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Sinopse

“Combustível para a Saúde: Dieta Revolucionária para Combater o Câncer, Estimular o Poder do Cérebro e Aumentar sua Energia,”  do Dr. Joseph Mercola.

Resumo do Livro

A primeira parte do livro explica como o câncer e outras doenças crônicas são causadas por processos metabólicos defeituosos, por causa da disfunção mitocondrial. Explica também, como você pode assumir o controle da sua saúde simplesmente dando ao seu corpo o combustível apropriado. A segunda parte estabelece os conceitos-chave do programa de Terapia Metabólica Mitocondrial. Além de estabelecer estratégias que devem ser seguidas para iniciar a transição da queima de gordura como combustível primário do seu corpo.

Autor

Dr. Joseph Mercola é médico de família que tratou mais de 25 mil pacientes de todo o mundo. Ele encoraja e educa as pessoas sobre opções de nutrição saudáveis e econômicas, opções de estilo de vida e exercícios para reduzir radicalmente o risco de morte prematura causada por medicamentos e perigosos e cirurgias. 

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 estar organizado por capítulos, 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

Por décadas os cientistas acreditam que o câncer é uma doença genética causada por mutações do DNA. A Guerra contra o Câncer, iniciada pelo presidente Nixon em 1971, foi um fracasso terrível. O Dr. Joseph Mercola acredita que estamos perdendo a guerra porque os cientistas estão perseguindo um paradigma falho. A maioria dos casos de câncer em adultos não são uma doença de DNA defeituoso, mas sim um metabolismo defeituoso.

As mitocôndrias estocam a energia das suas células. Quando um grande número de mitocôndrias em seu corpo deixa de funcionar corretamente, você fica vulnerável ao câncer e a outras doenças crônicas.

Os alimentos que você consome afetam diretamente suas mitocôndrias. Se você come alimentos que aumentam a saúde das suas mitocôndrias, será menos provável que sofra de disfunções metabólicas que podem causar câncer e doenças crônicas.

A Parte I deste livro explica o funcionamento biológico e molecular do seu corpo, e o que está causando que seu metabolismo se descontrole. Essa parte descreverá quais alimentos consumir e como controlar seus níveis de ferro para ajudar suas mitocôndrias a se fortalecerem. A Parte II do livro detalhará as diretrizes para iniciar a Terapia Metabólica Mitocondrial (MMT).

Vídeos Online

A Culpa é das Estrelas


Parte I

Salvando Seu 
Metabolismo

 

Capítulo 1

A Verdade sobre Mitocôndrias, Radicais
livres e Dietas Ricas em Gordura

Cada
célula do seu corpo precisa de um fornecimento contínuo de energia.
As mitocôndrias são organelas que produzem energia para suas
células. As células que são metabolicamente ativas – como as
encontradas no cérebro, fígado, coração, rins e músculos –
têm mais mitocôndrias do que outras.

No processo de geração de
energia para as células, suas mitocôndrias também produzem uma
forma de radicais livres chamadas espécies reativas do
oxigênio (ERO). Os radicais livres são moléculas que contêm
átomos de oxigênio com um número ímpar de elétrons. Como esses
elétrons não possuem pares, os radicais livres são altamente
instáveis. Em condições normais, os radicais livres desempenham
muitos papéis importantes no seu corpo, na regulação de funções
celulares. No entanto, os radicais livres excessivos podem iniciar
uma reação em cadeia que pode danificar seu DNA. Eles reagem com os
componentes celulares, tornando as membranas celulares frágeis e
vazadas, levando à degradação dos tecidos, o que aumenta o risco de
câncer e outras doenças crônicas.

Uma popular abordagem para
reduzir os radicais livres é carregar seu corpo com suplementos
antioxidantes. Porém, essa abordagem pode produzir efeitos
negativos quando os antioxidantes suprimem também as funções
importantes dos radicais livres. A melhor solução, primeiramente, é
produzir menos radicais livres. A Terapia Metabólica
Mitocondrial ajuda a recuperar a capacidade do seu corpo de
queimar gordura como combustível primário. Ao mudar para uma dieta
rica em gordura boa e com baixo teor de carboidratos, você queimará
gordura como combustível, o que produz de 30 a 40% menos radicais
livres do que quando você consome uma dieta baseada em
carboidratos.

