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Una precaución para el lector

Si está tomando algún medicamento para la diabetes, no realice cambios en la dieta sin consultar a un médico. Este programa de reversión diabética reducirá su nivel de azúcar en la sangre, por lo que es posible que deba reducir su medicación para evitar una reacción hipoglucémica grave por tomar demasiado medicamento. Asegúrese de advertir a su médico sobre esto y controlar su nivel de azúcar en la sangre cuidadosamente las primeras semanas después de seguir el plan. Si también está tomando medicamentos para la presión arterial alta, este programa puede reducir demasiado su presión arterial, por lo tanto, asegúrese de observarlo y discutir cualquier cambio con su médico.


Sinopsis

 "El Fin de la Enfermedad Cardíaca: El Plan Comer para Vivir,  para Prevenir y Revertir la Enfermedad Cardíaca,"  por Joel Fuhrman, M.D. 

Resumen del libro

Este libro ofrece el plan nutricional respaldado por la ciencia del Dr. Fuhrman que aborda la principal causa de muerte en Estados Unidos: la enfermedad cardíaca. Un plan de dieta nutritiva es un plan de dieta rico en micronutrientes. Mientras más nutritiva sea su dieta, más saludable se volverá. El plan “Comer para Vivir”  descrito en este libro es un plan de dieta nutritiva basado en tres principios dietéticos:


	Las verduras, los frijoles, las nueces, las semillas y las frutas son alimentos que promueven la salud.



	Las cantidades excesivas de productos de origen animal aumentan el riesgo de enfermedades crónicas.



	Los carbohidratos refinados promueven las enfermedades crónicas y provocan el sobrepeso y la obesidad. 





Autor 

Joel Fuhrman, M.D. es un médico de familia e investigador nutricional certificado por la junta que se especializa en prevenir y revertir enfermedades a través de métodos naturales y nutricionales. Es el presidente de la Nutritional Research Foundation y es miembro de la Junta Asesora del Dr.Oz Show. 

Nota importante sobre esta guía de estudio

Esta guía es un resumen y no una crítica o una revisión del libro. No ofrece juicio u opinión sobre el contenido del libro. Este resumen puede no estar organizado en capítulos, sino que es una descripción general de las principales ideas, puntos de vista y argumentos del libro como un todo. NO debe leerse como un reemplazo del libro que resume, sino como un suplemento para revisar las premisas principales del libro y proporcionar comentarios y recursos adicionales.


Introducción

La inactividad física y una dieta alta en sodio, alimentos procesados  productos animales han causado el aumento en la prevalencia de la obesidad, la aterosclerosis, el colesterol alto y la presión arterial alta. La presión arterial alta es un fuerte factor de riesgo de enfermedad cardíaca, que es la principal causa de muerte en los Estados Unidos. A menudo se lo llama "el asesino silencioso" porque no presenta síntomas hasta que ocurre un ataque cardíaco o un derrame cerebral. La medicación es una intervención insuficiente e ineficaz para las enfermedades crónicas que han sido creadas por el mal estilo de vida y las elecciones dietéticas. La mejor medicina es una dieta alta en nutrientes, baja en calorías y ejercicio, no drogas. El programa nutricional en este libro puede hacer que sea casi imposible que tenga un ataque al corazón. Ha sido probado por miles de personas con resultados extraordinarios. 

Al seguir este programa, puede que usted: 


	Baje y normalice su presión arterial y colesterol LDL 



	Reduzca su peso, grasa corporal y resuelva la diabetes (tipo 2 



	Mejore su función inmunológica, disminuyendo el riesgo de infección y câncer



	Ayuda a envejecer más despacio.





Capítulo 1

La comida puede matar o sanar, la
elección es suya

Los
macronutrientes suministran las calorías a nuestro cuerpo para la
energía y el crecimiento. Incluyen carbohidratos, proteínas y
grasa. Los micronutrientes no contienen calorías, pero son
esenciales para la salud y el crecimiento. Incluyen vitaminas,
minerales y fitoquímicos. Se encuentran en alimentos integrales,
verduras, frijoles, bayas y semillas.

Dieta Americana padrón

Alrededor del 85 por ciento de las calorías
en la dieta estadounidense padrón provienen de alimentos procesados
bajos en nutrientes y altos en calorías, productos de origen
animal, productos lácteos y dulces. Todos estos alimentos
contribuyen al aumento de peso, la aterosclerosis, el colesterol
alto y la presión arterial alta. Solo el 10 por ciento de las
calorías provienen de plantas naturales como vegetales, frijoles,
semillas y nueces, que contienen micronutrientes que ayudan a
proteger los vasos sanguíneos y prevenir el cáncer. Es por eso que
tenemos una epidemia de obesidad, diabetes, enfermedad cardíaca y
cáncer.

La dieta nutricional

Una dieta nutritiva es una dieta rica en
micronutrientes basada en la ecuación de salud:

Salud (S) = Nutrientes (N) /
Calorías (C)

Esto significa que su salud
depende de la densidad de nutrientes por calorías de su dieta:
cuanto más nutritiva sea su dieta, más saludable se volverá.

El índice de densidad de
nutrientes agregados (ANDI, por sus siglas en inglés) clasifica el
valor nutritivo de muchos alimentos comunes en función de la
cantidad de nutrientes por caloría. Este sistema clasifica los
alimentos en una escala de 1 a 1,000, con los vegetales más ricos
en nutrientes (col rizada, col rizada, hojas de mostaza y berro)
con un puntaje de 1,000.

La tabla en 
ANDI Scores del Dr. Fuhrman es una lista de puntuaciones ANDI
de muchos alimentos comunes.

El Plan “Comer Para
Vivir” es un plan de dieta nutritiva con las siguientes
características:


	
Grandes porciones de vegetales verdes,
crudos o cocidos



	
Productos animales limitados a solo
tres porciones pequeñas por semana



	
Sin productos lácteos, harina blanca y
arroz blanco



	
Sin alimentos procesados, cereales
fríos y dulces



	
Sin edulcorantes, excepto fruta y
fruta seca sin sulfurar limitada



	
Carbohidratos con alto puntaje ANDI
como frijoles, guisantes, calabazas, lentejas y grano [...]
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