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Introdução 

“O jantar não foi dos melhores, felizmente o café foi excepcional”. Acontece que ouvi e se é verdade como se costuma dizer que um excelente café servido no final da refeição poupa um almoço ou um jantar fora de casa que não é propriamente excelente, deixo que imaginem que efeito terminá-los com um A sobremesa cetogênica pode ter um sabor sublime e é benéfica para a boa forma física. 

Disse? Feito! 

A abordagem certa 

Esta colecção, exclusivamente confeitaria composta por iguarias cetogénicas, foi criada com o intuito de poder satisfazer de forma plena e independente o seu paladar, os sentidos e por último mas não menos importante, preservar a sua saúde aliada ao prazer de poder aprender com um pouco de prática para nunca desistir de uma fatia de bolo a qualquer hora do dia. Assim aprenderá a organizar em pouco tempo um completo pequeno almoço para a sua família, um delicioso lanche para os seus filhos, um buffet de pastéis para partilhar com os amigos e um bolo de natas para oferecer ao jantar e digno dos melhores paladares . Dica: só revele o segredo e os ingredientes depois de oferecer suas iguarias e fique tranquilo: seus convidados ficarão agradavelmente surpresos. 

Irá perceber à medida que as suas criações culinárias vão tomando forma, que escolher novos ingredientes nunca experimentados na cozinha, não o fará se arrepender dos hábitos habituais, pelo contrário, vai perceber que os sabores antigos vão resultar em algumas modas excessivas e enjoativas para os novo paladar alimentar e que ao contrário dos carboidratos que logo após sua ingestão vão estimular novamente a sensação de fome, com a cetogênica esse círculo vicioso vai desaparecer, o corpo não vai mais sentir a necessidade, desencadeando organicamente resistência ao bis descontrolado de carboidratos, que não é nada mais do que uma escravidão alimentar, como um vício, mas com os cetogênicos tudo será “e todos viveram felizes para sempre”. Mudar não é fácil, mas também é possível porque as receitas propostas estão verdadeiramente ao alcance de todos, bastando se familiarizar com a avaliação dos ingredientes. Com o tempo, todas as receitas clássicas conhecidas podem ser replicadas na versão cetogênica e com baixo teor de carboidratos, porque a criatividade na cozinha é o impulso certo para personalizar seus pratos. Começar aqui? 

O que é esta dieta cetogênica? E as cetonas? Mas todas essas gorduras não vão me deixar doente? 

Pequena premissa: se você tem patologias desenvolvidas, conte sempre com um nutricionista qualificado e não com um nutricionista padrão. As estratégias alimentares são totalmente opostas, portanto, considere um profissional especializado nesse estilo de alimentação. O cetogênico nasceu primeiro como uma cura para a epilepsia e só depois foi adotado como estilo dietético. Chegará o dia em que a alimentação cetogênica será a norma. Acontece que cada vez mais restaurantes, pizzarias e confeitarias piscam para os cardápios cetogênicos inserindo-os na lista do cardápio. 

O regime cetogênico promove alto consumo de gordura e baixo consumo de carboidratos. 

Dieta cetogênica: 5-10% refere-se à porcentagem de carboidratos a serem ingeridos diariamente, enquanto as gorduras e proteínas serão contadas de acordo com seus parâmetros que variam dependendo de fatores pessoais como: sexo, altura, peso atual, se houver atividade física e o peso a ser alcançado. Sirva-se com um aplicativo dedicado e calcule os macronutrientes, será mais fácil do que você pensa. 

Voltando para nós, na deficiência de carboidratos, nosso corpo (que sempre sabe o que fazer muito mais do que nós) extrairá energia disponível do metabolismo da gordura que encontra disponível em vez de carboidratos indisponíveis, portanto, na ausência de glicose que não encontrará , ele migrará para as gorduras para nos fornecer energia para gastarmos diariamente. Isso em poucas palavras. 