A mesa americana no início dos anos 1900

No início dos anos 1900, a maioria dos
alimentos nas mesas americanas eram alimentos integrais, cultivados
localmente, sem fertilizantes sintéticos ou pesticidas. Em 1899, o
óleo de semente de algodão (anteriormente utilizado em sabão e como
combustível para lâmpadas) chegou ao mercado como um produto
alimentício chamado Wesson Oil. Em 1911, a Procter &
Gamble apresentou ao público o óleo de semente de algodão
hidrogenado chamado Crisco, que era uma gordura trans, e o chamou
de “a gordura ideal”. O hidrogênio adicionado eliminou as ligações
duplas vulneráveis nas moléculas do óleo e o levou para as
prateleiras dos mercados. Em 1950, todos os óleos, incluindo os
derivados de soja e milho, foram hidrogenados e vendidos sob a
forma de Crisco, margarina e de uma variedade de alimentos
embalados, congelados e secos.

Três avanços tecnológicos, no
início de 1900, também mudaram a comida que consumimos:


	
Adubos sintéticos – Os
adubos, ou fertilizantes, sintéticos foram utilizados pelos
agricultores para aumentar a produção, mas seu uso dizima os
micróbios do solo, reduzindo os nutrientes nas culturas.



	
Aditivos alimentares – Os
aditivos alimentares foram adicionados ao suprimento de alimentos
com pouca vigilância ou preocupação com a segurança. Um exemplo de
aditivo pouco seguro, que a indústria alimentar declarou como sendo
seguro, é a gordura trans. Hoje, sabemos que as gorduras trans são
um dos principais impulsionadores de inflamação, relacionada ao
aumento do risco de doença cardíaca, resistência à insulina,
obesidade e doença de Alzheimer.



	
Pesticidas – O glifosato,
ingrediente principal da herbicida Roundup, pode causar danos as
nossas mitocôndrias. Muitos óleos vegetais são processados a partir
de culturas que são fortemente pulverizadas com a herbicida OGM.
Isso significa que os óleos vegetais, e todos os alimentos
processados que os utilizam, provavelmente estão também
contaminados com este produto químico.





A gordura saturada torna-se um inimigo

Apesar das afirmações dos fabricantes
dizerem que os óleos vegetais refinados eram saudáveis, os
americanos sofreram um aumento nas doenças cardíacas durante a
primeira metade do século 20. Embora esses óleos fossem novos no
fornecimento de alimentos, ninguém havia questionado seu papel
nesta nova epidemia. Em vez disso, o consumo de gorduras assumiu a
culpa, principalmente, devido à pesquisa tendenciosa de um homem
– Ancel Keys, professor de fisiologia da Universidade de
Minnesota.

Em 1951, Keys estudou os
hábitos alimentares dos napolitanos quando ele ouviu que Nápoles,
cidade italiana, tinha uma baixa taxa de doença cardiovascular. Um
estudo informal mostrou que os níveis de colesterol dos napolitanos
eram baixos, exceto entre os membros do Rotary Club, a
classe de pessoas que podiam se dar ao luxo de comer carne. Isso
levou Keys a deduzir que evitar o consumo de carne resultou em
menor incidência de ataques cardíacos. Depois da Itália, Keys
continuou a procurar provas de que uma dieta rica em gorduras
saturadas estava associada a uma alta taxa de doença
cardiovascular. Ele estudou os hábitos alimentares de vários países
e mostrou que os americanos, que consumiam uma dieta rica em
gorduras saturadas, apresentavam maior índice de doença cardíaca
que os japoneses, que comiam pouca gordura saturada. Porém, a
evidência estava distorcida. Ele não incluiu o fato de que os
japoneses consumiam muito menos açúcar e alimentos processados, se
comparados aos americanos. Ele também não incluiu países que não se
adequavam ao seu molde, como a França, onde o consumo de gordura
saturada era alto e as mortes por doença cardiovascular eram
baixas. Com base nessa pesquisa tendenciosa, ele publicou muitos
artigos e livros muito vendidos que defendiam uma ligação entre
gorduras saturadas e doenças cardíacas. Quando o presidente
Eisenhower teve um ataque cardíaco em 1955, o médico pessoal do
presidente, Paul Dudley White, aconselhou o público a consumir
menos gorduras saturadas e menos colesterol, com o intuito de
prevenir doenças cardíacas (recomendações que recebeu de Ancel
Keys).

