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Atenção ao Leitor

Se você está fazendo uso de algum medicamento para o diabetes, não faça mudanças na dieta sem consultar seu médico. Este programa de reversão diabética diminuirá o nível de açúcar no seu sangue. Será necessária a redução da sua medicação para evitar uma reação hipoglicêmica grave, devido a alta dosagem. Certifique-se de avisar seu médico sobre isso e de monitorar o nível de açúcar no sangue, com cuidado, nas primeiras semanas após iniciar o plano.

Se você também está tomando medicamentos para a pressão alta, este plano pode fazer com que sua pressão diminua bastante, por isso, certifique-se de acompanhar e discutir quaisquer alterações com o seu médico.


Sinopise

“O fim do Diabetes: Comer para Viver para Prevenir e Reverter o Diabetes,” de Dr. Joel Fuhrman. 

Resumo do Livro

Para curar o diabetes tipo 2, você precisa seguir uma dieta e um plano de exercícios regular, para que você possa perder peso e permitir que seu corpo se recupere da doença. Um plano nutricional é um plano rico em micronutrientes. Quanto maior o consumo de nutrientes, mais saudável você se torna. O Plano Comer para Viver, descrito neste livro, é um plano de Dieta dos Nutrientes baseado em três princípios alimentares:


	Vegetais, feijões, nozes, sementes e frutas são alimentos que promovem a saúde.



	Consumo excessivo de produtos animais aumentam o risco de doença crônica.



	Os carboidratos refinados promovem doenças crônicas e levam as pessoas ao excesso de peso e a obesidade.





Autor

Dr. Joel Fuhrman é médico de família e pesquisador nutricional especializado na prevenção e reversão de doenças através de métodos nutricionais e naturais. É Presidente da Fundação de Pesquisa Nutricional e membro do Conselho Consultivo do programa Dr. Oz. 

Nota Importante Sobre Esse Guia De Estudo

Este guia é um resumo e não uma crítica ou uma análise do livro. Não oferece julgamento ou opinião sobre o conteúdo do livro. Este resumo pode não ser organizado em capítulo, mas é uma visão geral das principais ideias, pontos de vista e discussão do livro como um todo. NÃO deve ser lido como uma substituição do livro original, mas, em vez disso, um suplemento para revisão das principais premissas do livro e para fornecer comentários e recursos adicionais.


Introdução

Hoje, 26 milhões de americanos adultos (11,3%) têm diabetes e 80 milhões de adultos (35%) têm pré-diabetes. Se essa tendência persistir, um em cada três adultos americanos seria diabético em 2050.

A origem dessa crise é a nada saudável dieta americana. No entanto, a comunidade médica, e até mesmo a American Diabetes Association – ADA (Associação Americana do Diabetes), desistiram de uma abordagem dietética para tratar o diabetes tipo 2. O uso de medicação é o tratamento indicado, mesmo que a própria medicação cause ganho de peso, aumentando assim a resistência à insulina e tornando o indivíduo mais diabético.

Usar medicamentos para controlar o nível de glicose, enquanto continuam a consumir a dieta americana padrão (standard American diet), não curará a doença. O excesso de gordura corporal é a causa mais significante do diabetes tipo 2. Se você perder o excesso de gordura corporal e manter níveis elevados de micronutrientes no organismo, as células se tornarão mais sensíveis à insulina e, na maioria dos casos, reverterá o diabetes tipo 2.

Para curar o diabetes tipo 2, você precisa seguir uma dieta regular e um plano de exercícios, para que você possa perder peso e permitir que seu corpo se recupere da doença. Um plano de Dieta dos Nutrientes é uma dieta rica em micronutrientes. Quanto mais rica em nutriente for sua dieta, mais saudável você se torna. O Plano Comer para Viver descrito neste livro é um plano de Dieta dos Nutrientes baseado em três princípios alimentares:


	Vegetais, feijões, nozes, sementes e frutas são alimentos que promovem a saúde.



	Consumo excessivo de produtos animais aumentam o risco de doença crônica.



	Os carboidratos refinados promovem doenças crônicas e levam as pessoas ao excesso de peso e a obesidade.





Este programa foi testado por milhares de indivíduos com resultados extraordinários. Se você seguir as recomendações, verá melhorias drásticas em sua saúde. E sim, é possível prevenir e recuperar-se completamente do diabetes tipo 2.

Capítulo 1

Primeiro Passo — Entendendo o
Diabetes

Diabetes
Mellitus, conhecido como diabetes, é um grupo de doenças
metabólicas crônicas, onde ocorre altos níveis de açúcar no sangue
durante um período prolongado. Mais de 25 milhões de americanos têm
diabetes. Cerca de 40% dos americanos de 20 anos ou mais têm
diabetes ou pré-diabetes, e 30% dos adultos com mais de 60 anos
foram diagnosticados com diabetes.

O nível elevado de açúcar no
sangue, por um longo período, pode causar problemas no seu corpo.
Pode prejudicar o coração, vasos sanguíneos, olhos, rins, nervos e
pele, resultando em graves complicações de saúde, tais como:


	
Doença cardíaca



	
Pressão alta



	
Cegueira



	
Insuficiência renal



	
Doenças no sistema nervoso –
incluindo redução da sensibilidade nos pés, problemas de digestão e
disfunção erétil



	
Amputações



	
Câncer





A standard American diet
– SAD (Dieta Americana Padrão) é a origem dessa crise. Usar
medicamentos para controlar o nível de glicose, enquanto continua a
consumir esta dieta, não prevenirá complicações relacionadas ao
diabetes. Para evitar isso, devemos enfatizar a prevenção. A cura
para o diabetes tipo 2 já é conhecida: removendo a causa pode
prevenir e reverter a doença.

Entendendo a Causa

A primeira fonte de energia do corpo é a
glicose, um açúcar simples que resulta na digestão de
carboidratos (açúcares e amidos). A corrente sanguínea distribui a
glicose para nossas células como uma fonte de energia necessária. A
glicose não pode entrar nas células sem a ajuda de um hormônio
chamado de insulina, que é produzida no pâncreas, pelas
células betas. A insulina atua como uma chave para que a glicose
entre em nossas células. À medida que você come, o nível de glicose
aumenta no sangue. Isso faz com que seu pâncreas secrete insulina
para conduzir a glicose aos tecidos do corpo, reduzindo o nível do
sangue de volta para um intervalo apropriado.





	
Açúcar
[...]
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