Normalmente nosso corpo é chamado para quebrar carboidratos e açúcares, devolvendo-os para nós na forma de glicose que é fácil de metabolizar e necessária para o cérebro, órgãos e músculos; neste ponto, na ausência de glicose circulante, o corpo migrará para outras fontes onde as gorduras foram armazenadas. Assim, para sobreviver, nosso corpo vai atacar as reservas de gorduras ingeridas envolvendo o fígado, órgão responsável pelo seu metabolismo com a função de transformar a gordura ingerida e aquela armazenada como reserva natural. 

As cetonas 

O processo explicado acima formará cetonas, que nada mais são do que moléculas usadas pelos músculos e pelo cérebro para a produção de energia que, passando por um processo metabólico, criará a molécula de ATP (trifosfato de adenosina) da qual extraímos energia. Eles serão famosos ..  er, Cetonas famosas: Acetona, Acetoacetato e 3-b-hidroxibutirato. 

Mas todas essas gorduras não vão me deixar doente? 

Aqui estão seus aliados fiéis, aqueles que, como já explicamos, irão substituir em grande parte a ingestão de carboidratos. Pense, um gr. de gordura fornece 9kcal de energia, enquanto carboidratos e proteínas apenas 4kcal, isso para demonstrar que as gorduras têm maior energia e acima de tudo poder saciante. As gorduras que passam 

por um processo de transformação química por meio da hidrogenação, ou seja, colocar os nutrientes em contato com altas temperaturas, devem ser evitadas. Em vários estudos realizados, foi estabelecido que mesmo a ingestão de gorduras saturadas em combinação com uma inserção muito baixa de hidratos de carbono ainda mantêm os seus valores normais com melhoria do perfil lipídico, triglicéridos baixos e HDL bom. Portanto, o que desencadeia o aumento de triglicerídeos e colesterol não são as gorduras saturadas ingeridas, É verdade que as gorduras boas são as vegetais e as más de origem animal? 

Absolutamente não. Cada alimento graxo possui em si várias partes de ácidos graxos de natureza distinta entre saturados, monoinsaturados e poliinsaturados como o mesmo azeite, por exemplo, que contém cerca de 15% de ácidos graxos saturados. É a gordura que predomina num mesmo alimento que faz a diferença, pois como em todas as coisas, o equilíbrio entre a gordura vegetal e a animal contribui para o nosso bem-estar e cada um com um objetivo: manter o nosso corpo saudável. 

Gorduras saturadas: úteis para as funções cerebrais, aumentam o colesterol bom e, sobretudo, contribuem para a estrutura das membranas celulares que são responsáveis por proteger a célula. Gorduras monoinsaturadas: incluem a capacidade de melhorar a resposta à insulina, apoiar a estrutura óssea e ter excelentes propriedades antiinflamatórias. Gorduras poliinsaturadas: os valores do colesterol melhoram com a redução do LDL, trazem os ácidos graxos ômega 3 e 6, pois o organismo não consegue produzir mais ômega 3 e estes estão presentes em animais criados a pasto como os peixes silvestres. Portanto, se possível, sempre preferimos alimentos derivados de animais alimentados ao ar livre e não os de criação intensiva. 

Para finalizar, espero que essas pequenas citações sobre os tipos de gorduras, tenham feito você entender que seu uso em cetogênicos, contribui exponencialmente para nossas necessidades diárias e que na natureza a diferença está acima de tudo na singularidade entre gorduras boas ou más que se dá por a quantidade de uso que dela se faz, pelas características dos alimentos e sobretudo pelas combinações na cozinha. 

Proteínas 

Que função eles têm? 

Não é por acaso que os blocos de construção do organismo são definidos; sua nobre função é ir preservar nossos principais tecidos, músculos e tecidos, pois na nutrição desempenham um papel fundamental para a resposta aos estímulos e as reações do metabolismo. 

Carboidratos 

Agora sente-se e concentre-se 

Aqui estão eles os bodes expiatórios, aqueles que se pensava serem os únicos a nos dar a energia certa para enfrentar o dia, mas sabemos que o seu consumo excessivo só prejudica a linha e o tom da energia se consumidos em excesso. Saiba que TODOS os 

alimentos contêm carboidratos, até mesmo alimentos proteicos, como carne, peixe e vegetais, que no imaginário coletivo são considerados deficientes, principalmente beterrabas e castanhas ricas em amido. Carboidratos simples: são absorvidos mais rapidamente pelo organismo causando picos glicêmicos; nós os encontramos em frutas, doces, arroz branco, batata, batata doce, macarrão e todos os produtos de panificação (cuscuz bulgur). 

