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Dieta cetogénica o que pode comer

Contetdo Criado e Revisado pela nossa equipe indice do ContetidoVocé j& ouviu falar sobre a dieta cetogénica e esta curioso para saber o que pode comer? Vamos explorar em detalhes os alimentos permitidos nessa dieta, proporcionando uma visao clara sobre as opc¢des disponiveis. Nossa lista inclui fontes de proteinas, gorduras saudaveis e vegetais
de baixo carboidrato, tudo para ajudar vocé a seguir a dieta de forma eficaz e saudavel. Continue lendo para descobrir como planejar suas refeicoes e manté-las variadas e nutritivas enquanto segue a dieta cetogénica. Introdugédo a Dieta Cetogénica A dieta cetogénica, ou simplesmente “keto”, € uma abordagem de alimentagdo que se concentra em
reduzir significativamente a ingestao de carboidratos enquanto aumenta o consumo de gorduras. Essa mudanca na dieta forca o corpo a entrar em um estado metabdlico chamado cetose, onde ele passa a usar a gordura como principal fonte de energia, em vez dos carboidratos. Isso pode levar a inimeros beneficios, incluindo perda de peso, aumento
da energia e melhorias na saide mental e fisica. Entretanto, é crucial saber quais alimentos sdo permitidos para garantir que vocé esteja nutrindo seu corpo corretamente. Nesta secdo, exploraremos os fundamentos da dieta cetogénica e discutiremos como ela funciona para ajudar na perda de peso e na melhora da satude geral. Alimentos Permitidos
na Dieta Cetogénica Seguir a dieta cetogénica exige uma selecao criteriosa dos alimentos para manter a ingestdo de carboidratos bem baixa e favorecer a cetose. Aqui estdo alguns grupos de alimentos que sdo amplamente permitidos: Carnes: Carne vermelha, frango, peru e outras aves, porco e cordeiro sdo 6timas fontes de proteina e gordura.
Peixes e Frutos do Mar: Salméo, atum, sardinha e camarao séo ricos em 6mega-3 e baixos em carboidratos. Ovos: Uma excelente fonte de proteina e gordura, podem ser consumidos de diversas maneiras na dieta cetogénica. Laticinios: Queijos, manteiga, creme de leite e iogurte grego (sem agutcar) fornecem gorduras e proteinas essenciais. Oleos e
Gorduras: Oleo de coco, azeite de oliva, manteiga e 6leo de abacate sdo fontes de gorduras saudaveis. Vegetais de Baixo Carboidrato: Couve, espinafre, brécolis, abobrinha, cogumelos e couve-flor sdo ideais para manter baixo o consumo de carboidratos. Nozes e Sementes: Améndoas, nozes e sementes de chia e linhaga sdo 6timas para lanches e
adicionam gorduras saudaveis a dieta. Esses alimentos sdo a base da dieta cetogénica e, ao incorpora-los em suas refeigcoes diarias, vocé podera manter-se em cetose e aproveitar todos os beneficios dessa estratégia alimentar. Fontes de Proteinas na Dieta Cetogénica Apropriar-se de fontes adequadas de proteina é fundamental na dieta cetogénica
para sustentar a massa muscular e promover a saciedade. Abaixo estdo algumas das principais fontes de proteinas que vocé pode incluir em suas refeicées: Carne Vermelha: Carne bovina, porco, cordeiro e vitela sao opgoes ricas em proteina e gordura, compativeis com a dieta cetogénica. Aves: Frango, peru, pato e outras aves fornecem proteinas
magras essenciais para uma alimentacdo balanceada. Peixes e Frutos do Mar: Salmé&o, atum, sardinha, camarao e mexilhdes sdo ricos em 6mega-3 e tém baixo teor de carboidratos. Ovos: Ricos em proteinas de alta qualidade e em gorduras benéficas, os ovos sao versateis e podem ser incorporados de varias formas. Laticinios: Queijos, iogurte grego,
cottage e kefir oferecem boas quantidades de proteina e gordura, sendo ideais para essa dieta. Essas fontes de proteina nao sé ajudam na construgdo e manutencgédo dos musculos, como também contribuem para a sensacao de saciedade e a estabilidade dos niveis de energia ao longo do dia. Integrando esses alimentos de forma inteligente em suas
refeigOes, vocé obtera os nutrientes necessarios para uma alimentagao cetogénica equilibrada. Gorduras Saudaveis para Consumir Na dieta cetogénica, as gorduras se tornam a principal fonte de energia. E essencial escolher gorduras saudaveis para garantir que o corpo obtenha os nutrientes necessarios para funcionar de forma otimizada. Aqui
estdo algumas das melhores fontes de gorduras saudaveis para incluir em sua dieta cetogénica: Oleo de Coco: Rico em triglicerideos de cadeia média (TCM), que sao facilmente convertidos em energia pelo corpo, o éleo de coco é 6timo para cozinhar. Azeite de Oliva: Excelente para temperar saladas e cozinhar em baixas temperaturas, o azeite de
oliva é rico em gorduras monoinsaturadas saudaveis. Manteiga e Ghee: Estas sao fontes tradicionais de gordura que séo facilmente absorvidas pelo corpo e podem ser usadas no cozimento. Abacate: Abacates sao uma excelente fonte de gordura monoinsaturada e também sdo ricos em fibras e nutrientes essenciais. Nozes e Sementes: Améndoas,
nozes, sementes de chia, sementes de linhaga e castanhas fornecem gorduras saudaveis e sao perfeitos para lanches. Queijos: Queijos de boa qualidade sao uma excelente fonte de gordura e proteina, além de serem muito versateis nas refeigoes. Peixes Gordurosos: Salméo, sardinha e atum sao 6timas fontes de gorduras 6mega-3, que sao benéficas
para o coracgao. Integrar essas gorduras saudaveis em sua dieta cetogénica ndo sé ajuda na manutencgdo da cetose, mas também garante que vocé esta obtendo uma variedade de nutrientes essenciais para a saude geral. Lembre-se sempre de escolher gorduras de alta qualidade para otimizar os beneficios da dieta. Vegetais de Baixo Carboidrato
Adequados Embora a dieta cetogénica restrinja a ingestdo de carboidratos, é importante incluir vegetais de baixo carboidrato para garantir uma ingestdo adequada de fibras, vitaminas e minerais. Aqui estao alguns dos vegetais mais adequados para essa dieta: Folhas Verdes: Espinafre, couve, alface e acelga sdo ricos em nutrientes e extremamente
baixos em carboidratos. Brécolis e Couve-flor: Esses vegetais cruciferos sao versateis e podem ser usados em varias preparacoes, desde purés até saladas. Abobrinha: Abobrinhas sdo 6timas para substituir massas e podem ser usadas em saladas e stir-fries. Piment&es: Sado ricos em vitaminas A e C e tém baixo teor de carboidratos liquidos, se tornando
excelentes adicbes a saladas e pratos principais. Aspargos: Fonte rica de folato e vitaminas A, C e K, os aspargos sao 6timos grelhados ou cozidos ao vapor. Cogumelos: Além de serem baixos em carboidratos, os cogumelos adicionam umami e textura as refeigoes. Alho e Cebola: Usados em quantidades moderadas, alho e cebola podem adicionar sabor
sem comprometer a contagem de carboidratos. Incorporar esses vegetais de baixo carboidrato em sua dieta cetogénica garantira que vocé esteja recebendo os nutrientes essenciais sem sair do estado de cetose. Eles podem ser preparados de diversas formas, mantendo suas refeicdes saborosas e nutricionalmente balanceadas. Cuidados e Dicas para
Seguir a Dieta Adotar a dieta cetogénica pode trazer muitos beneficios, mas também exige certos cuidados e estratégias para garantir que vocé a siga corretamente e maximize seus resultados. Aqui estdo algumas dicas valiosas para ajudar vocé a navegar por essa jornada: Hidrate-se Bem: A cetose pode aumentar a perda de dgua e eletrélitos pelo
corpo. Certifique-se de beber bastante dgua e consumir eletrélitos, como sddio, potassio e magnésio. Acompanhe Seus Macros: Use aplicativos ou didrios alimentares para monitorar a ingestao de carboidratos, proteinas e gorduras, garantindo que vocé mantenha a proporgao adequada para se manter em cetose. Faca Refeicdes Planejadas: Planejar
suas refeicoes com antecedéncia ajuda a evitar escolhas alimentares inadequadas e contribui para a manutencao da dieta. Seja Paciente com a Adaptacao: A transicdo para a cetose pode causar alguns desconfortos iniciais, conhecidos como “gripe cetogénica”. Sintomas leves como fadiga e dor de cabeca sdo comuns, mas passam rapidamente. Inclua
Suplementos se Necessario: Consulte um nutricionista para ver se vocé precisa de suplementos especificos, como vitaminas ou minerais, especialmente se voceé tiver restrigées alimentares. Evite Carboidratos Ocultos: Muitos alimentos processados contém carboidratos ocultos. Sempre leia os réotulos dos produtos para garantir que sdo realmente
baixos em carboidratos. Permita-se Alguma Flexibilidade: Embora seja importante ser rigoroso, é essencial ouvir seu corpo. Se algo nao estiver funcionando, ajuste sua dieta com a orientagao de um profissional. Seguir essas dicas e cuidados ajudara vocé a manter a dieta cetogénica de forma saudavel e sustentavel. Tenha uma abordagem consciente
