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O QUE E A DIETA LOW CARB?

Como o proprio nome sugere, a dieta low
carb € um plano de alimenta¢cdo que visa
diminuir ao mdaximo o numero de
carboidratos consumidos durante o dia.

NAo se preocupe, pois, apesar de cortar os
carboidratos, estd ndo € uma dieta muito
restritiva, portanto, vocé ndo ird passar fome

ao realiza-la.

COMO A DIETA LOW CARB AJUDA A
EMAGRECER

Existem diversos motivos que contribuem
para o emagrecimento em uma dieta de
baixo carboidrato, isso por que esta
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substancia, quando ingerida, se transforma,
literalmente, em glicose. Nosso metabolismo,
por sua vez, estoca a glicose, que foi gerada
na alimentagcdo, em células, afim de
transforma-la em energia posteriormente.

Permitidos na alimentacado:
o Améndoas;
o Avelads;
o Castanha-do-parg;
o Amendoim;
o Linhaca;
o Girassol ;
o gergelim;
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o Legumes;

o Frango;

o Peixes;

oOleo de coco;

o Manteigq;

o Frutas;

o Verduras;

o Nozes;

o Cafe e chdas sem agucar;
oAgua.

Proibidos na alimentacado:
o Agucar;

o Biscoitos;

o Cereais;




—

o Cevada;

o Centeio;

o Presunto;

o Refrigerantes;

o Sucos de fruta;

o Adocantes;

o Doces;

o Alimentos como o pdo;
o Salgados;

o Torradas;

o Comida congelada;
o Margarinas;

o Sorvetes;

o Mortadelaq;

o Bacon;

o Macarrdo branco;

o Farofa;

o Cuscuz.
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BENEFICIOS DA DIETA LOW CARB
v'Faz o intestino funcionar melhor:;

v'Faz aumentar o colesterol bom;
v'Auxilia no controle da diabetes;

v'Diminui a pressdo sanguinea. Segundo foi

constatado por diversos especialistas,
pessoas que aderem a dieta low carb
possuem a vantagem de reduzirem a
pressdo sanguinea arterial.

v'Por meio dessa dieta vai conseguir diminuir
os niveis de colesterol e triglicerideos;
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