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Sinopse

“O Código do Diabetes: Previna e Reverta o Diabetes Tipo 2 Naturalmente,” do Dr. Jason Fung.

Resumo do Livro

Neste livro, Dr. Jason Fung explica a causa subjacente do diabetes tipo 2 e revela como ele pode ser prevenido e revertido usando métodos dietéticos naturais em vez de medicamentos. Ele explica por que os tratamentos convencionais, que dependem da insulina ou de outras drogas para baixar o nível de glicose no sangue, podem agravar o problema, levando ao ganho de peso significativo e até mesmo a doenças cardíacas. O livro oferece uma solução fácil de seguir para prevenir e reverter o diabetes tipo 2, abordando a principal causa.

Autor

Dr. Jason Fung concluiu o curso de medicina na Universidade de Toronto e uma bolsa de pesquisa em nefrologia na Universidade da Califórnia. Ele é um dos maiores especialistas do mundo em jejum para perda de peso e reversão do diabetes. Ele fundou o Intensive Dietary Management Program, em Toronto, que fornece um foco único de tratamento para diabetes tipo 2 e obesidade.

 

Nota Importante Sobre Esse Guia

Este guia é um resumo e não uma crítica ou uma revisão do livro. O resumo pode não estar organizado em forma de capítulos, mas resume as principais ideias, pontos de vista e argumentos do livro. Ele NÃO se destina a ser um substituto do livro original, mas sim um suplemento para ajudar a entender as principais ideias do livro e recomendações.


Como Reverter e Prevenir o Diabetes Tipo 2

O Guia Rápido

O diabetes tipo 2 é uma doença causada pelo excesso de insulina em nosso corpo quando ingerimos muito açúcar.

Quando você come açúcar, o nível de glicose no seu sangue aumenta. Seu corpo secreta o hormônio insulina para ajudar a mover a glicose para fora da corrente sanguínea e para dentro das células para gerar energia. Quando você ingere muito açúcar, o nível de insulina no sangue está constantemente alto. Elevados níveis de insulina no sangue causam resistência à insulina,  condição na qual as células não respondem à insulina para mover a glicose do sangue para dentro das células, deixando assim o excesso de glicose no sangue. Em resposta ao excesso de glicose no sangue, o corpo secreta ainda mais insulina. Mais insulina no sangue provoca ainda mais resistência à insulina, perpetuando o ciclo vicioso. Quando os níveis de insulina não conseguem mais acompanhar a crescente resistência, seu nível de glicose no sangue permanece constantemente alta, o que é um sintoma primário do diabetes tipo 2.

A resistência à insulina causa a maioria das doenças crônicas modernas, incluindo obesidade, diabetes tipo 2, esteatose hepática, doença de Alzheimer, doenças cardíacas e câncer.

Medicamentos Convencionais para Diabetes podem Tornar o Problema Pior

Os tratamentos convencionais que dependem da insulina ou de outros fármacos para baixar a glicose no sangue não eliminam o excesso de glicose no organismo. Eles simplesmente retiram a glicose do sangue e enviam para outros órgãos, como os rins, os nervos, os olhos e o coração. Com o tempo, isso pode levar a doenças graves, como cegueira, insuficiência renal, doença hepática, cirrose, úlceras diabéticas nos pés, neuropatia diabética e doença de Alzheimer. Os medicamentos padrão não previnem a falência dos órgãos pois não livram o corpo da carga tóxica de açúcar.

Prevenção e Reversão do Diabetes Tipo 2 sem Medicamentos

Porque a causa subjacente do diabetes tipo 2 é o excesso de açúcar no corpo, a solução é se livrar do açúcar. Aqui estão dois passos para alcançar isso sem medicação ou cirurgia.

Passo 1: Ingira Menos Açúcar

Elimine todo o açúcar e carboidratos refinados da sua alimentação. Limite ou elimine o consumo de pão e de massa feita com farinha branca, arroz branco e batatas.

Mantenha uma ingestão moderada, não alta, de proteínas. Você precisa de proteína para ter uma saúde boa, mas seu corpo não pode armazenar o excesso de proteína, então o fígado converte em glicose. Portanto, evite fontes de proteína concentrada e processada, como shakes de proteína, barras de proteína e proteína em pó.

Consumir uma dieta rica em gordura natural, como as encontradas em abacates, nozes e azeite. Ovos e manteiga também são excelentes fontes de gordura natural. O colesterol nestes alimentos não é prejudicial ao corpo humano.

Passo 2: Queime o Açúcar Restante

O exercício físico pode beneficiar o diabetes tipo 2, mas é muito menos poderoso na reversão da doença. O jejum é o método mais simples para forçar seu corpo a queimar açúcar. Uma estratégia popular é jejuar por 24 horas, duas a três vezes por semana. Outra abordagem comum é jejuar por 16 horas, cinco a seis vezes por semana.