e adaptéavel para garantir o sucesso a longo prazo. Inicio » Fitness » Alimentacédo » Dieta Cetogénica: o que é, cardapio e alimentos permitidos A dieta cetogénica é uma entre as muitas dietas que de tempos em tempos entram na moda. Muitas vezes, sdo modelos de alimentacao, com varias restricoes, que prometem uma perda de peso acelerada e
nem sempre de forma muito saudavel. E o caso da cetogénica, que propde uma reducéo expressiva de determinados alimentos, como carboidratos. Para quem sé quer perder peso, pode néo ser o tipo de dieta mais recomendado pelos especialistas. No entanto, pode ser uma forma de alimentacéo indicada para pacientes em condicdes de satide mais
especificas, proporcionando beneficios que outras dietas ndo oferecem da mesma forma. Leia mais: Dieta do Ovo (3 dias, 7 dias, USP), como fazer, cardapio, emagrece? No texto a seguir explicamos o que pode e o que ndo pode ser ingerido na dieta cetogénica e quando ela é indicada. Confira! A dieta cetogénica é uma forma de alimentacdo bastante
restritiva, com uma redugdo bem mais expressiva na quantidade de carboidratos do que a prépria low carb. Com pouco carboidrato e maior consumo de gorduras, ela induz o organismo ao processo de cetogénese, por isso o nome. A cetogénese nada mais é do que o processo em que o organismo entra ao reagir a falta de carboidratos. Isso porque
precisa encontrar uma nova fonte de energia para o organismo. Normalmente, através dos carboidratos, essa fonte de energia é a glicose. Na dieta cetogénica, pobre nesse macronutriente e rica em gorduras e proteinas, o organismo comeca a produzir corpos ceténicos que funcionam como combustivel no lugar da glicose. Para gerar esses corpos
cetOnicos (tais como acetoacetato, 4cido beta hidroxibutirico, acetona), o organismo utiliza da prépria reserva de gordura. A dieta cetogénica tem sua origem biblica h4d mais de 2.000 d.C. com a funcdo de tratar pacientes com epilepsia no controle das crises, por ajudar a regular as fungées cerebrais. Atualmente, muitas pessoas enxergam nesse
modelo alimentar mais uma forma de emagrecimento, por ajudar a acelerar a queima de gordura. Para quem tem apenas o objetivo de emagrecer, a dieta pode nao ser o modelo alimentar mais indicado. Por ser muito restrito, nem todas as pessoas se adequam. No inicio, pode ser bastante dificil se acostumar as restrigoes, além de levar a varios
prejuizos da saude por se tratar de uma dietoterapia especifica para tratamento de patologias neurais. O organismo leva um tempo até se habituar a esse processo de cetose, e durante esse tempo, sofre. Com a falta de glicose, o cérebro pode entender que hé algo de errado com o organismo e sintomas como cansago, mau humor e fraqueza podem ser
manifestados durante os primeiros dias. A dieta cetogénica, sempre foi bastante difundida como método efetivo de controle das crises epilépticas, quando havia poucas opgoes de tratamentos medicamentosos. Os principais, até entdo, eram os remédios fenobarbital e brometos. Essa dieta rica em gorduras e pobre em carboidratos pode ajudar no
controle das crises de epilepsia por deixar o cérebro melhor alimentado de acidos graxos essenciais como os 6megas, havendo uma maior preservacdo dos neurénios e prevenindo algumas doengas degenerativas. Com o passar dos anos, com mais estudos e inovagoes farmacoldgicas, mais medicamentos para o controle das crises de epilepsia surgiram,
sendo a dieta cetogénica ainda utilizada como dietoterapia. No entanto, esse modelo de alimentacao também é ainda muitas vezes utilizado em casos em que o paciente ndo apresenta uma boa resposta aos medicamentos (conhecidas por epilepsias intrataveis de dificil controle medicamentoso e com atraso no desenvolvimento neuropsicomotor). E
importante reforcar que a dieta cetogénica nao deve ser feita sem o acompanhamento profissional. Por isso, para comecar a fazé-la é preciso procurar um médico e nutricionista que possam orientar melhor sobre essa mudanca alimentar. E mais sequro dessa forma pelo fato dos especialistas avaliarem varios fatores que podem influenciar no
resultado da dieta, como idade, peso, sexo, altura, sedentarismo e outras condigoes clinicas, tais como doencas crénicas, por exemplo. Apds essas avaliacOes, € possivel ter uma ideia sobre a quantidade de calorias e carboidratos necessarios para cada pessoa. Apesar dos profissionais ajudarem no cardapio, nao ha uma definicao do que deve ser
ingerido obrigatoriamente. Cada pessoa pode montar as refeicées de acordo com os gostos pessoais. Além disso, nao existe um modelo tnico de dieta cetogénica, ela pode ter variagdes. O modelo classico da dieta cetogénica consiste no consumo de 1000 a 1600 calorias por dia, mas varia muito para cada pessoa de acordo com peso, idade e sexo. O
consumo de carboidratos é muito baixo, representando de 4% a 10% das calorias diarias ingeridas. Ja a quantidade de gorduras ¢ alta, sendo entre 60% a 70% das calorias diarias ingeridas. O restante das calorias necessarias devem ser de origem proteica. H4 também variacoes dessa dieta cetogénica classica em que o consumo de calorias é menor
(800 calorias, aproximadamente) e o controle do cardapio é mais rigoroso. A pessoa na dieta classica geralmente deve realizar 6 refeicoes ao dia. A duracdo da dieta cetogénica pode variar muito de acordo com o propdsito de cada pessoa, mas ela ndo é um tipo de alimentacdo recomendada para ser feita de forma ininterrupta. Normalmente, é feita
em um tempo minimo de 2 a 3 semanas, se estendendo em casos mais especificos até 6 meses. Uma média de tempo da dieta cetogénica deve ser de 40 dias, com o acompanhamento nutricional. Por estar constantemente recebendo carboidratos, o organismo acaba se acostumando com esse tipo de fonte de energia. O cérebro é um dos érgaos mais
habituados a esse tipo de combustivel, pois extrai dele a glicose para funcionar perfeitamente. Ao ser privado de receber esses carboidratos, o organismo comeca a produzir os corpos cetonicos para substituir esse combustivel para o organismo. Mas para que o 6rgao se adapte a essa nova fonte de energia, leva um certo tempo. Esse periodo de
adaptacdo pode variar bastante para cada pessoa, variando entre 3 a 10 dias. Nesse tempo, a pessoa pode apresentar alguns efeitos colaterais, pois a falta de glicose no cérebro pode causar sintomas cansaco, fraqueza e mau humor. Na dieta cetogénica, a alimentagdo consiste no consumo de proteinas e gorduras, além de algumas frutas, legumes e
verduras. Confira os principais alimentos que podem ser incluidos no cardapio: Proteinas: carnes bovinas, suinas, frango, peixes e ovos;Verduras e legumes: espinafre, alface, aspargos, brécolis, pepino, cebola, abobrinha, chicéria, couve-flor, aipo, pimentdo, repolho;Sementes:chia, linhaca, girassol;Leite e derivados do leite: queijos, creme de leite,
iogurte;Leites vegetais: leite de coco, de améndoas, soja, arroz etc;Castanhas, nozes e améndoas: amendoim, aveld, castanha-do-Para;Oleos e gorduras: azeite de oliva, 6leo de coco, banho de porco, manteiga etc;Bebidas: 4gua, cha e café sem actcar. Nao sdo todas as frutas que estéo liberadas na dieta cetogénica, por estes serem alimentos ricos em
carboidratos. Por isso, o consumo é mais limitado as frutas que sao fonte de gorduras boas, como o coco e o abacate. Outras frutas que nao estao proibidas na dieta, que possuem um baixo teor de carboidratos liquidos, sdo: Morango;Amora;Limao;Cereja;Mirtilo;Framboesa. Além de carboidratos como pao, arroz, macarrao, cereais e amido de milho,
ha também outras restrigoes, tais como: Feijao;Soja;Ervilha;Lentilhas;Grao-de-bico;Farinha de trigo (pao, torradas, biscoitos, bolo etc.);Frutas com alto teor de carboidratos;Batata inglesa;Batata-doce;Mandioca;Inhame;Mandioquinha;Chocolates, achocolatados, balas, sorvetes e doces;Leite sem lactose;Acucar refinado;Ac¢lcar mascavo;Bebidas
alcoolicas. Leia mais: Suco de inhame e seus beneficios Nao existe cardapio obrigatdrio a ser seguido na dieta cetogénica. Para entender quais sao as melhores opgoes para cada caso, o ideal é conversar com um nutricionista. No entanto, conhecer um modelo simples de cardapio para 7 dias pode ajudar no dia a dia de quem ja pratica a dieta e precisa
de dicas do que comer para ser mais saudavel. Abaixo ha opgdes de cardapio para uma semana, considerando trés refeicées principais. Confira: 1 copo de ché verde;2 ovos fritos na manteiga;1 fatia de queijo coalho ou minas;Café. Costeletas de porco, salada de folhas verdes e um pouco de feijdo verde preparado com 6leo de coco. Hamburguer
