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Introducción
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Si estás leyendo este libro, probablemente seas un “veterano” de varias dietas. No puedo decir que te culpo porque no estás solo. De hecho, millones de personas prueban una dieta tras otra solo para terminar en el mismo lugar. En realidad, muchos de nosotros seguimos una dieta tras otra y nos volvemos más y más pesados cada vez que lo intentamos.

Ya es bastante malo que muchas de estas dietas no puedan mantener el peso, pero una vez que abandonas la dieta, ganas más libras. Es una situación muy frustrante y mucha gente básicamente ha pensado que, fuera de la cirugía, perder peso de manera sostenible es prácticamente un sueño.

Eres afortunado. Resulta, según una búsqueda bastante reciente, que la grasa realmente ha tenido una mala reputación. Según estos análisis recientes, el verdadero culpable de la explosión de la cintura de la personas no es otro que el azúcar. Lo has escuchado bien.

La vieja idea de comer muchas frutas, alimentos con almidón y vegetales, realmente te está enfermando. Conduce a la inflamación; aumenta las posibilidades de desarrollar ciertos tipos de cáncer; e inflama tanto el sistema que puede poner a las personas en riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Al cargar con huevos, aguacates y otros alimentos con alto contenido de grasas y carbohidratos, puede vivir de manera más saludable y perder peso de manera sostenible. La clave es lograr la cetosis. No te asustes del término. Tú cuerpo puede tomar solo dos formas de energía. O usa el azúcar en el torrente sanguíneo o absorbe grasa en forma de compuestos químicos producidos por el hígado llamados cetonas.

Cuando las personas alcanzan la cetosis, no solo pierden peso, sino que obtienen una buena explosión de energía; piensan más claramente; mejora su piel y una larga lista de enormes beneficios para la salud. Si está buscando una excelente manera de adoptar la dieta ceto y recalibrar tu metabolismo para una pérdida de peso sostenible, estás leyendo el libro correcto.

En este libro, te guiaré a través de los conceptos básicos de una dieta ceto para maximizar sus posibilidades de éxito. Por favor, comprende que este libro es un marco. En otras palabras, no voy a hacer que te quedes con un sistema rígido como un libro de dietas típico.

Este libro es un marco. Básicamente trabajas con tu dieta existente y cambias gradualmente a una dieta cetogénica y te quedas allí. De esta manera, experimenta menos resistencia interna psicológica a tu cambio de estilo de vida. Esto es menos un libro de dieta, ya que es un libro de modificación de estilo de vida. No te equivoques, si quieres que las libras suban y quieres que se queden, debes cambiar tu estilo de vida. Deja de seguir una dieta tras otra. En cambio, cambia tu actitud sobre ciertos alimentos y cambia tu estilo de vida. Se puede hacer.
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¿Cómo Funciona Normalmente La Pérdida De Peso?
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¿Qué pasa si te digo que la pérdida de peso es bastante sencilla? Tal vez pienses que me he vuelto loco. Si eres como la mayoría de las personas que han estado luchando con su peso, "simple" no es la primera palabra que se te ocurre cuando se te pide que describas la dieta.

Es fácil sentirse frustrado por la pérdida de peso. A mucha gente le cuesta mucho perder peso. Sin embargo, cuando miras el metabolismo humano con una gran imagen tuya, en realidad es bastante sencillo.

De hecho, se puede reducir a una fórmula matemática simple: calorías entrantes, calorías salientes. Cuando intentas perder peso, realmente solo tienes 2 opciones. Puede parecer que hay toneladas de opciones y sistemas de pérdida de peso, pero en realidad todo se reduce a estos 3 métodos. Todo lo demás es una variación de estos 3 métodos o categorías.
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Categoría # 1: Coma Menos Calorías, Pero Queme La Misma Cantidad De Energía.
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En cualquier día, ya estás quemando calorías. ¡Así es! Simplemente leyendo este libro, estás quemando calorías. De hecho, cuando te despierta y respiras y digieres alimentos durante todo el día, así como bombea sangre, estás quemando calorías.

La conclusión es que si su cuerpo hace algo, requiere energía. En otras palabras, está quemando calorías. Esto se llama tasa pasiva de quema de calorías. Si tuviera que comer menos calorías que la cantidad de energía que tu cuerpo necesita para funcionar todos los días, tu cuerpo se ve obligado a mirar su energía almacenada.

En otras palabras, comienza a comer su grasa y, finalmente, sus tejidos musculares. Así es como funciona. Tu cuerpo tiene que obtener suficiente energía de alguna manera para poder hacer lo que necesita hacer día a día. Cuando hay un déficit entre la cantidad de calorías que consume y la cantidad de energía que quemas, tu cuerpo comienza a quemar grasas.