Parte Um

A Epidemia

 

Capítulo 1

Como o Diabetes Tipo 2 se Tornou uma
Epidemia

O
diabetes existe há milhares de anos. O antigo texto médico egípcio,
Ebers Papyrus, descreveu pela primeira vez a condição de
“morte por muita urina” por volta de 1550 AC. Em 250 AC, o médico
grego Apolônio de Memphis chamou a doença de diabetes, o que
significava micção excessiva. Durante séculos, o teste de
diagnóstico clássico para diabetes era saborear a urina por doçura.
Em 1776, o médico inglês Matthew Dobson descobriu que o açúcar
estava causando a doçura.

Em 1797, depois de observar a
melhora substancial em um paciente diabético que consumia uma
alimentação exclusivamente de carne, o cirurgião militar escocês
John Rollo formulou a primeira dieta de baixo teor de carboidratos
para tratar o diabetes.

Em 1889, Josef von Mering e
Oskar Minkowski, da Universidade de Estrasburgo, descobriram que um
cão com o pâncreas removido apresentava sintomas de diabetes. Sir
Edward Sharpey-Schafer propôs, em 1910, que o diabetes fosse
causado pela deficiência de um hormônio produzido no pâncreas. Ele
chamou o hormônio de insulina.

Com base na observação da fome
durante a Guerra Franco-Prussiana de 1870, o farmacêutico e
higienista francês Apollinaire Bouchardat estabeleceu sua própria
dieta terapêutica, que proibia o consumo de todos os alimentos
ricos em açúcares e amido para pacientes com diabetes.

No início de 1900, os médicos
americanos Frederick Madison Allen e Elliott Joslin se tornaram
fortes proponentes do gerenciamento dietético intensivo para tratar
o diabetes. Eles prescreveram o "tratamento de fome Allen", que era
baixo em calorias (1000 calorias por dia) e restrito em
carboidratos (<10 g por dia). A falta de compreensão da
diferença entre diabetes tipo 1 e tipo 2 dificultou a utilidade de
seus tratamentos. No entanto, eles foram a melhor terapia até a
descoberta da insulina em 1921.

Frederick Banting, Charles Best
e John Macleod descobriram a insulina na Universidade de Toronto.
Com esta descoberta, o tratamento com insulina ofuscou os
tratamentos alimentares do século anterior. As pessoas acreditavam
que a injeção de insulina podia curar a diabetes, mas logo ficou
claro que nem todo diabetes era sensível aos efeitos da insulina.
Os médicos chamam o diabetes tipo 1 dependente de insulina e o
diabetes tipo 2 não dependente de insulina.

As Raízes da Epidemia

Desde a década de 1950, as pessoas acreditam
que a gordura dietética causa doenças cardíacas pois aumenta os
níveis de colesterol no sangue. Assim, os médicos defendiam dietas
com baixo teor de gordura.

Em 1980, o governo dos EUA
publicou o Dietary Guidelines for Americans, recomendando as
pessoas a:


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



	
Diminuir o consumo de gordura para 30%
das calorias.





As diretrizes também geraram a
infame pirâmide alimentar. Os alimentos que nos disseram para comer
todos os dias (incluindo pão, macarrão e batatas) eram exatamente
os alimentos que previamente havíamos evitado para ficar magros.
Eles também são os alimentos que provocam o maior aumento da
glicose no sangue e da insulina. Essa dieta, não comprovada, pobre
em gordura e rica em carboidratos resultou no aumento imediato da
obesidade, seguido, dez anos após, pelo aumento do diabetes.

A Peste do Século XXI

De acordo com o relatório global de 2016 da
Organização Mundial de Saúde sobre o diabetes, o número de
diabéticos em todo o mundo quadruplicou desde 1980. O diabetes
explodiu entre ambos os sexos, todas as faixas etárias, todos os
grupos raciais e étnicos, e entre todos os níveis de educação. As
taxas de diabetes estão subindo mais rapidamente nas nações de
baixa e média renda pelo mundo.

A China é uma catástrofe quando
se trata do diabetes. O número de adultos chineses com diabetes
tipo 2 saltou de 1% em 1980 para 11.6% em 2013.

Nos EUA, 14.3% dos adultos têm
diabetes tipo 2 e 38% da população tem pré-diabetes, totalizando
52.3%. Isso significa que a maioria da população está doente.

No século XIX, a maioria dos
diabéticos era do tipo 1. O diabetes tipo 2 era raro. Em 2016, o
diabetes tipo 1 é responsável por menos de 10%, enquanto o diabetes
tipo 2 domina.

Embora a insulina e outros
remédios modernos possam tratar a glicose no sangue, a redução da
glicose por si só não impede as complicações do diabetes, como
doenças cardíacas, derrame e câncer. Embora todas as outras d
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