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Введение

 
Эта книга предназначена для людей, кто ищет вариант здорового питания, который не

только бы обеспечил полноценным рационом, но и помог бы избавиться от лишнего веса. Кето-
диета позволяет это сделать комфортно, не ограничивая в еде и не подвергаясь, как это бывает,
мучительным ограничениям и лишением одним из лучших в жизни удовольствий – вкусно
поесть. Конечно, существуют определенные правила, но, если вы попробуете рецепты, приве-
денные ниже, вы сами удивитесь, как это легко.

Для приготовления блюд используется недавно появившийся тип кухонного оборудова-
ние – “slow cookers” или, буквально, “медленноварка”. Преимущество этих, по сути, обычных
мультиварок в том, что они позволяют готовить еду при пониженных температурах, сохраняя
максимум ее полезных качеств. Так она выглядит.

Если вы пользуетесь услугами Aliexpess, то там вы сможете найти много доступных вари-
антов, если захотите. Например, по ссылке – одна из самых недорогих “медленноварок”.

https://alitems.com/g/1e8d114494b66cff69a916525dc3e8/?ulp=https%3A%2F%2Fru.aliexpress.com%2Fitem%2FHigh-Quality-Slow-Cooker-Household-Steam-Cook-Stew-Multi-function-Birds-Nest-Pregnant-Tonic-Baby-Supplement%2F32804124658.html%3Fspm%3Da2g0v.search0604.3.42.66c5748fHokuQk%26ws_ab_test%3Dsearchweb0_0%2Csearchweb201602_5_10065_10068_5724418_10059_10696_100031_5725018_10084_10083_5724318_10103_10618_10307_10301_5724118_5723518_5724818_5724218%2Csearchweb201603_56%2CppcSwitch_2%26algo_expid%3Debcc12fd-8884-401f-bf4b-b886b71657d3-8%26algo_pvid%3Debcc12fd-8884-401f-bf4b-b886b71657d3%26transAbTest%3Dae803_2%26priceBeautifyAB%3D0
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Но, нужно иметь в виду, что все рецепты годятся и для обычных мультиварок, а также,
духовок.

Если вы хоть раз их использовали, то без труда подберете нужный режим приготовления.
Сочетание продуктов в рецепте останется абсолютно таким же.

Полезное не должно быть невкусным и эта книга, как раз для людей, кто любит поесть и
при этом не хочет, чтобы процесс приготовления был сложным и утомительным.

Вы найдете в этой книги рецепты закусок, для завтрака, обеда и ужина из мяса и рыбы,
различные варианты десертов.
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Кетодиета: что это такое?

 
Эта низкоуглеводная диета, с помощью которой организм переходит в особое метаболи-

ческое состояние, называемое “кетозис”.
В этом режиме организм начинает вырабатывает кетоны, используемые им как источник

энергии.

Кетодиета перераспределяет состав потребления главных параметров еды – углеводов,
жиров и протеинов в сторону уменьшения процентного содержания в потребляемых продуктах
углеводов. При этом потребление жиров и протеинов особо не ограничивается.

Как действует кетодиета простыми словами? Когда вы потребляете углеводы, ваш орга-
низм сразу воспринимает их, как первичный источник энергии.

Какие это углеводы? Это все виды крахмала (картофель), сахар, включая, содержащийся
в фруктах и мучные продукты.

Получая избыточное количество углеводов, организм сразу делает запасы и откладывает
их в виде жира. Когда вы ограничиваете их в своей еде, начинают происходить интересные
вещи.

Организм в режиме недостатка углеводов начинает искать гликоген, накопленный ранее,
для энергетических потребностей. Гликоген – это промежуточная стадия в процессе преобра-
зования организмом избыточных карбогидратов ( углеводов) в жировые отложения.

После того, как гликоген закончится, организм начнет использовать для производства
энергии содержащийся в теле жир. Это происходит при достижении определенного состояния,
когда ваша печень получит сигнал о необходимости перехода в новый режим – режим кето-
зиса. Более подробно об этом состоянии можно прочитать в специальной литературе, чтобы
не утомлять скучной информацией приведено самое общее описание процесса.
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Что можно есть?

 
Кетодиета четко определяет, что можно и что нельзя есть для поддержания в организме

процесса кетозиса. Если вы возвратитесь к сахару и пирожным, организм снова включит режим
накопления жировых запасов.

Это звучит пугающе, но на самом деле придерживаться этого режима питания не сложно.
Это проще, чем может показаться на первый взгляд.
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Овощи без крахмала

 
Это, в основном, те из них, которые растут над поверхностью почвы. Это любая зелень,

которая содержит низкий уровень углеводов. Вот список:

●
капуста;
●
мангольд;
●
латук;
●
зеленые стручковые овощи;
●
брокколи;
●
цветная капуста;
●
грибы;
●
зеленые бобы;
●
помидоры;
●
баклажаны.
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Ягоды

 
●
смородина;
●
клубника;
●
малина.
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Мясо

 
Нужно включать мясо в свой ежедневный рацион питания для того, чтобы обеспечить

организм белком и железом. Не нужно, при этом, чрезмерно “налегать” на мясные продукты
– потребление должно быть умеренным. Мясо нужно есть небольшими порциями для того,
чтобы организм лучше его усваивал. Далее, список:

●
рубленая вареная баранина;
●
рубленая вареная говядина;
●
куриные бедра;
●
куриные грудки – умеренно, так как содержат большое количество белка;
●
запеченная баранья нога;
●
ростбиф;
●
запеченная курица.
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Рыба

