicdo de sédio, e uma mudanca brusca na dieta causa uma
queda brusca na ingestdo de sédio.

Além disso, a reducdo dos carboidratos reduz o nivel de insu-
lina, o que por sua vez diz para seus rins liberarem o excesso
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de s6dio armazenado. Com a redugdo na ingestdo de sédio e a
liberacdo do excesso de sbédio armazenado, o corpo comeca a
excretar muito mais dgua do que o normal, e vocé acaba com
pouco sédio e outros eletrdlitos.

Quando isso acontece, vocé pode sentir sintomas como
fadiga, dor de cabeca, tosse, espirros, irritabilidade e/ou nausea.

Esse estado geralmente é conhecido como “gripe ceto”. E é
muito importante saber que ndo é realmente o virus da gripe.
Chama-se “gripe ceto” por causa da similaridade dos sintomas,
mas ndo é nada contagioso nem um virus de verdade.

Muitos que sentem esses sintomas acreditam que a dieta
ceto os deixou doentes e imediatamente voltam a comer carboi-
dratos. Mas a fase da gripe ceto na verdade significa que o seu
corpo esta eliminando o agtcar, os altos niveis de carboidratos e
alimentos processados, e esta se adaptando para poder usar gor-
dura como combustivel. A gripe ceto normalmente dura alguns
dias enquanto o corpo se ajusta. Vogé pode amenizar os sinto-
mas adicionando mais sodio e-eletrdlitos na sua dieta.

Preparando-se para se tornar ceto

Agora que vocé entende os beneficios e a ciéncia por tras da
dieta cetogénica, esta pronto para comecar. Nos proximos capi-
tulos vocé vai receber toda a informacao de que precisa para ter
sucesso com a sua dieta ceto, incluindo o que comprar e o que
evitar, planos de refei¢des e receitas completas, e como se exer-
citar para maximizar sua satude.
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A GRIPE CETO

A gripe ceto é evitavel e sua duracdo pode ser reduzida de maneira
simples, ao incluir mais sédio na dieta. Aqui estdo algumas formas
faceis de fazer isso:

- Adicione mais sal na sua comida.
+  Beba caldos de carne ou de frango.

«  Coma alimentos mais salgados, como legumes em conserva
e bacon.

Para substituir os outros eletrolitos, tente comer mais dos alimentos
listados abaixo:

Eletrdlito Alimentos que contém o eletrdlito

Avocado, nozes, folhas verde-escuras como
Potassio espinafre e couve, salméo, iogurte
natural e cogumelo

Madhesi Nozes, chocolate amargo, alcachofra,
espinafre, peixe

Queijos, folhas verdes, brocolis,

Calcio A
frutos do mar, améndoa
Fosforo Carnes, queijos, nozes, sementes, chocolate amargo
A maioria dos vegetais, azeitonas,
Cloreto 9

sal, algas marinhas

Se vocé ndo se sentir melhor logo em seguida, lembre-se de que,
iSSO vai passar em alguns dias e vocé vai ressurgir como uma
maquina de gqueimar gordural
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