artesanal com queijo, cogumelos, verduras e bacon (sem o pao). Omelete com queijo coalho e cogumelos. Ovos cozidos com salada de legumes, peru, abacate e queijo coalho. Filé de frango com molho de requeijdo, brécolis refogado e salada. Omelete com 2 ovos e legumesSuco verde. Salada de atum com tomate, aipo e verduras. Salméao grelhado com
molho de espinafre. Abacate batido com iogurte e chia ou 1/2 abacate com cacau em pd. Filé de frango com queijo e brécolis. Bife bovino com arroz de couve-flor, abacate e salsa. 2 fatias de mamao e 1 colher de pasta de amendoim. Filé mignon grelhado com azeite, couve refogada e cogumelos. Suflé de atum com brécolis 10 morangos com 2 colheres
de creme de leite ou 10 castanhas de caju. Filé de tilapia ao molho de limao, arroz de couve-flor e salada. Omelete com legumes e salada de tomate. Banana verde;1 copo de cha verde, ovos fritos, queijo coalho Almondegas com macarrao de abobrinha e queijo ralado. Filé de frango grelhado, aspargos refogados e brdcolis. Leia mais: Alimentos ricos
em carboidrato: o que comer e o que evitar? Sim. A dieta cetogénica interfere no peso por reduzir drasticamente a ingestédo de alimentos ricos em carboidratos e por mudar a forma como o organismo precisa buscar novas fontes de energia. Normalmente, o corpo gasta como fonte de energia os carboidratos. Sem essa fonte, ele precisa utilizar as
reservas de gordura para ter combustivel e funcionar perfeitamente. Com o corpo for¢ado a queimar as gorduras, hd um emagrecimento. No entanto, apesar de interferir no peso, no comeco da dieta a pessoa pode apresentar sintomas como enjoos, naduseas e fraquezas. Isso porque os corpos cetonicos podem causar esse efeito colateral. Apesar de
proporcionar um emagrecimento, a dieta cetogénica nao é a melhor forma de emagrecimento saudavel. Ha outros modelos que podem proporcionar uma perda de peso de forma mais lenta e com menos restrigoes. O ideal é conversar com um(a) nutricionista antes de comecar qualquer dieta. Leia mais: Crossfit emagrece? Saiba quantas calorias é
possivel perder Depende. Quando feita com indicacdo e acompanhamento nutricional, a dieta cetogénica é segura. No entanto, assim como qualquer alimentagdo muito restrita, pode causar efeitos colaterais e até mesmo desencadear outras patologias. Se a pessoa ja apresentar alguma complicacao de saude, é ainda mais necessario o
acompanhamento profissional. Pessoas com mais de 65 anos, que possuem problemas cardiacos, renais ou que estao em tratamento com medicamentos especificos, como cortisona, ndo devem realizar a dieta cetogénica. Alguns efeitos colaterais que podem ocorrer incluem prisao de ventre, nduseas, vomito e diarreia. Em longo prazo, se o consumo
dos alimentos ricos em gorduras ndo for moderado, a dieta pode influenciar no aumento de colesterol e triglicérides no sangue e aumentar o risco de cancer. E possivel ocorrer complicacdes renais e acimulo de gordura no figado. A dieta cetogénica consiste basicamente no consumo maior de alimentos ricos em gordura e proteina. Sendo mais
restrita ainda que a low carb ou a dieta Dukan, esse modelo de alimentacdo permite uma quantidade muito baixa de carboidratos no cardépio. E assim que induz o emagrecimento ou atua no controle de crises epiléticas, por forcar o organismo a utilizar as reservas de gordura como fonte de energia. Para saber se é seguro e se essa dieta é realmente
uma boa opcgdo para sua saude, converse com um nutricionista para que ele possa avaliar os beneficios. Para continuar se informando sobre alimentacdo e bem-estar, continue conferindo os artigos do Minuto Saudavel! Angela Federau Nutricionista clinica, pés-graduada em Fitoterapia aplicada a Nutrigdo Clinica. Palestrante e Empresaria. Este artigo
€ um guia completo sobre a Dieta Cetogénica. Por isso, se vocé deseja emagrecer com a dieta cetogénica... E, para isso, gostaria de ter acesso a: receitas, cardapio, lista de alimentos permitidos, ou mesmo o passo a passo de como iniciar uma dieta cetogénica de sucesso... Entao leia atentamente este post. Porque, apds a sua leitura, vocé vai saber
exatamente: o que realmente é uma dieta cetogénica, o que comer em uma dieta cetogénica, e como treinar seu corpo para queimar gordura com dieta cetogénica. Além disso, vai descobrir: os 5 exatos passos para iniciar a dieta cetogénica, as 3 principais alternativas para se manter em cetose, e também o carddpio-exemplo para 7 dias de dieta
cetogénica. Lendo o texto até o final, vocé também vai ter acesso a lista completa de alimentos permitidos e proibidos (inclusive disponivel para download em pdf). Ou seja: este € um guia completo com tudo o que vocé precisa saber para emagrecer e melhorar a satide com a dieta cetogénica. Lembrando que nossa missao no Senhor Tanquinho é
oferecer todas as ferramentas para vocé ficar no controle do seu corpo. Por isso, lembre-se de deixar seu email nesta pagina (e ganhar o cardapio gratis), e nos acompanhar no Telegram. Porque assim vocé ndo perde nossos novos conteuidos e dicas para ter sucesso com a alimentacao cetogénica. Dito isso, vamos primeiro entender o que é a dieta
cetogénica. Para depois vermos como ela pode ajudar vocé a atingir os seus objetivos de satide e emagrecimento. Contetido do post: ToggleDieta Cetogénica: O Que EOs Conceitos Bésicos da Dieta CetogénicaEntrando em cetose: a proporcdo de nutrientes da dieta cetogénicalnfogréafico Resumo Da Dieta CetogénicaDieta Cetogénica: Como Comegar
Em 5 PassosAlternativa #1 Para Manter a Dieta Cetogénica — Controlar apenas a ingestdo de carboidratos, e deixar que o restante da dieta se ajuste por siAlternativa #2 Para Manter a Dieta Cetogénica - Controlar a ingestdo de nutrientes, contando com a ajuda de aplicativosAlternativa #3 Para Manter a Dieta Cetogénica - Ingerir apenas alimentos
permitidosAlimentos Permitidos, Tolerados e Proibidos na Dieta CetogénicaAlimentos Cetogénicos — Observacoes ImportantesCardapio-Exemplo 7 Dias De Dieta CetogénicaF.A.Q. Cetonico: As Perguntas Mais Frequentes Sobre A Dieta CetogénicaO1) Posso fazer dia do lixo na dieta cetogénica?02) Posso usar adogante na dieta cetogénica?03) Posso
comer frios (presunto, salame, queijos, etc) na dieta cetogénica?04) Posso fazer receitas na dieta cetogénica?05) Quantas refeicoes devo fazer por dia na dieta cetogénica?06) Comecei a dieta cetogénica, mas ndao me sinto bem. O que pode estar acontecendo?07) Preciso ficar atento com a quantidade de gordura ingerida?08) O que posso comer no
café da manha?09) O leite é um alimento permitido na dieta cetonica?10) A dieta cetogénica também diminui a massa magra ou s6 gordura?11) Entdo eu preciso praticar exercicios fisicos para emagrecer durante esta dieta?12) Sempre achei que frutas eram necessdrias em todas dietas. Devo eliminar o consumo de todas as frutas para emagrecer com
a dieta cetogénica?13) Posso consumir aveia, farelo de aveia, e outros cereais (trigo integral, amaranto, etc) na dieta do ceténico?14) Café e chd sao permitidos na dieta ceténica?15) Nao tenho certeza sobre o que comer a cada dia, em cada refeicao, durante a dieta, o que devo fazer?16) Feijao, lentilha e leguminosas em geral estdo liberadas na dieta
do cetdnico?17) Posso comer améndoas, oleaginosas e castanhas na dieta cetogénica?18) Atingi um determinado peso e néo consigo sair dele, como devo proceder?19) Barrinhas de cereal, paes e biscoitos integrais, cereais matinais, goma de tapioca, podem ser inseridos nessa dieta?20) A falta de doce é o maior empecilho para meu emagrecimento. E
possivel comer doces na dieta cetogénica?21) Posso / preciso tomar suplementos durante uma dieta cetogénica?22) Para finalizar, o que dizer sobre dieta cetogénica e jejum intermitente?Dieta Cetogénica — Conclusao E Palavras Finais De maneira resumida, a dieta cetogénica é uma forma de se alimentar que tem como objetivo fazer o seu corpo
queimar gordura como combustivel. Isso tende a acontecer porque existe um estado natural do metabolismo que é chamado de cetose nutricional. Abordamos tudo sobre a cetose num artigo completo, e até mesmo diferenciamos a cetose e a cetoacidose. (Cetose é natural e boa. Cetoacidose nao é natural e é perigosa.) A cetose é um processo que
ocorre no corpo quando seu organismo ndo possui mais nenhuma fonte de glicose/acicar proveniente da alimentacdo, e o armazenamento de glicogénio ja se esgotou. (Glicogénio é, basicamente, a forma como o nosso corpo armazena os carboidratos.) Quando isso acontece, o corpo comecga quebrando as gorduras em acidos graxos e glicerol. E
