Dieta Low Carb
Guia Completo para
Iniciantes

O que €, como fazer e como
comegar




Com certeza vocé ja deve ter ouvido
falar sobre a Dieta Low Carb.

Ela tem estado presente nas midias,
sendo compartilhada por pessoas
famosas ou ndao, mas certamente por
pessoas que tém preocupacdo com a
prépria saude ou com o ganho
exagerado de peso.

Essa fama deve-se aos seus resultados
incriveis de emagrecimento e aos
grandes beneficios que proporciona a
saude do organismao.

A Dieta Low Carb tem como foco o
baixo consumo de carboidratos simples
e esta cada vez mais famosa entre as
pessoas. 2



https://linktr.ee/produtos.minha.vida
https://linktr.ee/produtos.minha.vida

Entre os seus beneficios podemos
citar:

-O controle da glicemia, da hipertenséo, a
baixa da taxa do colesterol e a diminuicao
dos triglicerideos;

A ¢ -Auxilio na prevengo e controle de
# diversas doencas de alto risco, como a

diabetes e doencas cardiacas.

B Essa Dieta vem inclusive mudando os

habitos alimentares tradicionais de alguns
brasileiros.

| Voce sabia gue o consumo de feijao caiu
8 cerca de 6% na casa dos brasileiros nos
ultimos sete anos, devido ao aumento do
sucesso da Dieta Low Carb?
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{0 que \}oce preusa saber sobre é
Dieta Low Ca‘rb antes de
|n|C|a’ la?

A busca por uma alimentacao mais
saudavel e que traga beneficios de
longo prazo a saude tem sido a escolha
de muitas pessoas motivadas a mudar
o estilo de vida. Fazer dieta ndo é
deixar de comer coisas saborosas, mas
optar por versbes saudaveis e
nutritivas.

Conheca os alimentos Low Carb que
vao |he ajudar a montar o cardapio
perfeito para a sua dieta e fique por

dentro de receitas deliciosas.
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A Dieta Low Carb
promove a perda de
peso baseada no
baixo consumo de
carboidratos simples
e refinados, os quais
envolvem
principalmente
produtos fabricados
com farinhas
brancas, acucar
refinado,
refrigerantes,
industrializados,
embutidos e doces.
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Antes de iniciar a Dieta
Low Carb é essencial
gue vocé consulte um

nutricionista de
confianca e realize
todos os exames
necessarios para saber
se esta bem de saude
e se essa dieta é, de
fato a mais indicada
para VOoce.

A indicacéo para o inicio da Dieta Low
Carb é o consumo controlado de
carboidratos complexos,
como os integrais. Esses carboidratos
sao absorvidos lentamente pelo
organismo, nao gerando picos de
glicose e insulina no sangue, mas sim,
uma curva gradual e controlada.
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Esses carboidratos complexos podem ser
encontrados em verduras, lequmes,
alimentos inteqgrais, graos e outros.

Indica-se também o consumo de proteinas
e gorduras boas para o organismo, como
% carnes, ovos, manteiga, azeite de oliva,
abacate e 6mega 3 (encontrado em peixes
e outros alimentos).

O ideal da Dieta Low Carb € sempre optar
por alimentos naturais e prezar pela
gualidade, teor nutritivo e procedéncia
desses alimentos.
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Caso vocé nao possa preparar
pessoalmente as suas refeicoes, procure
saber se nelas néo estéo incluidos
erroneamente alguns carboidratos
disfarcados.

Para qguem esta iniciando a Dieta Low
Carb, é interessante criar um diario
¥alimentar para nao perder o foco, se manter
a par de todas as refei¢cOes e se certificar
de que esta seguindo os passos
corretamente.
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A maior perda de peso ocorre logo no
inicio da dieta, e é normal que apos as
primeiras semanas vOcé perca menos
peso do que perdeu no inicio; isso
acontece porgue os primeiros quilos
eliminados geralmente s&o excesso de
retencao de liquido, principalmente em
mulheres.




ApOs essa perda inicial de liquido, o
COrpo comeca a gastar a energia
(gordura) acumulada.

A Low Carb proporciona para o
organismo diversos beneficios além do
emagrecimento acelerado para quem
segue a dieta a risca; ou seja, a Dieta
Low Carb € um estilo de vida saudavel

gue pode trazer para o seu dia a dia
melhores condi¢cdes de saude,
principalmente se vocé sofre com
predisposicéo a diabetes ou a doencas
cardiovasculares.
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Essa mudanca na alimentacéo low carb

provoca consequentemente a reducao

dos triglicerideos, que sdo as principais

gorduras do n0osso organismo e provém
80% da nossa alimentacéo.

