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  Caro leitor


  Pensando especialmente em você que sofre de diabetes e pode ter algum problema de visão, desenvolvemos um projeto gráfico para este livro com fonte maior e páginas mais arejadas.


  Desejamos que, durante esta incrível jornada, você se sinta confortável e feliz!




  Agradecimentos




  Quando fiz o juramento de Hipócrates, no final de 2001, em minha formatura do curso de Medicina, jamais imaginaria que retornaria aos preceitos do pai da Medicina ocidental: “Cuidar das pessoas e ensiná-las a fazer do seu alimento o melhor remédio”, descobrindo assim a minha verdadeira missão de vida.




  Nesse momento, uma frase de Melody Beattie também me vem à cabeça: “A gratidão transforma o que temos em suficiente: a refeição em um banquete, uma casa em um lar, um estranho em um amigo”.




  Minha gratidão maior é a Deus, por ter me presenteado com essa nobre missão de ajudar a resgatar a saúde dos amigos que sofrem com diabetes.




  Agradeço a Rosely Boschini, Marília Chaves, Danyelle Sakugawa e a toda a equipe da Editora Gente que acreditaram na minha missão e desenvolveram um trabalho incrível em soma de todos os seus talentos.




  Agradeço ao meu amigo e parceiro Relri Stein, que vislumbrou o potencial de todo o projeto e trabalhou incansavelmente para que hoje ele se tornasse esta incrível realidade.




  Agradeço à Paola Stein, nossa força motriz, a toda equipe de designer, copidesque e suporte da LifeBee, por terem viabilizado o dia a dia do nosso projeto.




  Agradeço ao meu pai, Hildeu Correa Santos, que esteve constantemente presente e me acompanhou nas edições dos vídeos e me motivou e me orientou na evolução da minha comunicação ao longo deste projeto.




  Um agradecimento especial à minha mãe, Abgail Rocha, mulher virtuosa, que em sua sabedoria me apoiou incondicionalmente e me ensina, a cada dia, a fazer o melhor da minha vida.




  E, por último, a minha imensa gratidão a você, amigo leitor, que é a razão e a inspiração que me motivam nesta busca desafiadora de romper com os paradigmas tradicionais e compartilhar o que há de mais inovador em instituições e universidades renomadas que se dedicam a trazer à luz as verdadeiras informações sobre essa terrível doença, baseando-se em comprovados e elevados níveis de evidências científicas.




  Continuarei cumprindo a minha missão acompanhando-os nesta caminhada rumo à saúde plena.




  A todos vocês, a minha mais profunda gratidão.




  Dr. Patrick Rocha




  Epílogo




  A diabetes é uma epidemia global. Só nos Estados Unidos ela afeta 25% da população (uma a cada quatro pessoas); no Brasil os números são parecidos. No entanto, o que muitas pessoas não sabem é que a diabetes tipo 2, a obesidade e o sobrepeso caminham lado a lado. Muitos pensam que o sobrepeso ou a obesidade não trazem risco, porém a realidade e a ciência nos confirmam que estar acima do peso já é um importante passo rumo à diabetes tipo 2. Existe até uma expressão nos Estados Unidos que coloca essas doenças juntas numa só palavra: “diabesity” (no português, algo como “diabesidade”).




  Trataremos aqui de uma doença que traz consigo uma sentença de sofrimento, complicações, dores e até morte. Por isso, precisamos urgentemente adotar uma solução verdadeira e compreender como essa doença funciona para combatê-la com educação em saúde por meio de uma alimentação respaldada pela ciência.




  O livro que você tem em mãos, Diabetes controlada, o ajudará a retomar a sua saúde, com um passo a passo simples já utilizado no meu treinamento avançado pela internet, o qual já ajudou milhares de alunos pelo Brasil e em todo o mundo.




  Mais do que um livro, Diabetes controlada é um manual prático e inovador que usa uma linguagem simples e acessível ao leitor. Além disso, esta obra tem como base a alimentação já adotada pelo governo sueco e respaldada por estudos científicos das maiores universidades do mundo.




  É importante saber que a diabetes tipo 2 pode ser prevenida e controlada por meio da alimentação e vou lhe mostrar aqui como. Para isso, pegarei na sua mão e caminharemos juntos rumo à saúde plena, que você tanto merece, livre de sofrimento e de complicações diversas. E você realizará tudo isso com muita energia, disposição e alegria de viver.




  Só lhe peço, amigo leitor, que leia atentamente este livro, vá além, estude-o, como um manual de vida, compre um caderno, uma caneta e anote tudo o que puder. Leia várias vezes se precisar. E o mais importante: coloque tudo em prática com foco, determinação e disciplina. Tenho certeza de que em breve você me enviará seu depoimento de sucesso.