transforma esses acidos graxos em moléculas de Acetil-CoA que acabam sendo transformadas em corpos cetonicos (ou cetonas) no figado. (E a producao desses corpos cetdnicos é o motivo pelo qual a dieta cetogénica também é popularmente chamada de dieta cetonica ou dieta do cetdnico.) Em outras palavras, em um metabolismo cetogénico, o
organismo utiliza tanto as gorduras vindas da alimentagdo quanto as armazenadas no corpo como fonte de energia primaria. Entdo, como induzir o corpo a entrar nesse estado metabdlico que prioriza a queima de gordura? Por meio de uma alimentacdo estratégica e inteligente — a chamada dieta cetogénica. Como regra geral, essa dieta deve conter
quantidades limitadas de carboidratos e agucares, quantidades moderadas de proteina, e (como consequéncia) quantidades otimizadas de gorduras. Em poucos minutos, vamos nos aprofundar um pouco mais nas proporg¢oes de macronutrientes da dieta cetogénica “classica” ou tradicional. E também revelar quais os melhores alimentos para compor
uma estratégia alimentar que induz a cetose. Para assim, vocé descobrir como perder peso com a dieta cetdnica da melhor maneira possivel. Conheca: Cardapio para 147 dias de cetogénica mais Livro de receitas cetogénicas Inicialmente, a dieta cetogénica foi “descoberta” como uma alternativa no tratamento de pessoas com epilepsia. Isso porque
ela simulava alguns dos beneficios que a pratica de jejum proporcionava a esses pacientes. Porém, sem a necessidades de jejuns prolongados. Na verdade, o que acontecia era que tanto a dieta cetogénica quanto o jejum prolongado levavam as pessoas a um estado de cetose nutricional. E era estar em cetose que fazia com que elas diminuissem suas
crises de epilepsia. No entanto, foi percebido que um “efeito colateral” da dieta cetogénica era o emagrecimento — e uma melhora da saide no geral. E foi a partir dai que a cetogénica comecou a ser estudada como uma dieta de emagrecimento. Mas é importante notar que uma dieta cetogénica para tratar condigdes neuroldgicas vai ter uma
proporcao de macronutrientes bastante diferente daquela utilizada para proporcionar o emagrecimento em pessoas saudaveis. Isto é: existem diferentes variacoes da dieta cetogénica. Neste momento, vamos explicar como funciona a dieta cetogénica classica, a mais tradicionalmente utilizada para casos em que se deseja perder peso. E mostrar a
vocé como vocé pode usar a melhor versao para o seu caso especifico. Como vocé deve saber, diferentes pessoas possuem metabolismos, tendéncias genéticas e niveis de atividades fisicas diferentes. Isso faz com que seja possivel entrar em cetose com diferentes proporgdes de macronutrientes. (Macronutrientes sao carboidratos, proteinas e
gorduras.) Entretanto, uma recomendacao tradicional de dieta cetogénica traria, de forma resumida, as seguintes proporgoes: A ingestdao de carboidratos nao ultrapassando 5 a 10% do total de calorias; A ingestdo de proteinas ficando em torno de 20 a 30% do total das calorias consumidas diariamente; E a ingestao de gorduras fornecendo de 65 a
75% das calorias - possivelmente até mais. (Sendo que 1 grama de carboidrato possui 4 calorias, 1 grama de proteina possui 4 calorias e 1 grama de gordura possui 9 calorias.) Nesse caso, a quantidade de carboidratos a que nos referimos acima é de carboidratos liquidos. (Isto é, a quantidade total de carboidratos de um alimento menos a quantidade
de fibras.) Desse modo, poderiamos desenhar uma “nova piramide alimentar” baseada na dieta cetogénica conforme a imagem acima. E, embora essas porcentagens sejam boas o suficiente para que ocorra perda de peso, talvez seja mais benéfico descobrir exatamente do que vocé precisa. Isso pode ser feito por meio de ajustes iniciais e alguns
experimentos feitos ao longo do tempo. Nesse contexto, nossa abordagem é bastante pratica: se vocé deseja seguir a dieta cetogénica, porém esta um pouco confuso(a) sobre qual proporcao deve seguir... O que nos pessoalmente fariamos seria uma estratégia baseada em 5 passos — e vocé tera acesso a ela agora. Sabemos que a dieta cetogénica
pode parecer confusa para os iniciantes num primeiro momento. Por isso, preparamos um infografico especial para te ajudar. Basta clicar na imagem abaixo — ou neste link aqui — para baixar gratis o infografico completo em alta resolugdo. Os 5 passos que nds usamos para iniciar uma dieta cetogénica de sucesso sdo os seguintes: Comecar com a
divisdo de macronutrientes detalhada acima; Tirar medidas corporais e fotos do corpo; Experimentar por pelo menos 4 semanas; Apds as 4 semanas, medir o progresso novamente; Avaliar e ajustar de acordo com o necessario. Vamos ver em detalhes cada um deles agora. Este passo é fundamental para os iniciantes na dieta cetogénica. Porque grande
parte dos iniciantes na dieta cetonica ndo possuem a nocao exata do que comer e do que ndo comer. Neste cenario, entender bem qual é a proporcao de macronutrientes (carboidratos, proteinas, gorduras) que vocé deve ingerir é bastante importante. Na dieta cetogénica, a proporcao de macronutrientes é aproximadamente a seguinte: gorduras: de
60% a 75% das calorias diarias; proteinas: de 15% a 25% das calorias didrias; carboidratos: de 5% a 10% das calorias diarias. Sendo que vocé ndo precisa se preocupar com calorias neste primeiro momento. Vocé pode simplesmente usar a proporgdo de nutrientes indicada acima (baseada na dieta cetogénica tradicional). Pois ja comecara a colher
alguns dos beneficios da dieta cetogénica. Como, por exemplo, uma maior sensacao de saciedade (encerrando aquela fome sem fim que tanta gente sente). E uma melhora na sensibilidade a insulina (comecando a regular e otimizar seus horménios, para consertar seu metabolismo). Isso, por si s6, ja vai ajudar seu corpo a regular automaticamente o
teor de ingestdo caldrica. Por isso, ndo se preocupe com calorias neste primeiro momento. Em vez disso, apenas siga os macronutrientes da dieta cetogénica, e coma até ficar saciado em todas as refeicées. Ao embarcar em uma nova dieta, geralmente estamos empolgados para fazer tudo certo e conseguir os resultados que tanto desejamos. No
entanto, conforme o tempo passa... Pode acontecer de essa empolgacédo inicial acabar diminuindo. Especialmente se sentirmos que nao estamos tendo muito progresso. Por isso, é importante ter dados objetivos e provas concretas para saber se vocé estd indo na direcdo certa. Isso inclui alguma forma de acompanhar seus resultados. Existem varias
maneiras de se fazer isso, e detalhamos todas elas neste artigo completo. Nele, também explicamos que a nossa forma favorita de fazer isso (por ser simples, efetiva e barata) é tirar medidas corporais. Essas medidas, aliadas a fotos de antes e depois, sdo indicadores poderosos de que vocé estd indo na diregdo certa. E ter os dados reais da sua
evolugao (como o peso, as medidas, e as fotos) é algo que vai te ajudar muito a manter o &nimo mesmo nos momentos mais chatos do processo de perda de peso. Nés sabemos que muitas pessoas nao gostam de tirar fotos sem camisa quando estao acima do peso. Afinal, a gente muitas vezes nao se sente bem com o préprio corpo nesse momento, e ndo
gosta do que vé nas fotos. Mas vale a pena deixar o desconforto de lado e tirar as fotos mesmo assim: porque vocé tera a foto de “antes” para poder comparar com seu momento atual. O proprio caso do Guilherme ilustra bem esse ponto. Eu me olhava no espelho todos os dias, e sentia que ndo estava progredindo. Apenas quando encontrei uma foto
para poder comparar que realmente tive nogdo do quanto tinha conseguido avancar. Confesso que esta nao é uma foto de “antes” propriamente dita. Na verdade, eu nem tenho uma foto de “antes” correta (justamente porque tinha muita vergonha de tirar fotos sem camisa). Felizmente, consegui encontrar a foto acima enquanto mexia em arquivos
antigos do computador. E foi esse feliz acaso que me deu motivagao para continuar seguindo em frente. Mas vocé ndo precisa contar com a sorte. Vocé pode tirar uma foto agora — até porque olhar no espelho muitas vezes nao vai te ajudar. O fato é que vocé provavelmente é o seu pior critico. E, além disso, como vocé se olha no espelho todos os dias
(as vezes, varias vezes ao dia), pode ser mais dificil notar em vocé mesmo(a) as evolugoes graduais que vdo acontecendo. Sendo assim, faca esse favor a vocé mesmo: tire suas fotos e medidas antes de comecar a dieta. A dieta cetogénica vai ensinar o seu corpo a queimar gordura como combustivel. E, especialmente se vocé vem de uma alimentagéo
tipica ocidental (comendo carboidratos a cada 3 horas), essa adaptacao exige algum tempo. Por isso, dé esse tempo a vocé — permita que seu corpo se adapte. E ndo seja uma dessas pessoas que comecga uma dieta e “segue por 3 dias”. Porque as mudangas ndo acontecem da noite para o dia. Para ilustrar esse ponto, basta pensar em quantos dias,
