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Dieta low carb

Dieta low carb

A dieta low carb propde reduzir a
quantidade de carboidratos ingeridos. A
orientagcdo em uma alimentagéao
convencional € que 50 a 55% do que é
ingerido no dia seja carboidrato. Ja nos
meétodos low carb, o macronutriente pode
compor entre 45% a 5% do que é
consumido em um dia. E importante
ressaltar que a reducgcdo extrema de
carboidratos, algo abaixo de 40%, até
proporciona o emagrecimento, porém ele
nao sera saudavel e pode ter uma série de
consequéncias graves para a saude. Os
carboidratos incluem alimentos como arroz,
macarrao, pao e batata.

Além disso, este método defende que seja
priorizado o consumo de carboidratos de
baixo indice glicémico, aqueles cuja glicose
(agucar) € absorvida em uma velocidade
mais lenta e porisso n&o ha picos de glicose
e nem de insulina no organismo. S&o
exemplos de alimentos de baixo |G a batata
doce e oarrozintegral.

O consumo de alimentos integrais que séo
ricos em fibras também € estimulado neste
método para emagrecer. Conversamos

com especialistas para entender quais séo
0s prés e os contras deste regime.

Como adietalow carb ajuda aemagrecer

Este método contribui para o
emagrecimento saudavel ao sugerir que a
alimentacdo priorize os carboidratos de
baixo indice glicémico. Isto porque quando
um carboidrato é ingerido ele tem a glicose
que sera utilizada pela célula para obter
energia.

Caso haja excesso de glicose, ela é
estocada em forma de gordura e se for
utilizada antes da proxima refeigcdo nao ha
ganho de peso. Para que o organismo
consiga queimar a gordura estocada é
preciso liberar um horménio chamado
glucagon que ira retirar essa energia
estocada. Quando a dieta é rica em
alimentos com alto indice glicémico,
ocorrem muitos picos de insulina e as vezes
eles estéo tao altos que o glucagon nunca é
liberado. Sem o glucagon a gordura que
esta estocada ndo é queimada e ndo ha
perda de peso.

Fonte: www.minhavida.com.br/alimentacao/tudo-sobre/17486-dieta-low-carb-como-fazer-beneficios-e-receitas
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