Os triglicerideos servem como uma
reserva energetica, mas em excesso
podem ser muito prejudiciais a nossa
saude, facilitando o aparecimento de

doencas como pancreatite, AVC,

no figado) e outras.
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A Dieta Low Carb

ainda proporciona a sensacéao de
saciedade prolongada, diferente de
guando se tem uma alimentacao
baseada na ingestao de
carboidratos simples; isso
acontece basicamente porque 0s
carboidratos simples s&o tidos
como fontes de
energia imediata no N0sso

organismo
12
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Os carboidratos simples sao
absorvidos rapidamente,
criando picos de insulina e
glicemia no sangue, e por
serem metabolizados tao
ligeiramente, parece que
nunca estamos satisfeitos,
ficamos com uma sensacgao de
estufamento e nos

sentimos mais cansados.
13



Como a metabolizac&o dos carboidratos
4 complexos, das proteinas e gorduras boas
ocorre de forma mais lenta, sem picos
glicémicos, 0 Nn0SSo corpo sente mais
saciedade e sente-se automaticamente

mais disposto e cheio de energia.
A reducao da

pressao arterial
€ outro beneficio
da Dieta Low
Carb.

Esse é um fator
importante,
especialmente
por conta da
hipertenséo

estar atingindo cada vez mais pessoas
jovens, obesas e sedentarias, e por
trazer riscos reais a saude.

14
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A baixa dos indices glicémicos no
sangue € uma das grandes vantagens
da Dieta Low Carb, principalmente
para quem tem predisposicao a
diabetes, ja é pré-diabético ou tem
sindrome metabdlica.

Com o consumo dos carboidratos
complexos e menos agucares, a
reducao dos picos de insulina e glicose
no sangue facilitam o controle da
glicemia.

A melhora do colesterol HDL, que é 0
“colesterol bom” e controle do colesterol
LDL que € o considerado “ruim” também

sdo vantagens da dieta low carb. E

importante ressaltar que € necessario o
acompanhamento profissional durante a

dieta para fazer acompanhamento da

sua saude e dos resultados do
processo. 15



A Low Carb
' 1 pode ser considerada
um estilo de vida
e/ou uma forma de
reeducacao
alimentar,
! proporcionando
374 uma maior perda de
. peso quando
comparada a outras
§ dietas, como as que
B privam a ingestdo de
gorduras. Essa perda \
de peso acontece ‘
‘. porque a Low Carb COR as
a5 favorece maior perda w
Ml de gordura ao invés
de perda da massa
muscular.

16
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3 Sa|‘oa 0 que’n‘ao wpooiefaltar na

suE despensaﬁ
] ? J | (
Para mandar bem na sua dieta low carb,
€ essencial limpar a despensa e retirar
tudo 0 que nao faz mais parte da sua
nova alimentacdo. Outra coisa
importante, € rechear a despensa com

alimentos e produtos do mundo low carb
gue podem virar receitas saborosas.

17
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O Xilitol, o Eritritol e a Stevia sé&o
adocantes naturais com baixos indices
caldricos, bem aceitos por diabéticos e

por pessoas que buscam emagrecer,
principalmente através da Dieta Low
Carb.

Possuem baixo teor glicémico e sao
perfeitos substitutos do agucar comum,
pois possuem todas as caracteristicas

do acucar refinado, como sabor e

propriedades de aplicacdo em doces,
bebidas e receitas; porém nenhuma de
suas propriedades negativas.
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A Farinha de Améndoas, € uma das
farinhas especiais para a Dieta Low
Carb que pode ser utilizada para a
criacao das mais variadas receitas e é
perfeita para substituir a farinha de trigo.
Sua substituicdo se da na proporcéo de
1:1 para a farinha de trigo.

E uma grande fonte de
energia, rica em
propriedades nutritivas,
auxilia na perda de
medidas,
além de possuir baixo
teor de carboidratos.

A Farinha de Améndoas pode ser
utilizada em bolos, pizzas, tortas
salgadas, pées e pode ser consumida
crua em cima da salada. Nao ha grandes
restricbes para 0 seu consumo.

19
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Uma outra opcéo de farinha especial é a
{ de Berinjela, que também pode substituir
a farinha de trigo na proporcéo de 1:1,
para fazer massas de pizza low carb, por
exemplo. Possui um gosto mais marcante,
e € uma farinha rica em fibras.