meses, anos, seu corpo levou para chegar ao estado atual. Certamente, ndo foram apenas 4 semanas. Por isso, vai ser preciso algum tempo para que colher os bons resultados. E, sabemos que, num primeiro momento, pode ser dificil acreditar que vocé tera resultados. Até porque emagrecer comendo bacon, ovos, e carnes parece algo impossivel — é o
exato oposto de tudo o que te disseram pela sua vida inteira. Portanto, para se sentir confortavel durante a dieta cetogénica, é importante entender que ha ciéncia por tras dela — e confiar no processo. Por isso, recomendamos que siga a dieta por pelo menos 4 semanas antes de tentar avaliar resultados e decidir se essa dieta é certa para vocé ou
ndo. Importante: se vocé tem alguma condicao de saide conhecida (como diabetes, hipertensao, ou qualquer enfermidade), converse com um médico de sua confianca antes mesmo de comecar a dieta. Porque ela é muito poderosa para tratar varios problemas de saude. E isso pode exigir alguns ajustes nas dosagens dos medicamentos. (Por isso que
algumas pessoas — como diabéticos, por exemplo — devem ter um cuidado a mais com a Dieta Cetogénica.) Basicamente, ap6s as 4 semanas seguindo a dieta cetogénica (de preferéncia sem excegdes), mega seus resultados. E por isso que é importante ter tirado suas fotos e suas medidas no passo #2: para vocé ter alguma base de comparacéo. De
preferéncia, essas medicoes devem ser feitas em condigbes o mais similares possiveis. Por exemplo: no mesmo dia da semana, no mesmo hordario, no mesmo momento do ciclo menstrual para mulheres... E, se vocé fizer alguma excecao ou dia do lixo, nao se pese nem tire medidas apds ele. Pois um dia com maior consumo de carboidratos e alimentos
processados vai causar retencao de liquidos e mascarar os seus resultados. (Embora de acordo com o Guia Dieta Cetogénica ndo é nem mesmo indicado que vocé faca excegdes nos primeiros 30 dias de dieta.) Este ponto é opcional, caso vocé deseje realizar ajustes para adequar melhor a dieta ao seu estilo de vida. Afinal de contas, para a maior parte
das pessoas, uma dieta cetogénica é capaz de causar queima de gordura corporal mesmo sem exercicios fisicos e sem contar calorias. Isso porque, conforme explicamos anteriormente, na dieta cetogénica vocé vai treinar seu corpo para utilizar a gordura como forma de alimento, em vez dos carboidratos. Porém, caso vocé deseje ajustar a dieta para
prosseguir obtendo resultados, pode fazer alguns testes e experimentos, dentre eles: Lembrando que, muitas vezes, pode ser importante consultar um profissional orientado a filosofia cetogénica para entender qual a melhor forma de realizar esses ajustes. E, quando falamos em ajustar a ingestdo de macronutrientes, estamos nos referindo aquela
proporc¢ao que vimos no passo #1: 5-10% do total de calorias vindas de carboidratos; 20-30% do total de calorias vindas das proteinas; 65-75% do total de calorias vindas das gorduras. E vocé pode experimentar com outras proporgdes — por exemplo, inserindo mais proteinas na sua dieta cetogénica. No entanto, pode ser que vocé nem mesmo precise
contar nutriente algum. Pois existem 3 maneiras faceis de seguir a dieta cetogénica. Para que ela se encaixe de maneira simples e tranquila no seu dia a dia. E sobre essas 3 formas de ter sucesso com a dieta cetogénica que vamos falar agora. Esta alternativa é uma das preferidas de nossos leitores. E isso porque, ao controlar a ingestéao de
carboidratos, vocé automaticamente tera de elevar a ingestdo de gorduras para conseguir manter a sua saciedade. Sendo assim, suas chances de entrar em cetose nutricional aumentam drasticamente. Desse modo, vocé apenas tem de tomar cuidado para ingerir alimentos low-carb, e completar o restante da sua alimentacao com proteinas e gorduras
boas. E é por isso que é importante ndo passar fome nesta dieta. Porque, assim, vocé estara fornecendo o combustivel necessario para seu corpo funcionar de maneira 6tima. Parte do motivo de esse método ser tdo bom é o fato de que, na natureza, geralmente encontramos proteinas associadas com gorduras. Isto é: a maior parte dos cortes de carne,
os ovos, os frangos, os peixes... sdo alimentos que nao apresentam apenas proteina isoladamente. Por isso, mantendo seu consumo de proteinas e diminuindo o de carboidratos, vocé naturalmente tende a aumentar o consumo de gorduras de maneira a compensar. E, para conseguir ter sucesso nessa abordagem, a instrucéao é bem simples. E ela
envolve nao ficar obcecado com calcular cada nutriente de cada alimento. Em vez disso, basta: comer poucos carboidratos, e nao fugir da gordura natural dos alimentos. Com estes dois passos simples, tudo deve se ajustar automaticamente. Isso envolve comer os ovos com as gemas. Fritar e cozinhar alimentos com manteiga ou banha. Comer a pele
do frango e a gordura da carne (ou mesmo optar por cortes mais gordos). Basicamente, vocé se preocupa em comer comida menos processada — a chamada comida de verdade, que evoluimos comendo. E em manter baixa a sua ingestdo de carboidratos. Sé isso. Nao precisando pesar a comida, nem contar calorias, nem calcular os gramas de
proteinas e gorduras ingeridos. Sendo que ndo ha risco para a saide em ingerir mais proteinas (nem riscos para o figado, nem para os rins, nem a questdo do acido turico... nada disso). Por isso, tudo o que vocé precisa saber para seguir corretamente essa alternativa #1 é: Simples assim. Hoje em dia, a tecnologia estd cada vez mais desenvolvida. E,
por isso, muitas pessoas acham cada vez mais facil usar aplicativos de celular para emagrecer com saude. Esses aplicativos permitem a vocé monitorar de perto a sua ingestdo de alimentos, acompanhando exatamente quanto de proteina, gordura, e carboidratos vocé ingere. Existem varias opc¢oes de aplicativos que te permitem fazer esse
acompanhamento. Um dos mais populares é o Fat Secret, que ganhou muito sucesso por permitir visualizar facilmente as informaco6es essenciais. Nele, fica facil definir metas de calorias, nutrientes, e até mesmo carboidratos liquidos. Pois, com as configuragoes corretas, ele faz a conta para vocé. E nds ensinamos como configurar no video abaixo.
Outro aplicativo popular é o MyFitnessPal. Ele conta com ainda mais recursos, como a opgao de salvar refeigoes padrédo (que vocé pode usar para montar as bases do seu cardapio), e mesmo a opgao de se lembrar das suas receitas favoritas. Mostramos todos os recursos no video gratuito abaixo. Ainda existem outros apps, como o TecnoNutri. Mas,
basicamente, todos fazem as mesmas coisas: pois te permitem acompanhar de perto a ingestédo de todos os nutrientes da sua dieta cetogénica de sucesso. No entanto, pode ser que vocé nao queira ficar dependente desses aplicativos. E que ndo queira nem mesmo acompanhar a ingestdo de carboidratos. Serd que é possivel seguir uma dieta
cetogénica e emagrecer mesmo sem monitorar nada? Sim, é possivel. E é isso que vamos ver a seguir. O fato é que seguir uma dieta cetogénica e ensinar o seu corpo a queimar gorduras nao precisa envolver calculos complexos. Nem o uso constante de aplicativos. Em vez disso, pode ser muito mais facil usar uma estratégia que se limita a ingerir
apenas alimentos que naturalmente ja tenham a proporcao de macronutrientes que buscamos alcancar. E deixar que a fisiologia humana e a natureza facam todo o trabalho de te emagrecer. Isto é: nesta maneira de seguir a cetogénica, simplesmente comemos alimentos baixos em carboidratos, moderados em proteinas e elevados em gorduras. E a
consequéncia natural dessa ingestdo de alimentos vai ser o emagrecimento com a dieta cetogénica. E quais sdo esses alimentos?” Para te ajudar, separamos uma lista de possiveis alimentos permitidos, que vocé pode ler abaixo. Também preparamos um exemplo pratico com uma lista de compras cetogénica no video abaixo. (Curiosidade: este video ja
ajudou mais de 220.000 pessoas a montarem suas listas de compras). >>> Baixe gratis nossa lista de compras exemplo. Antes de investigarmos a lista detalhada, vamos fazer uma observacao importante. A de que nao basta focar apenas em alguns alimentos, ou classifica-los como “permitidos” e “proibidos”. Porque sua alimentacdo como um todo
deve ser considerada, e o impacto dos alimentos no seu organismo também. Vocé vai entender melhor com o simples exemplo a seguir. Comer 100g de batata inglesa cozida (um alimento cuja maior parte das calorias vem dos carboidratos) logo apds um treino pesado em jejum (e com o restante do dia comendo apenas folhas verdes e carnes gordas)...