Carboidratos complexos: ao contrário dos primeiros, atuam de forma lenta no corpo e têm a capacidade de manter constante o nível glicêmico; estão presentes em todos os grãos inteiros, como arroz, arroz vermelho, arroz preto, espelta, cevada, milho, trigo sarraceno, centeio, painço, sementes de amaranto e quinua (pseudo cereal). 

Legumes como ervilha, tremoço e feijão verde estão incluídos nos carboidratos complexos, pois também são compostos por uma boa quantidade de proteínas, mas em cetogênicos são concedidos com moderação. 

Quando consumimos muito, os carboidratos armazenados na forma de glicogênio no fígado e nos músculos fazem com que o açúcar no sangue salte ao produzir muita insulina, um hormônio que promove o ganho de peso e acontece que quando os estoques de glicogênio estão saturados, o excesso carboidratos rapidamente se transformam em gordura. Na cetogênica, a "mágica" inerente à ingestão excessiva de açúcares é interrompida porque, como dito anteriormente, o corpo não vai mais reconhecê-la como indispensável, quebrando o círculo vicioso que é um verdadeiro vício. Aqui está! 

Então, por que devo escolher comer cetogênico? 

Você descobrirá documentando que essa forma de se alimentar será uma estratégia saudável e revolucionária. Além disso, o "regime" cetogênico está entrando nas casas de todos; seja você magro, gordo, saudável ou com patologias, a dieta cetogênica é a melhor forma de melhorar sua saúde. Sempre na presença de um especialista competente. 

Obrigado por chegar até aqui. 

Pequeno guia para acompanhar 

O Rei de Copas * O Coringa * e a Rainha dos Clubes * 

Ou seja, Erythritol & Company, Espessantes e Farinhas Eritritol 

Na cetogênica, os seguintes itens devem ser excluídos: açúcar, mel, xarope de bordo, agave e xarope de arroz. 

Dito isso, vamos prosseguir para entender o que é esse bendito eritritol. É um adoçante de origem natural e vegetal, obtido pela fermentação bacteriana de culturas de fungos. Pertencendo à categoria de carboidratos chamados polióis e nos rótulos você pode encontrá-lo escrito logo abaixo do título carboidratos, geralmente com as 

palavras "de quais polióis" darei um exemplo: se o rótulo do alimento disser “21 gr. de carboidratos dos quais Polióis 7 ”, saiba que a diferença entre 21 e 7 são os gramas de carboidratos que você vai ingerir; 21-7 = 14 gr. de carboidratos ingeridos. No entanto, é preciso dizer que nem todos os polióis subtraem carboidratos, pois possuem um poder de assimilação diferente; alguns conseguem até 65% de carboidratos assimilados em 100 gr. de produto, mas no caso de eritritol os carboidratos assimilados em 100 gr. do produto é zero. É por isso que é o adoçante por excelência em cetogênicos; seguido por Stevia e Sucralose. 

Seu poder adoçante é notável e o que é ainda mais apreciado é que será minimamente absorvido pelo trato digestivo. Sua ingestão calórica é realmente nula, assim como seu índice glicêmico, já que o Pâncreas não é chamado a intervir na resposta insulínica que não estará minimamente envolvida durante o transporte da glicose do sangue por sua vez para os músculos e fígado. Ok, mas isso é doce? Sim, é doce e com um sabor inferior ao do açúcar clássico em cerca de 20% -30%, mas isso é subjetivo, depende da nossa percepção do conceito de "doce". O que isso significa? Isso significa que por 100 

gr. de açúcar vamos incorporar 130 gr. de Erythritol. Dica pequena: o impacto com o Erythritol é de uma sensação de "frio" no palato, principalmente no glacê por conter mais cristais; esta é uma simples reação química da energia fornecida que se manifesta com o calor necessário e útil para dissolver os cristais; portanto, se percebermos que esse perfume é "demais" para nós, manteremos uma proporção de um para um nas receitas, ou seja, por 100 gr. de açúcar igualamos 100 gr de eritritol ou menos, mas em qualquer caso, como mencionado acima, nosso pâncreas agradece calorosamente. Nada mal diria, pelo contrário ..  Posso dizer que com o tempo e com a sua ingestão até no café da manhã, vais descobrir que será o Açucar clássico que será 