20



https://linktr.ee/produtos.minha.vida
https://linktr.ee/produtos.minha.vida
https://linktr.ee/produtos.minha.vida
https://www.produtosminhavida.com.br/6675105-Farinha-de-Berinjela-250-g
https://www.produtosminhavida.com.br/6675105-Farinha-de-Berinjela-250-g
https://linktr.ee/produtos.minha.vida
https://linktr.ee/produtos.minha.vida

O Oleo de Coco_é uma gordura boa, rica
em nutrientes, vitaminas e acidos graxos
gue fazem bem ao organismo e perfeita
para cozinhar alimentos. Mas, para quem
nao gosta do leve sabor adocicado que o

Oleo de coco pode deixar nas receitas,
P existe ainda a opg¢do de utilizar o azeite de
] oliva e a manteiga ghee, que é uma

¥ manteiga purificada e que ndo necessita de
' refrigeracdo para o seu armazenamento.
B Essas gorduras boas séo fonte de diversos

5 nutrientes, como 6mega 3 e acidos graxos

linoleico e butirico, que sé&o benéficos a

saude.

21
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Os chocolates com alto teor de cacau
também séo aliados da Dieta Low Carb,
ou vocé achou que nao poderia mais
saborear essas delicias?

Pode sim! E saiba que o cacau em po
100%, possui baixo teor de carboidratos
e pode ser utilizado para a
preparacdo de bebidas lacteas,
vitaminas, smoothies, sorvetes, bolos,
sobremesas e outros. E perfeito para
diabéticos, alérgicos a proteina do leite
e para guem busca um emagrecimento
saudavel, pois possui baixas calorias e

sabor intenso.

22
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A Farinha de Batata Doce € outro tipo de

jdalimento utilizado na Dieta Low Carb, rico
em dmega 3, acidos graxos, minerais e
vitaminas muito importantes.

oran ey
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Fonte de varios minerais, entre eles o
magnésio e 0 potassio que contribuem
para a diminuicdo do LDL e triglicérides
ajudam no bom humor e estresse
assim como na prevencao da saude
cardiovascular, dos nervos e na
reconstrucdo dos musculos, sendo um
dos alimentos preferidos pelos atletas e
fisiculturistas.
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A Farinha de Batata Doce pode ser
usada sobre cereais, saladas de frutas ou
de folhas, no preparo de pées, bolos e
tortas, em substituicdo mais nutritiva a
farinha de trigo. Pode ainda ser

P adicionada aos sucos, shakes e whey
protein. Pode ser utilizada para engrossar
sopas e caldos.

Outro produto que é muito valorizado na
Dieta Low Carb € o0 Cha Verde. Ele
contém antioxidantes que inibem a acéo
do colesterol ruim (LDL), melhorando a
circulacdo sanguinea e contribuindo para
a diminuicao da presséo arterial;

O consumo do Cha Verde antes das
atividades fisicas, reduz
a massa gorda e aumenta a muscular.

24
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O Cha Verde
contém nutrientes importantes para o
bom funcionamento do organismo,
atuando fortemente no sistema
imunoldgico.

O Cha Verde pode ser consumido
tanto em forma de bebida, feita com as
folhas, como em cépsulas, que para
muitos € uma forma facil e pratica de
tomar e levar consigo para qualquer

lugar e a qualguer hora,
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>

PRODUTOS NUTRICIONAIS

Minha Vida

CHA VERDE

Alem disso, o Cha Verde contem
antioxidantes e outros nutrientes que
aceleram o metabolismo e favorecem a
gueima de gorduras, sendo excelente
ajudante nas dietas de controle de peso;
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S O Cha Verde contém
' ainda theanina,
aminoacido com
efeito tranquilizante,
“% ajudando no combate
a depressédo e
contribuindo para a
perda de peso de
pessoas que acabam
consumindo grande
guantidade de
alimentos porque
sofrem de
ansiedade e acabam
encontrando "um
escape"” na comida.
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i Lembrando sempre que 0 mais importante
na Dieta Low Carb é prezar pela qualidade
e pelo indice nutritivo dos alimentos
ingeridos. Low carb n&o significa deixar
de comer carboidratos, mas sim, reduzir
0 consumo e substituir os carboidratos
ruins por aqueles que fazem bem a saude.



devem flcar[ Ionge da sua Dieta

Assim como existem 0s alimentos
permitidos e que vocé deve consumir
para garantir os beneficios da Dieta Low
Carb, existem aqueles que vocé deve
passar longe.