E bem diferente de comer esses mesmos 100g de batata cozida acompanhados de um grande prato de macarrao. Afinal, no primeiro caso, pode ser que vocé consiga se manter em cetose mesmo com a batata inglesa. No sequndo caso, isso seria praticamente impossivel. Entdo, vamos ver agora os alimentos permitidos, tolerados e proibidos da dieta
cetogénica. E depois, um exemplo de cardapio cetogénico que coloca em pratica tudo o que vimos até aqui. Isto é: vamos ver varios alimentos que vocé pode sim comer na cetogénica. E, depois, vamos te mostrar um cardapio exemplo de 7 dias para emagrecer com cetogénica (100% gratis). Acticares e adocantesEritritolSteviaSucraloseXilitolLeite e
DerivadosManteigaCreme de leiteChantilly (sem agicar)Queijos e variagoesAzulCatupiryCheddarCoalhoCottageCream CheeseFetaGorgonzolaGoudaMugarelaParmesaoPratoProvoloneRequeijaoRicotaRochefortSuicoOvosAvestruzCodornaGalinhaPatoCozidoFritoMexidoOmeletePochéCarnesBovina (todas)Suina (todas)de Aves (todas)de Peixes
(todas)Farinhas e P6sAméndoasCastanhasCacau em pé (sem agicar)CocolinhacaFrutasAbacateAzeitonaCocoLimaoTomateFrutos do marCamardoCaranguejoLagostaLulaOstraPolvoMariscoMexilhdesOleaginosasChiaLinhacaOleos e gordurasAzeite de olivaBanha animalManteigaMaionese caseiraOleo de cocoOleo de peixeCoco e derivadosCreme de
cocoFarinha de cocolLeite de cocoManteiga de cocoOleo de cocoPolpa (castanha)Verduras e saladas(folhas e legumes)AbobrinhaAcelgaAipoAlfaceAlhoBerinjelaBrécolisCebolaCouveCouve-florChuchuEscarolaEspinafrePepinoQuiaboRepolhoRicula...e muito, muito mais!Temperos e molhosAcafrdo da terra
(circuma)AlecrimCanelaCebolinhaCoentroColorauManjericdoPimenta do reinoOréganoSalOutras manteigas e cremesSour cream (creme azedo)Manteiga de améndoas Agucares e adogantesOutros adocantes artificiais (Para saber mais sobre os adogantes e quais sdo mais saudaveis para sua saude, clique aqui.)Leite e Derivadoslogurte grego
(verdadeiro)Sorvete (depende do sorvete)Queijos e variagéesQueijo BrieQueijo MinasQueijo FrescalCarnesLinguicaMortadelaPeito de peruPeito de frangoPresuntoSalameOutros embutidosFarinhas e P6sWhey protein (de preferéncia o whey isolado)FrutasFrutas vermelhas, como:
AmoraCerejaFramboesaMirtiloMorangoOleaginosasAméndoaAveldCastanhaCastanha de cajuCocoMacadamiaNozesPistacheOleos e gordurasMaionese industrializadaOleo de amendoimOleo de cartamoOleo de gergelimVerduras e saladas(folhas e legumes)AbdboraCebolaCenouraGengibreNaboPimentaoRabaneteVagemTemperos e
molhosKetchupMostardaPimentas em geralShoyuTemperos prontos e processadosOutras manteigas e cremesPasta de amendoimLeguminosasAmendoim(Pasta de Amendoim) Agtcares e adogantesAcgucar refinadoAcucar fitAgicar de cocoAgucar cristalAgticar demeraraAcgucar mascavoMaple SyrupMelLeite e DerivadosLeitelogurtes em geralLeite
fermentadoCarnesSalsichaFarinhas e PésAveia (em qualquer formato)AchocolatadosChocolate em péFubaMandiocaMilhoPolvilhoRoscaTapiocaTrigo (integral ou ndo)FrutasTodas as outras frutas como: AbacaxiBananaMacaUvasLaranjaKiwiGoiabaMelanciaOleos e gordurasMargarinaOleo de canolaOleo de girassolOleo de milhoOleo de sojaCoco e
derivadosActcar de cocoAgua de cocoVerduras e saladas(folhas e legumes)ArarutaBatataBatata doceBeterrabaCaralnhameMandioca (aipim, macaxeira)MandioquinhaYaconTemperos e molhosMolhos prontos vendidos no mercado muitas vezes contém muitos carboidratos por porgéo, fique atento.LeguminosasFeijdo (todos os tipos)Grio de
bicoLentilhaSojaGraosTodos os graos, em qualquer forma, integrais ou ndo, como: AmarantoArrozAveiaCenteioCevadaGranolaMilhoQuinoaTrigo Para facilitar a visualizacdo, separamos a tabela em alimentos permitidos, moderados e proibidos. Além de consultar a tabela acima, vocé também pode baixa-la numa versdo otimizada para impressao
neste endereco aqui: Lista completa de alimentos permitidos da dieta cetogénica. Vocé pode reparar que, na tabela, nds ndo mencionamos nada a respeito das bebidas. O resumo pratico sobre as bebidas é o seguinte. Primeiro, note que sucos naturais, de caixinha ou em pé estdo todos vetados. Pois todos eles tendem a ser ricos em agucares. Um suco
como o Clight zero agucar pode ser consumido, porém aconselhamos moderacdo — devido a grande quantidade de adocgantes artificiais. Este € o mesmo raciocinio que empregamos com relacdo aos refrigerantes: nao consuma aqueles cheios de aglcar, e tente ndo encarar os light, diet ou zero como “liberados”. Ja sobre as bebidas alcodlicas, saiba
que o alcool nao necessariamente tira vocé da cetose. Porém, ele paralisa momentaneamente a queima de gorduras. Pois, para o seu corpo, o alcool é uma toxina — e é prioridade para seu organismo se livrar desse veneno. Nao vamos nos alongar muito aqui, pois entrarmos em detalhes sobre bebidas e a dieta cetogénica num outro artigo. Basta saber
que bebidas alcoodlicas com carboidratos estao proibidas (como é o caso da cerveja, por exemplo). E que vinhos, e alguns destilados, sao baixos em carboidratos. E podem ser consumidos em carater ocasional. Por fim, como sabemos que a lista de alimentos permitidos e proibidos na dieta cetogénica ficou bem extensa, preparamos para vocé uma
versao da lista em pdf: bonita, gratis e pronta para imprimir: Se vocé preferir, também é possivel ter acesso a um cardapio completo para 147 dias de dieta cetogénica (+ livro de receitas) que nds mesmos preparamos. Ter acesso a esse material vai acelerar seus resultados, pois vocé nao tera duvidas sobre o que comer ao longo da sua jornada
cetogénica. Para que vocé entenda o que é um “cardapio cetogénico”, preparamos um exemplo de 7 dias de cardédpio abaixo — confira como este estilo alimentar é gostoso e facil de seguir. Cardapio Exemplo Para 1 Dia De Dieta Low-Carb Ou Cetogénica Este é um exemplo de cardapio de uma semana para quem estd seguindo um plano de dieta
cetogénica. Calculamos os nutrientes desse menu cetogénico. E percebemos que ele fornece menos de 30 gramas de carboidratos totais por dia. E ndo causa absolutamente nenhuma deficiéncia nutricional. Café da manha: Omelete com legumes variados. Almogo: Bifes de contra-filé com salada de alface e tomate. Jantar: Sobrecoxa assada com pele e
sopa nutritiva de couve. Café da manha: Bacon e ovos. Almogo: Carne moida com abobrinha e salada mista (folhas, tomate, pepino). Jantar: Lasanha de berinjela low-carb ou o que sobrou das outras refeigcbes. Café da manha: Queijadinha low-carb. Almoco: Bisteca de porco frita na manteiga com mix de vegetais refogados (berinjela, abobrinha,
abdbora, jilo, couve, etc). Jantar: Coxa de frango com pele e espinafre com molho branco. Este cardapio é apenas um exemplo das inimeras combinacbes de alimentos saborosos e nutritivos que vdo te permitir emagrecer com a dieta cetogénica. Lembrando que vocé é livre para alterar os alimentos, inserindo outros alimentos cetogénicos que estejam
mais de acordo com a disponibilidade dos alimentos, das suas restrigées alimentares, e dos seus gostos pessoais Por exemplo, se vocé nao lidar bem com leite e seus derivados, é possivel fazer uma dieta completamente sem laticinios. Se vocé gosta muito de vegetais, existem alguns legumes e folhas que podem ser consumidos praticamente a vontade
na dieta cetogénica. Alids — falando em vegetais — é possivel até mesmo seguir uma dieta baixa em carboidratos vegetariana. Sem contar as outras inimeras opgoes de refeicées que vocé pode fazer como substituicao ao café da manhd — como paes low-carb. Outras opgdes de almogo e jantar — como tortas salgadas, sopas e caldos, por exemplo. E
mesmo como sobremesa. Pode ser bastante coisa pensar em tudo isso — foi por este motivo que elaboramos um cardapio cetogénico Premium com direito a receitas e listas bonus. Para facilitar a sua entrada no mundo cetogénico. E te permitir emagrecer, melhorar a satde, e manter os resultados depois. >>> Conheca o material completo de dieta
cetogénica que preparamos para vocé. Resumindo: Até agora, vocé ja aprendeu muito sobre dieta cetogénica! Olha quanto progresso ja fizemos hoje: Com tudo isso, vocé tem as bases para iniciar a cetogénica — e ter todo o sucesso do mundo com este estilo de vida. Porém, pode ser que ainda restem algumas duvidas. Neste caso, continue lendo —
porque a préxima secao do texto é uma série de “perguntas e respostas” com todas as dividas mais comuns que os iniciantes costumam ter. Se vocé tem qualquer questionamento, ele provavelmente estd respondido abaixo. Nesta se¢do, agrupamos as principais dividas sobre dieta cetogénica que costumamos receber. Leia atentamente — porque sua
pergunta provavelmente esta respondida abaixo. De maneira resumida, um dia do lixo é um dia “fora da dieta”, o que fornece algum beneficio psicolégico para quem sente falta de alimentos ndo-cetogénicos. Vocé ndo necessariamente precisa comer “porcarias” nesse dia — basta ingerir um pouco mais de carboidratos para aumentar
momentaneamente os seus niveis de hormoénios da tireoide, e o seu metabolismo, por exemplo. (Embora a ciéncia mostre que uma reducdo de hormonio T3 nao seja prejudicial num contexto de dieta cetogénica.) No entanto, fazer “dias livres” logo no comeco da dieta cetogénica pode atrasar a sua adaptacdo, e te dar a sensacdo de que estd “andando
em circulos”, sem realmente progredir. Inclusive por isso, a recomendacdo do Guia Dieta Cetogénica inclui comecar com um Desafio de 30 dias sem excecdes — que acelera a queima de gordura e te dd motivacao e adaptacao a cetogénica em tempo recorde. No longo prazo, é claro que vocé pode se dar o direito de alguns dias com mais alto
carboidrato. (O chamado refeed ou realimentacdo de carboidratos.) Mas, nos primeiros 30 dias, pode ser mais interessante evitar essa pratica. Sendo assim, é possivel ter excegoes ocasionais. Mas ¢ melhor que elas acontecam apds seu corpo ja estar adaptado a queima de gorduras. (O que tende a levar cerca de 4 a 5 semanas apds o inicio da dieta.)