Keys também usou suas conexões
e influência para se juntar ao comitê de nutrição da American
Heart Association, que emitiu um relatório em 1961 aconselhando
pacientes com alto risco de doença cardíaca a reduzir o consumo de
gordura saturada. Em 1970, Keys publicou o estudo Seven
Countries, onde elaborou sua pesquisa original sobre seis
países. Embora a pesquisa de Keys nunca tenha provado causalidade,
apenas associação, entre gorduras saturadas e doenças cardíacas,
suas recomendações foram adotadas pelo público. A comunidade médica
americana e a mídia tradicional começaram a aconselhar as pessoas a
parar de consumir manteiga, banha e bacon e substituí-los por pão,
macarrão, margarina, laticínios com baixo teor de gordura e óleo
vegetal.

Como as diretrizes nutricionais derrubaram a
saúde pública

Em 1977, o Comitê Seletivo do Senado dos
Estados Unidos sobre Nutrição e Necessidades Humanas emitiu um
conjunto de diretrizes nutricionais intituladas Objetivos
Dietéticos para os Estados Unidos. As diretrizes específicas
incluem:


	
Aumentar o consumo de carboidratos para
entre 55 a 60% de calorias; e



	
Diminuir o consumo de gordura em 30%,
dos quais apenas um terço deve ser de gordura saturada.





Americanos e pessoas de todo o
mundo seguiram essas diretrizes por quatro décadas, mas a
prevalência de doenças cardíacas não diminuiu. Em vez disso, a
prevalência de obesidade, diabetes tipo 2 e câncer só aumentaram.
Uma vez que você entende as diferenças em como seu corpo metaboliza
os açúcares em oposição às gorduras, você verá como essas
diretrizes falhas contribuíram para o declínio da saúde
pública.

Seu corpo funciona mais
eficientemente com gorduras do que com açúcar (carboidratos).
Consumindo carboidratos de açúcar não fibrosos, você produz muito
mais radicais livres prejudiciais aos tecidos, do que quando você
está queimando a gordura. Esse excesso de radicais livres
desencadeia a criação de tecido, proteína, membrana celular e de
danos ao DNA que levam a inflamação e a doença.

Quando você consome açúcar e
carboidratos, seu pâncreas secreta insulina. Quanto mais insulina
você tiver o sangue, mais seu corpo consegue armazenar gordura. Ou
seja, ao seguir as diretrizes nutricionais do governo, estamos
ganhando peso.

A verdade sobre a gordura saturada

A confusão sobre os perigos associados às
gorduras saturadas está relacionada ao efeito sobre o colesterol
LDL, muitas vezes referido como “colesterol ruim”. O LDL significa
lipoproteína de baixa densidade, enquanto HDL significa
lipoproteína de alta densidade.

Porém, nem todas as LDL são
ruins porque elas existem em dois padrões diferentes:


	
Padrão A – Colesterol LDL pequeno
e denso



	
Padrão B – Colesterol LDL extenso
e leve





Pesquisas confirmaram que o Padrão
A contribui para a doença cardíaca, enquanto as partículas de
Padrão B não contribuem. A gordura trans sintética, o açúcar e os
carboidratos refinados aumentam as partículas do Padrão A, enquanto
as gorduras saturadas aumentam as partículas de Padrão B. Na
verdade, estudos mostram que comer gorduras saturadas pode aumentar
o colesterol HDL e transformar as partículas prejudiciais do Padrão
A em partículas mais saudáveis do, Padrão B. Além disso, as
gorduras saturadas oferecem vários benefícios importantes para a
saúde, como:


	
Fornecer suporte para membranas
celulares e hormônios



	
Ajudar na absorção mi [...]
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