Preparamos uma lista com alguns
desses alimentos e produtos para que
vOcé néo se confunda na hora das
compras e fique longe dos carboidratos
simples disfarcados:
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Sao eles:

Os Graos refinados: isso inclui os paes,
inclusive os integrais: trigo, aveia e arroz.
S&0 graos gue vocé nao deve consumir
durante a sua dieta low carb. Mas se
VOCEé ndo consegue deixar o pao de lado,
opte por versdes low carb, existem
receitas incriveis e muito faceis de fazer.
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Frutas ricas em frutose:
Banana, pera, ameixa, manga, caqui e
& algumas frutas secas sao ricas em frutose,

gue é um carboidrato simples e deve ser

evitado. E falando em frutose, fique atento
para essa substancia disfarcada em
produtos, como xarope de milho em

barrinhas de cereal, por exemplo. Para o
consumo de frutas, escolha as que

possuem menor quantidade de frutose e
coma com moderacéao.

- >
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A ! abobrinha, cenoura

Massas:
Agora €é hora de
usar a criatividade
e substituir. Vocé

pode optar por
macarrao de

e outros
legumes. As
massas, mesmo
gue integrais, sao

@ grandes fontes de

carboidratos e
nao é interessante
| consumir esse tipo
de alimento em
uma Dieta Low

Carb.

Espaguete de
abobrinha

32



Legumes ricos em amido:

Alguns legumes como batatas, milho e
beterraba s&o ricos em amido, que sao
carboidratos simples e pobres em
fibras, por isso € melhor elimina-los da
sua alimentacé&o durante a Dieta Low
Carb ou consumir muito pouco.
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Cereais:

Se vocé tem costume de comer
cereal matinal, vamos mudar esse
habito! Os cereais sao ricos em
carboidratos e possuem poucas
fibras. Ao ingerir um prato de cereais
pela manha, vocé provavelmente ira
consumir a sua porcentagem total ou
metade de carboidratos pelo dia
inteiro. Nao vale a pena, né? Veja
opcdes de café da manha low carb!
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Leite:

O leite é rico em nutrientes, mas
também é rico em carboidratos. Na
Dieta Low Carb € melhor optar por

versoes de leite vegetal.

Lanches processados:
Batatinhas chips ou fritas sao opc¢des de
lanches que muitas pessoas adoram,
mas sao ricas em carboidratos e €
melhor vocé passar longe durante a sua
Dieta Low Carb.

Além de possuirem diversos outros
componentes industrializados, sao
pobres em nutrientes e nao trazem
beneficios a saude.
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industrializados, pois possuem
conservantes, gorduras hidrogenadas e
outros componentes desnecessarios. Opte
%y pelo kefir, que € uma versao saudavel e
{1 traz beneficios maravilhosos a saude. Se
quiser mais informacdes sobre o kefir,
encontre em nosso Bloag.
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Mel ou acUcar:

A melhor maneira de adocar suas
receitas € optar por versodes de
adocantes naturais como o eritritol e a
stévia, que nao possuem alto teor de
carboidratos e controlam os niveis
glicémicos.

Procure cortar radicalmente o acucar da
Dieta Low Carb.
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Feijao e leguminosas:
dFeijao preto, lentilha, gréao
de bico e ervilhas
possuem um teor
consideravel de
carboidratos.
% Dependendo do seu
% objetivo com a Dieta Low
4  Carb, pode incluir
B pequenas quantidades na
sua alimentacéo, mas
com restricdes. Do
contrario, € melhor
eliminar o consumo
desses alimentos no
periodo de dieta.
Esses séo alguns
alimentos dos quais vocé
deve manter distancia

enquanto esta no seu
processo de

N emagrecimento low carb.

38



Apesar das restricoes alimentares, saiba
gque existem inumeros outros alimentos
gue vocé pode acrescentar na sua
alimentacao e essa € uma das grandes
belezas do mundo low carb. A descoberta
de um novo mundo de possibilidades
alimentares, baseado na boa saude,
pensando na qualidade e no indice
nutritivo dos alimentos.

Para saber mais a respeito da Dieta Low
Carb, de Alimentacdo Saudavel e
= Reeducacéo Alimentar, siga-nos no
Instagram, e esteja sempre por dentro
das novidades que postamos |a!
Inclusive vocé pode colocar suas duvidas
Nnos comentarios que responderemos o
mais breve possivel!
Venha conhecer nossa nova linha de
produtos liofilizados e desidratados!
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Muitas informacdes vocé encontra também
’ em nosso Blog.

Agora que Voce€ ja sabe quais sao os
passos para montar um cardapio Low
Carb e como comecar a seguir essa
dieta incrivel, que tal ficar por dentro de
algumas receitas saborosas para
comecar a sua Dieta Low Carb
mandando bem?

Acompanhe as novidades nas
midias sociais, CLICANDO no link
abaixo!

bit.ly/3k3omHg

SAE N
/\Q&Q—\

PRODUTOS NUTRICIONAIS

Minha Vida
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