E desde que vocé ndo tenha nenhum quadro clinico que possa ser piorado com a ingestdo de carboidratos — como diabetes ou gordura no figado. Resumindo: Se o seu objetivo com a dieta cetogénica é a perda de peso (e a manutencdo do peso perdido), é natural contar com excegoes. Porque a saude é um processo que visa ao longo prazo. Mais vale
fazer a cetogénica 90% do tempo, e excegoes nos outros 10%... Do que fazer como a maior parte das pessoas, e comer porcarias o tempo todo. Se estamos falando de café ou chd, o ideal é nao adogar. Tomar café sem adogar é questao de costume, e vocé certamente consegue melhorar seu paladar com estes 5 passos para tomar café sem agucar. Para
receitas ocasionais, alguns adocgantes sao melhores do que outros. Fizemos um comparativo completo de todos eles neste artigo sobre os adogantes na cetogénica. Sendo que nos sempre preferimos os seguintes 3 adogantes naturais: eritritol, xilitol, ou stevia. Quando falamos em frios, geralmente nos referimos a alguns tipos de carnes curadas (como
presunto, rosbife, salame, dentre outras). E também queijos diversos. Em ambos os casos, sempre devemos optar por aqueles que sejam menos processados. A vantagem é que, na pratica, esses tendem a ser justamente os mais baixos em carboidratos. Escrevemos sobre a questdo dos embutidos, enchidos e carnes curadas (inclusive presunto e bacon)
neste artigo aqui: Presunto, Salame, E Bacon Na Dieta Cetogénica. Ja os queijos queijos costumam ser liberados. A prioridade geralmente é dada para os queijos amarelos — aqueles bem curados — que tendem a ter bastante gordura, e ser baixos em carboidratos. Muitas pessoas ndo lidam bem com queijos — seja devido a lactose, seja devido a
caseina. Nesse caso, pode ser interessante experimentar ficar sem queijos e outros lacteos por algum tempo. E, se vocé se sentir melhor sem eles, talvez seja melhor moderar. Mas, em termos dos nutrientes da cetogénica, tanto queijos quanto embutidos podem ser consumidos — sempre com atencdo aos roétulos e ingredientes dos alimentos. Sim,
existem varias receitas que sdao adequadas a uma dieta cetogénica. Desde as mais simples — como um rocambole de carne. Até as mais elaboradas — como esta torta de limao. Existem 3 maneiras principais de vocé ter acesso a uma infinidade de receitas cetogénicas. A primeira é se inscrever no nosso canal do YouTube. L4, jd postamos mais de uma
centena de receitas, e continuamos adicionando novas quinzenalmente. A segunda é adquirindo o Programa Guia Dieta Cetogénica. Pois, além das aulas, do planejamento de 147 dias de refeicdes cetogénicas, vocé ainda ganha acesso bonus a centenas de receitas cetogénicas para emagrecer. E a terceira é tendo acesso a um livro fisico de receitas
baixas em carboidratos. Este é um livro “de carne e osso” (livro fisico, impresso), que é entregue diretamente na sua casa, com as 120 melhores receitas para emagrecer. Todas as receitas do livro sao baixas em carboidratos, testadas e aprovadas, e ricamente ilustradas — perfeitas para vocé aproveitar, e/ou mesmo dar de presente. Conheca o livro
fisico nesta pagina (comprando hoje vocé ganha frete gratis para qualquer lugar do Brasil). Quantas vocé quiser. Com a introducédo de uma dieta baixa em carboidratos, e portanto mais focada em proteinas e gorduras (nutrientes associados a uma maior sensacao de saciedade), é natural que seu apetite, aos poucos, diminua. Por isso, vocé pode fazer
quantas refeigoes desejar (uma, duas, trés... mesmo 6 — embora ndo seja nada comum para os praticantes da dieta cetogénica comer mais do que 4 vezes ao dia). Porque o mais importante é a qualidade dos alimentos que vocé come. Muita gente faz apenas almoco e jantar (principalmente quem alia jejum intermitente com a cetogénica). Outros
tomam café da manha, almogo e jantar. E outros ainda inserem alguns lanches. Mas, na realidade, vocé simplesmente nao precisa ficar preso a horarios. A ideia de que vocé precisaria comer de 3 em 3 horas é simplesmente um mito que ja foi desmentido pela ciéncia. Algumas pessoas sofrem nos primeiros dias de dieta cetogénica. Elas relatam dor de
cabeca, tontura, mal humor, mal estar... Quase como se fosse uma gripe. Esses sintomas sdo tdo comuns que foram apelidados popularmente de “keto flu” — ou gripe low-carb. Felizmente, é relativamente facil se livrar desses sinais indesejados. Basta adotar essas 3 medidas principais Tomar bastante agua, Ingerir um pouco a mais de sal, e Nao fugir
da gordura natural dos alimentos (nem restringir a quantidade de alimentos). Com esses 3 pontos, vocé tem tudo para passar por este periodo de adaptacdo sem sintomas ruins. Nao. Se vocé estiver apenas comendo a gordura natural dos alimentos, pode consumir a vontade. Estamos nos referindo a gorduras como: pele de frango, gordura da carne,
gema de ovo, azeite para temperar a salada, E por ai vai. No entanto, ndo € nem um pouco aconselhdavel sair acrescentando manteiga e 6leo de coco em tudo que vocé vé pela frente. Na verdade, tanto o excesso de gordura quanto a falta dela caracterizam erros comuns cometidos pelos iniciantes da dieta cetogénica. Por isso, basta comer as gorduras
que a natureza oferece (e isso inclui delicias como coco, abacate, e barriga de porco). E evitar o uso indiscriminado da gordura. Exemplo de bom uso de gordura: usar uma colher de sopa de manteiga para fritar alguns ovos. Exemplo de mau uso de gordura: acrescentar uma colher de sopa de manteiga em cada xicara de café que vocé tomar. Esta é
uma excelente pergunta, porque o café da manha na dieta cetogénica é uma dificuldade para muitas pessoas. Claro, vocé pode comer ovos e bacon — mas muita gente ndo consegue comer apenas isso todos os dias. E foi pensando nisso que fizemos questdo incluir diversas receitas para lanche e café da manha em nosso livro fisico de receitas low
carb. Clique aqui para saber mais. Via de regra, podemos dizer que ndo. O leite é um alimento relativamente rico em carboidratos. E, por ser consumido na forma liquida, ndo fornece grande saciedade. (Evitar ingerir energia na forma liquida é uma das melhores formas de emagrecer sem contar calorias — que é o que estamos fazendo nesta
abordagem de dieta cetogénica.) Alguns derivados de leite podem entrar na cetogénica (o creme de leite e a manteiga sdo dois exemplos disso). Para saber mais sobre leite, derivados do leite, e dieta cetogénica, leia este artigo. Em qualquer programa de emagrecimento, é praticamente impossivel perder apenas gordura. Isto é: o mais comum é que
um pouco de massa magra e dgua também sejam perdidas. Dessa forma, o ponto ndo é “encontrar uma dieta que s6 perde gordura” — mas sim minimizar a perda de massa magra enquanto se queima gordura. Sendo que existem medidas para minimizar a perda de massa magra numa dieta. Por exemplo, vocé pode praticar um esporte como a
musculagéo, que auxilia a preservar massa muscular, e também manter bons niveis de ingestao de proteina. Existem casos — relativamente mais raros — de pessoas que eram sedentarias, e tinham bastante peso a perder. Ao comegar a cetogénica, e aliar com uma pratica como a musculagéo ou o CrossFit, essas pessoas tendem a perder gordura e
ganhar massa magra simultaneamente. Por isso, é altamente recomendada a pratica de treinos de forca para otimizar ainda mais os resultados da dieta cetogénica. E isso que vai permitir a vocé ficar mais definido(a), e conquistar o sonhado “Tanquinho”. N&o. Exercicios fisicos ndo sao essenciais para o emagrecimento. E vocé conseguira emagrecer
perfeitamente apenas se alimentando seguindo os preceitos da dieta cetogénica. Na verdade, uma boa parte dos nossos casos de sucesso do Guia Dieta Cetogénica conseguiu resultados incriveis sem fazer atividade fisica alguma. Tendo dito isso, € importante notar que as atividades fisicas trazem diversos beneficios para a satde. Como melhora do
condicionamento cardiovascular, melhora do humor, e até mesmo melhora da performance sexual (ndo estou brincando). Portanto, se gosta de praticar exercicios de qualquer natureza, pratique-os a vontade. Apenas uma observagdo: se vocé ja pratica exercicios de maneira intensa, talvez sinta uma queda no desempenho nas primeiras semanas
(conforme explicou o treinador Rafa Lund nesta entrevista). No entanto, apds a adaptagdo, vocé vai ter energia de sobra para treinar e mesmo competir em dieta cetogénica — como explicamos neste artigo aqui. As frutas, por si s6, ndo sdo ruins. O grande problema delas esta relacionado a elevada quantidade de carboidratos que a maioria das frutas
possuem. No entanto, existem algumas frutas com menores quantidades de acgucares. E que podem ser eventualmente consumidas na dieta Keto. Algumas delas incluem o abacate, o coco e as frutas vermelhas (como o morango e o mirtilo). Veja mais sobre frutas e dieta cetogénica. A resposta é ndo. A aveia é um alimento rico em carboidratos e
portanto deve ser evitado na dieta cetogénica. O mesmo vale para seu farelo, e para a farinha. O fato é que os graos no geral apresentam uma consideravel quantidade de carboidratos. E consumir esses alimentos simplesmente nao é produtivo para quem deseja entrar em cetose e emagrecer. Além disso, eles ndo sao alimentos que estavam presentes