"falso" e excessivo ao paladar, eu promessa! de açúcar igualamos 100 gr de eritritol ou menos, mas em qualquer caso, como mencionado acima, nosso pâncreas agradece calorosamente. Nada mal diria, pelo contrário ..  Posso dizer que com o tempo e com a sua ingestão até no café da manhã, vais descobrir que será o Açucar clássico que será 

"falso" e excessivo ao paladar, eu promessa! de açúcar igualamos 100 gr de eritritol ou menos, mas em qualquer caso, como mencionado acima, nosso pâncreas agradece calorosamente. Nada mal diria, pelo contrário . . Posso dizer que com o tempo e com a sua ingestão até no café da manhã, vais descobrir que será o Açucar clássico que será 

"falso" e excessivo ao paladar, eu promessa! 

Prós e contras do Eritritol: ao contrário do açúcar que cristaliza agindo como umectante devido a sua capacidade absorvente de reter líquidos, o eritritol, por outro lado, uma vez resfriado, cristaliza rapidamente e tende a tornar nossas massas resistentes ao processamento e ao resultado final, então para remediar esta reação química incorporamos um pouco de suco de limão ou creme de tártaro criando assim um ambiente ácido que ajudará as massas. 

Alulose: adoçante natural presente em algumas frutas e tendo uma estrutura química muito parecida com a da frutose ..  eh parece que vejo você e NÃO, não estamos dizendo que açúcares de frutas são permitidos ok? Mas a alulose, por sua estrutura química e de reação, é semelhante à frutose em termos de sabor, mas não é metabolizada no estômago, por isso tem um índice glicêmico igual a zero. 

Monk Fruit Monk Fruit ou Luo Han Guo é extraído de uma videira perene pertencente à família Pumpkin originária da China e da Tailândia e se você adora sabores doces, na verdade, muito doces, saiba que tem um poder adoçante superior a 300 vezes o açúcar, mas com um índice de nível glicêmico de zero Inulina: tem menor poder adoçante que o açúcar clássico e pode ser utilizada como substituto da farinha e do açúcar em suas receitas; também é baixo em calorias e com impacto zero no açúcar no sangue 

Stevia: é também um adoçante de origem natural com um poder adoçante superior ao do açúcar. Deixa um gosto residual semelhante ao do alcaçuz, pelo que é mais adequado para bebidas aromatizadas, mas para quem gosta deste aroma de fundo também é adequado para a preparação de sobremesas. 

Xarope de Yacon: comparado ao açúcar, ele também não interfere no transporte da glicose, mas contém carboidratos. Uma colher de sopa de 10gr. contém cerca de 15 gr. 

de carboidratos. Avalie. 

Xarope de bordo sem carboidratos: é um excelente produto que pode ser usado em panquecas. 

Farinhas e espessantes 

Na dieta cetogênica, os pontos de partida são determinados pela escolha certa da farinha entre os presentes, pois serão um substituto válido e válido da farinha de trigo em todos os nossos preparos. São aromáticos e perfumados, também saborosos 

"crus". Em vez disso ..  você já experimentou uma colher de chá de farinha zero zero .. ? 

Nós sobrevoamos. 

As farinhas de amêndoa, coco, noz e avelã e também de tremoços, sementes de linhaça, por exemplo, podem ser muito bem utilizadas para criar pães, bolos e biscoitos com maiores expectativas e resultados do que a farinha tradicional, além da maciça dose de carboidratos presente na trigo, tem a desvantagem de ser metabolizado e convertido em glicose muito rapidamente. A farinha ideal, por outro lado, deve estar
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