Antes de que te des cuenta, comienzas a pesar menos y comienzas a verte cada vez mejor.
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Categoría # 2: Coma La Misma Cantidad De Calorías, Pero Queme Energía A Un Ritmo Mayor.
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También puedes optar por voltear el guion. Cuando las personas deciden ir al gimnasio o comenzar a hacer ejercicios físicos a diario, esto es lo que están haciendo. Comen la misma cantidad de comida, pero aumentan sus actividades físicas.

Por favor, comprende que no tiene que exagerar. No tienes que hacer algo dramático en términos de sus niveles de esfuerzo físico. Simplemente caminando alrededor de la cuadra o caminando una distancia más larga desde el estacionamiento hasta tu oficina o escuela, puede quemar más energía.

Nuevamente, el mismo proceso tiene lugar. Cuando comes la misma cantidad de calorías pero tu cuerpo quema más energía, comenzará a buscar otras fuentes de energía. Comienza a quemar grasa y luego, eventualmente, comienza a quemar músculo. El resultado final es el mismo. Empiezas a perder peso.
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Categoría # 3: Aumentar La Pérdida De Peso Por Ambos Extremos.
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Esto es obvio. Ya que sabes que puedes perder peso simplemente comiendo menos calorías mientras quema la misma cantidad de energía o puede comer la misma cantidad de calorías mientras quemas más energía, ¿por qué no hacer ambas cosas? Esa es la tercera opción. De nuevo, se explica por sí mismo.

Así es como normalmente funciona la pérdida de peso.

En términos de una vista general, así es como normalmente funciona la pérdida de peso. Se trata de calorías adentro, calorías afuera. Tan simple como esto, las personas tienen dificultades para hacerlo debido a las “dietas estándar”.

Ahora, comprenda que gracias a la moderna tecnología alimentaria y los sistemas de transporte, la dieta estándar no surgió en los confines de los Estados Unidos. Si eres de cualquier parte del mundo, es probable que hayas adoptado la dieta estadounidense estándar y te estás haciendo más y más gordo.
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La Dieta Estándar
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La dieta “estadounidense estándar” parece bastante inocua a primera vista. Quiero decir, ¿quién tiene un problema con comer una cierta cantidad de proteínas y una cierta cantidad de carbohidratos en forma de frutas y verduras y granos y una pequeña cantidad de grasa, si es que lo hace?

Probablemente se haya perforado en tu cabeza durante varios años que esta es la forma saludable de hacerlo. Nadie puede realmente culparte por pensar lo contrario. Pero, ¿qué pasaría si te dijera que la dieta estadounidense estándar, con un fuerte enfoque en las proteínas y los carbohidratos, realmente te está enfermando y engordando?
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Los Carbohidratos Y El Problema Con La Insulina.

––––––––
[image: ]


Siempre que tengas más de 12 a 20 gramos de carbohidratos en tu dieta, la insulina será un problema. Normalmente, la insulina es algo bueno. La insulina, después de todo, es la hormona que desbloquea las células de tu cuerpo para que entre el azúcar en el torrente sanguíneo. Una vez que sus células absorben el azúcar, lo convierten en energía.

Bueno, aquí está el problema con la insulina. Tiene un lado oscuro. Cuando la insulina está en tu sistema, tu cuerpo usa azúcar en la sangre como combustible. Esto significa que no estás quemando grasa. De hecho, la insulina tiene el efecto de bloquear las células de grasa, por lo que no sale nada de esa energía.

Tu cuerpo está bloqueado del uso de grasa como energía. Esa “llanta de repuesto” con la que está caminando permanecerá contigo hasta que, reduzcas la insulina y tu cuerpo comience a quemar grasa como combustible. Es así de simple.

El problema es que la dieta “estadounidense estándar” tiene tantos carbohidratos que las personas comienzan a sufrir los excesos de insulina. No solo tienen picos en los niveles de insulina que los hace sentir hambre durante todo el día, sino que una dieta alta en carbohidratos también inflama tu sistema.
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La Verdad Sobre La Pérdida De Grasa.
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Si quieres quemar grasa abdominal o simplemente quieres perder mucho peso, debes concentrarte en controlar tus niveles de insulina. No hay nada más simple que eso. Cuando la insulina está en la ecuación, va a bloquear las células grasas y tu cuerpo no va a quemar grasa para obtener energía. No hay posibilidad de que haga eso.
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