 
Это лучший выбор для кетодиеты:

●
лососевые;
●
моллюски и ракообразные (крабы, раки,креветки и т.д.);
●
морская рыба с белым мясом – треска, минтай;
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Ежедневные продукты

 
Сюда относятся все, что содержит жир, белки и не содержит много углеводов.
Молоко не рекомендуется при кетодиете, поэтому используйте сливки.
Что можно есть:

●
сливки;
●
йогурт;
●
кефир;
●
сметана;
●
мягкий сыр – бри, моцарелла, брынза;
●
твердый сыр – пармезан, чеддар.
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Орехи и зерна

 
Эти продукты можно потреблять в умеренном количестве. Они снабжают организм каче-

ственными жирами и клетчаткой.

●
орехи макамадии;
●
фундук;
●
пекан;
●
грецкие орехи;
●
арахис;
●
кэшью;
●
миндаль;
●
кедровый орех;
●
семена чиа;
●
семена тыквы;
●
семена льна.
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Масло

 
●
авокадо;
●
оливковое;
●
сливочное;
●
кокосовое.
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Алкоголь

 
Это главное достоинство кетодиеты. В принципе, особых ограничений на потребление

алкоголя нет. Конечно, пределах разумного. Но, в первое время, пока организм не перестро-
ился, рекомендуется не употреблять спиртосодержащие напитки. После пары недель, можно
потреблять те из них, которые имеют низкий уровень сахара в составе – пиво, сухое вино,
водка, виски. Естественно, ликеры и сладкие коктейли нужно исключить.
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Сладости

 
Без них сложно обойтись. Далее в книге, в разделе десертов, будут описаны рецепты

приготовления с использованием продуктов без добавления сахара.
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От чего придется отказаться

 
 

Фрукты
 

Они содержат много углеводов и калорий. Вам нужно будет избегать потребления боль-
шинства фруктов. Можно есть только приведенные выше ягоды.
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Зерновые продукты

 
Не рекомендуется есть хлеб, выпечку, хлопья, кукурузу и блюда из нее, рис. Если еда

содержит много углеводов или крахмала – держитесь от нее подальше.
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Овощи с высоким содержанием крахмала

 
Картофель и ямс – эти продукты должны быть исключены из рациона.
Разрешается небольшое количество моркови.
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Сладкое

 
Конфеты, мороженое, кексы, торты подпадают под большое “НЕТ”. Это распостраняется

и на мед. Используйте стевию вместо сахара.
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Польза кетодиеты

 
Она полезна по ряду причин. Первоначально она предназначалась для людей, страдаю-

щих эпилепсией для предотвращения приступов болезни. Много людей используют ее для сни-
жения и контроля собственного веса, для ведения здорового образа жизни, для уменьшения
риска заболеваний.

Далее более подробно.
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Снижение веса

 
Заставив использовать собственный жир для получения жизненной энергии, сделает

вас более подтянутым и здоровым. Снижение потребления углеводов вместе с уменьшением
потребления сладостей, картофеля и других продуктов приведет к уменьшению потребления
калорий и позволит комфортно и незаметно убрать лишний вес.
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Меньше риска заболеть

 
Кетодиета защитит вас от таких болезней, как диабет второго типа, кишечных рас-

стройств, проблем с системой кровообращения. Она снизит уровень “плохого” холестерина в
крови и увеличит уровень “хорошего”. Это станет хорошей новостью для вашего сердца. Вы
станете здоровее и выносливее.
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Источник дополнительной энергии

 
Ограничив потребление продуктов с сахаром и крахмалом, вы значительно улучшите

свои энергетические возможности. дело в том. что углеводы, содержащиеся в обычных сладких
и “крахмальных” продуктах, вызывают резкий рост содержания сахара в крови.

Организм испытывает при этом резкие энергетические “вcпышки” потребления энергии.
Когда вы переходите на “кетодиетические” продукты, энергетическое состояние организма ста-
новится более устойчивым и сбалансированным. Вы будете оставаться сфокусированным и
сильным в течение всего дня.
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Уменьшение жира на животе

 
Снижение веса тела и уменьшение живота – это не всегда одно и то же. Убрать живот

может оказаться гораздо более сложной задачей, чем вы думаете.
Кетодиета реально помогает в этом. Она уменьшит жир даже там, где его не видно –

между внутренними органами.
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Уменьшение “зависимости”

 
Сахар и крахмал имеют один очень неприятный недостаток – чем больше вы их едите, тем

больше их хочется съесть. Как только вы начнете использовать новые источники энергии, вы
избавитесь от раздражающей “зависимости”. Это еще больше стимулирует к здоровому пита-
нию, поскольку лучший способ избавиться от “плохих” продуктов – это научиться о них не
думать.
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Что такое “медленноварка”?

 
 

Главные отличия
 

Этот тип кухонного оборудования появился сравнительно недавно. Это один из вариан-
тов мультиварок, позволяющий готовить еду в “щадящем” режиме при более низких темпера-
турах.

Использовать ее не сложнее, чем обычную мультиварку – еде готовится в соответствии
с программами в автоматическом режиме. Главное отличие от уже привычных мультива-
рок – “медленноварка” имеет только два температурных диапазона: “низкий” (Low) и “высо-
кий” (High).
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «ЛитРес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на ЛитРес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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