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PROTEINA GORDURA

PARA COME

QUANTAS REFEIGOES DEVO FAZER DURANTE O DIA?
Quantas vocé quiser.

Com a introdugdo de uma dieta baixa em carboidratos, e portanto mais focada em proteinas e
gorduras, é natural que seu apetite, aos poucos, diminua.

Faca quantas refeicdes desejar, de modo a se sentir sempre saciado.
Afinal, o mais importante é nao ficar com fome a ponto de “beliscar” bobagens.

Mas principalmente: ndo precisa se preocupar com intervalos — e pode esquecer a mentira sobre
“comer de 3 em 3 horas”.

PRECISO FICAR ATENTO COM A QUANTIDADE DE GORDURA INGERIDA?

A maior parte das pessoas que segue a dieta cetogénica ndo fica contabilizando a gordura - até
porque vocé dificilmente vai ingerir “gordura demais”.

No entanto, as calorias ainda existem e importam — mesmo num contexto de dieta cetogénica.

E comer gorduras “a mais”, sé porque “pode” é uma estratégia bem falha a longo prazo — além de
possivelmente ndo representar um relacionamento sauddvel com a comida.

Para deixar claro: vocé ndo precisa fugir da gordura natural dos alimentos - e isso inclui, por
exemplo, ovos com gema, bacon e azeite!

Na verdade, quando dizemos gorduras em excesso, nos referimos a “suplementar gorduras” (isto é,
comer alimentos que sejam gordura pura, sem muitos nutrientes envolvidos.)

Por isso, mesmo em uma dieta cetogénica, nés acreditamos que a base da sua alimentacdo deve ser
de alimentos que ajudem seu corpo a se nutrir de maneira completa.

MAS TODA ESSA GORDURA NAO VAI GERAR PROBLEMAS CARDIACOS?

Os trés principais grupos de gordura que comemos sdo: gorduras saturadas, gorduras poliinsaturadas,
e gorduras monoinsaturadas.

Sendo que as gorduras saturadas (presentes nos ovos e na carne vermelha) melhoram os niveis de
HDL (colesterol bom), associado a uma boa satide cardiaca - e costumam ser consumidas sem medo
em dietas cetogénicas.

As gorduras poliinsaturadas podem ser processadas (como as margarinas e os 6leos vegetais), e essas
estdo sim relacionadas com doenca cardiaca, e devem ser evitadas.

Mas as gorduras poliinsaturadas naturais (vindas de alimentos como os peixes) sdo excelentes para
nos, e irdo melhorar o seu colesterol.

Por fim, existem as gorduras monoinsaturadas, que sdo bastante conhecidas por serem “saudaveis” -
como as do abacate e do azeite de oliva.

Assim, em termos de saude cardiovascular, as gorduras ndo sdo todas iguais.

A DIETA CETOGENICA TAMBEM DIMINUI A MASSA MAGRA OU SO GORDURA?

Na maioria das dietas é praticamente impossivel perder apenas gordura —isto é, 0 mais comum é que
um pouco de massa magra e agua também sejam perdidas.

Dito isso, existem medidas para minimizar a perda de massa magra numa dieta.

Por exemplo, vocé pode praticar um esporte como a musculagao, que auxilia a preservar massa
muscular, e também manter bons niveis de ingestdo de proteina.

Por fim, ainda ha o caso mais raro de pessoas com bastante peso para perder, e que sdo iniciantes no esporte.
Nesse caso, pode ocorrer perda de gordura e ganho de massa simultaneamente!

Sendo assim, o ponto ndo é “encontrar uma dieta que s6 perde gordura” — mas sim minimizar a perda
de massa magra enquanto se queima gordura.

CAFE E CHA SAO PERMITIDOS NA DIETA CETONICA?
Sim, sdo permitidos - e idealmente ndo devem ser adogados.

BARRINHAS DE CEREAL, PAES E BISCOITOS INTEGRAIS, CEREAIS MATINAIS, E GOMA DE
TAPIOCA, PODEM SER INSERIDOS NESSA DIETA?

Esses ndo sdo alimentos liberados na dieta cetogénica pois sdo ricos em carboidratos, atrapalhando
seu processo de emagrecimento e de regulac¢do da insulina.

QUEIJOS SAO ALIMENTOS PERMITIDOS NA DIETA CETOGENICA?

Sim, sendo que a preferéncia é para queijos com maior quantidade de gordura e pouca lactose (olhe
sempre as informagdes nutricionais e busque por aqueles com mais gordura e menos carboidratos).

Os queijos mais antigos/envelhecidos/amarelos tendem a ter menos lactose.
Apesar disso, algumas pessoas ainda podem apresentar reagdes alérgicas a eles, sendo melhor evita-los.

PARA FINALIZAR, O QUE DIZER SOBRE DIETA CETOGENICAE JEJUM INTERMITENTE?

Sdo duas praticas que podem ser aliadas para gerar ainda mais resultados positivos e bem-estar.
E importante que vocé se sinta bem com ambas as praticas e que ndo tente comecar fazendo
tudo ao mesmo tempo.