em nossa evolucgdo. E que alguns graos como o trigo pode trazer outros prejuizos a saude. (Que vdo bem além dos carboidratos.) Pode ser dificil se acostumar a viver sem comer pdo, aveia, tapioca, arroz, feijdo... Porque isso faz muitas pessoas se perguntarem o seguinte. Mas entao, o que sobra para comer?” Foi para responder esta pergunta que
criamos o nosso programa Guia Dieta Cetogénica. Pois ele ajuda a elucidar como ter um estilo de vida baseado na dieta cetogénica. E conseguir emagrecer e manter o peso. Sem jamais enjoar dos alimentos permitidos. E sem sentir que vive uma vida de privagdo. Conheca o programa completo. Sim, sdo bebidas liberadas — desde que ndo sejam
adogadas. Preparamos um cardapio exclusivo para 91 ou 147 dias de dieta. Maiores informacoes sobre ele podem ser encontradas aqui. (Juntamente com o cardapio, oferecemos alguns bonus como livros com dezenas de receitas cetogénicas, listas de compras e de alimentos permitidos, e muito mais.) >>> Conhec¢a o material e os bénus. Na dieta
cetogénica, ndo sdo consumidos feijdo, lentilha e outras leguminosas. O motivo principal est4 associado com a presenca de grande quantidade de carboidratos (além de antinutrientes) nesses alimentos. Se vocé faz questdo de comer esses alimentos, sugiro que procure saber mais a respeito da Dieta Slow Carb. Sim, pode. E importante notar que esses
alimentos néo sdo “liberados” como as carnes, ovos, peixes, e vegetais. No entanto, eles podem sim ser consumidos na estratégia cetogénica. O amendoim — que tecnicamente é uma leguminosa — também pode ser consumido. E importante se atentar para as quantidades de carboidratos das oleaginosas e castanhas, pois elas variam bastante para
cada tipo especifico. Por exemplo, enquanto macadamias sdo bem low-carb, os pistaches ja tém mais carboidratos — e a castanha de caju, mais ainda. Ensinamos quais as melhores opgdes no video acima. Se vocé estd seguindo a dieta a risca, sem excegoes, e seu peso estagnou por mais de 4 semanas... As chances sdo de que vocé estd num plato de
perda de peso. Nesse caso, existem algumas estratégias tteis para sair do platd — pode ser que elas te ajudem a passar por este periodo. No entanto, a maior parte das pessoas que diz estar em plato na verdade estd fazendo mais excegcoes — e tendo menos paciéncia — do que provavelmente deveria. Por isso, vale a pena refletir e analisar de perto



em qual dos casos vocé se encontra. Definitivamente esses alimentos ndo devem ser inseridos na dieta cetogénica. Estes alimentos sdo ricos em carboidratos, e atrapalham o processo de emagrecimento e de regulacdo da insulina. Nao se engane: na maioria dos casos, alimentos ditos “integrais” sdo quase tdo ruins para sua saude e seu
emagrecimento quanto suas versoes tradicionais. Inclusive, escrevemos um post completo para desmistificar a aura de saudavel que a tapioca ganhou recentemente. Felizmente, a resposta é SIM! Sendo que gostar do sabor doce ndao deve ser um obstaculo para vocé seguir a cetogénica. Isso porque, apds muitos pedidos de nossos leitores, nés
criamos a Coletanea de Receitas de Sobremesas Low-Carb para Emagrecer com Prazer. Esta é uma coletanea com mais de 59 receitas low-carb para te ajudar a ndo fugir da dieta nem na hora da sobremesa. E, se vocé prefere livros fisicos — daqueles que recebe em casa, e pode levar para a cozinha (ou para qualquer outro lugar), vai gostar deste
aqui. Se vocé tem recomendacgao médica para o uso de suplementos, confira com seu médico a respeito deles. No entanto, na dieta cetogénica vocé ndo precisa de nenhum suplemento para ter nutrigdo maxima e qualidade de vida otimizada. Ainda assim, alguns suplementos podem sim ser tuteis — claro que dependendo do seu contexto pessoal e dos
seus objetivos. A nutri Paula Mello explicou nesta entrevista quais sao alguns desses contextos em que vocé pode se encontrar. E, noutro artigo, elencamos os principais suplementos que podem ser uteis na dieta cetogénica. Podemos dizer que, para muitos praticantes da dieta cetogénica, aliar essa estratégia com o jejum intermitente é algo quase
que natural. Isso acontece porque a dieta cetogénica vai ajudar naturalmente a controlar a sua fome. Sendo assim, a necessidade de lanchinhos e de comer varias vezes ao dia tende a diminuir. E vocé pode descobrir que é muito mais pratico parar uma ou duas vezes por dia para comer... do que parar 5 ou 6 vezes. Elaboramos sobre essa questdo do
jejum e da cetogénica no video acima — que explica inclusive qual a ordem correta de organizar sua estratégia. Neste artigo, vocé teve acesso a todas as bases que precisa para comecar a fazer uma dieta cetogénica de sucesso. Pois vocé Entendeu o que é a dieta cetogénica, Aprendeu como seguir, Teve acesso a cardapios, listas de compras, e listas
de alimentos permitidos, e mesmo Recebeu as respostas para mais de 20 duvidas comuns de iniciantes. Sendo que alguns leitores inclusive nos disseram que este Unico artigo gratis tem mais informacdo — e com mais qualidade — do que alguns cursos e produtos pagos que eles adquiriram sobre a dieta cetogénica. Receber esse tipo de comentario
nos enche de orgulho. E a verdade é que vocé consegue ter muito resultado apenas com os nossos materiais gratuitos. Isso inclui este guia que vocé acabou de ler... Mais todos os nossos artigos publicados (sdo mais de 300 deles — basta clicar nos links espalhados por este artigo e ler todos). Mais nossos videos no YouTube (sdo mais de 350 videos).
Mais nossas entrevistas com especialistas no podcast (mais de 75 entrevistas). Mais nossos posts e dicas no Instagram e no Telegram. Enfim: muito material gratis para te ajudar nessa jornada. Por isso, sera um prazer te acompanhar ao longo desta caminhada por mais satide e emagrecimento. Uma jornada que culmina num estado de verdadeira paz
e tranquilidade — quando vocé nao tem mais ansiedade ao redor da comida, nem duvidas sobre o que comer, e nem medo ou preocupacao com a balanca. Vocé simplesmente come de maneira intuitiva e descomplicada — seguindo o que internalizou da dieta cetogénica. Parece maravilhoso, ndo é mesmo? Entdo saiba que vocé nao precisa passar por
toda essa jornada sozinho(a). Pois as palavras acima sao partes de depoimentos de alunos do nosso programa Guia Dieta Cetogénica. Este é um programa perfeito para quem deseja encurtar o longo (e por vezes tortuoso) caminho que leva a perda de peso e ao estilo de vida saudavel. Pois o Guia Dieta Cetogénica é um programa passo a passo, que nos
criamos com muito carinho para vocé. Ele é o responsavel direto por centenas e centenas de casos de emagrecimento. E ao se inscrever nesse programa vocé ganha acesso a um programa estruturado para emagrecer, com direito a um desafio de 30 dias para comecgar a emagrecer em poucos dias. E, ao se inscrever hoje, vocé também recebe diversos
bonus na forma de materiais como: cardapios-exemplo, resumos praticos das aulas, infograficos exclusivos, grupo VIP de alunos que estao fazendo o programa, tirada de duvidas diretamente com a gente (suporte totalmente prioritario), aulas VIP com especialistas (que ndo estdo disponiveis em nenhum outro lugar) — com nutri, treinador, etc, E
muito, muito mais. E vocé terd acesso a tudo isso para sempre: vocé se inscreve hoje no programa, e ganha acesso vitalicio a todo o conteido Premium (e a qualquer nova atualizacao que fizermos). >>> Clique aqui para saber mais e garantir sua vaga Afinal — é um estilo de vida. E estaremos ao seu lado para o longo prazo. Sendo assim, saiba que
vocé tem trés opgoes agora. A primeira opgao € ndo fazer nada — e continuar com os resultados que vocé vem tendo. Essa € a pior opgdo, porque provavelmente vocé ndo esta neste momento no auge dos resultados que pode colher com uma alimentagdo correta e otimizada. A segunda opcao é mergulhar fundo nos nossos materiais gratis. Como
falamos, tem muitos deles para vocé — basta clicar nos links ao longo do texto, e maratonar nosso canal do YouTube, que vocé vai aprender tudo o que precisa para ter resultados duradouros. E tudo gratis — e feito para vocé. E a terceira opcdo é pegar o atalho e acelerar seus resultados com o Guia Dieta Cetogénica. Com ela, vocé conta com nosso
auxilio em cada etapa do caminho. E, com isso, faz do emagrecimento uma jornada prazerosa de transformacao e evolugao. Onde, a cada dia, vocé esta mais perto do seu objetivo do que no dia anterior. Em qualquer das maneiras que vocé escolher — seja a maneira gratis, ou seja a maneira premium — saiba que vamos ficar orgulhosos de voceé.
Porque qualquer agdo que vocé tomar para melhorar sua saude vai nos deixar felizes. A nossa intencdo ao produzir todo este material é te ajudar. Entdo se permita sentir em primeira pessoa os beneficios que esta estratégia alimentar pode te entregar. E que s6 depende de vocé colher. Contetido gratis ou programa premium, ambos funcionam. Mas
opte pela acdo. Confie na cetogénica — e comece hoje a transformar a sua vida. Porque estaremos ao seu lado nesta jornada. Forte abragco,— Guilherme e Roney do Senhor Tanquinho.
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