  Um forte abraço e boa leitura!




  Dr. Rocha




  Introdução




  As informações que trago neste livro irão transformar a sua vida a partir de hoje.




  Tenho ajudado milhares de pessoas no Brasil e no mundo a recuperarem a saúde por meio de um método cientificamente comprovado. De fácil aplicação e sem efeitos colaterais, ele é capaz de controlar a diabetes tipo 2 diminuindo significativamente as medicações. Já no caso da diabetes tipo 1 — doença em que o corpo ataca as células que produzem insulina no pâncreas — o mesmo método ajuda a reduzir em até 83% o uso da insulina injetável.




  Já foi comprovado por estudos de elevado nível de evidência científica realizados nas maiores universidades do mundo1 que a diabetes não é uma sentença, ou seja, você não está destinado a viver preso a ela por toda a vida. Pelo contrário, você pode ter sua saúde restituída, com vitalidade e energia, e ainda deixar de ingerir diariamente, de forma gradativa e natural, uma grande quantidade de medicamentos. No entanto, é possível fazer isso saboreando alimentos deliciosos sem qualquer peso de consciência. O método que apresentarei aqui é bastante sério e foi respaldado cientificamente e inclusive, foi adotado pelo governo da Suécia em 2011.




  Não importa se você foi diagnosticado recentemente ou se sofre há muito tempo com a doença, se é homem, mulher, jovem, criança ou idoso. Mesmo que esteja em grau avançado da diabetes, seja ela tipo 1, tipo 2, seja pré-diabetes ou diabetes gestacional, esse método funcionará para você.




  Meu primeiro contato com a diabetes foi em 1999. Eu era muito jovem e estava cursando medicina na Universidade Federal do Triângulo Mineiro, em Uberaba, Minas Gerais. Na época, também, começava meu estágio no Internato do Hospital Universitário. Mesmo depois de tanto tempo, o episódio que vou narrar foi tão impactante para mim, que ainda me lembro dele como se fosse hoje.




  Era uma manhã ensolarada do dia 23 de março de 1999, estava muito quente, mas o “frio na barriga” de nervosismo e ansiedade era muito mais intenso. Sentia-me empolgado, afinal a grande paixão pela medicina era o meu maior motivador.




  Chegando ao hospital meu professor me disse que eu seria responsável por três leitos. Determinado, coloquei o meu primeiro jaleco, novinho e muito branco, o contrário da experiência que estava por vir: obscura. Logo você entenderá por quê.




  Lembro-me de que dos três leitos apenas um estava ocupado. Confesso que fiquei mais aliviado, pois assim poderia me dedicar exclusivamente a um paciente. (Por questões éticas e de privacidade não falarei seu nome verdadeiro; vou chamá-lo pelo nome fictício de Ricardo).




  Entrei no quarto de Ricardo e notei que ele estava acompanhado de sua noiva — os dois já tinham, inclusive, marcado a data do casamento.




  Ao me apresentar percebi que os dois estavam muito abatidos. Os olhos vermelhos denunciavam que eles haviam chorado muito. Então, ao ler o prontuário compreendi o motivo de toda aquela tristeza: Ricardo havia sido diagnosticado com diabetes em estado avançado. Mesmo com toda a medicação, ele não melhorava; eram doses e mais doses de insulina e o seu quadro só se agravava. Naquele dia ele recebeu a terrível notícia: teria de fazer uma cirurgia para amputar o pé direito por causa da doença; era essa opção ou aguardar o óbito.




  Enfim, a amputação aconteceu. Após a cirurgia acompanhei Ricardo por muitos dias. Quando ele chegava ao quarto para realizar os curativos ficávamos bastante tempo conversando. Esse convívio nos proporcionou uma relação que ia além da relação médico-paciente; tornamo-nos verdadeiros amigos. Ricardo sempre comentava sobre os seus planos para o futuro: seu casamento e seu trabalho.




  As semanas passavam e, por mais que as doses de remédios orais e injetáveis aumentassem, seu quadro só piorava: começaram a aparecer feridas também em seu pé esquerdo, algo muito comum em pés diabéticos.




  Quando percebi o agravamento da sua situação, comecei a indagar: Por que ele não melhorava mesmo com o aumento da medicação e da insulina? Então tive certeza de que algo estava errado. Refleti por semanas e ainda não entendia e não me conformava com um tratamento que não gerava resultados positivos para os diabéticos.




  Certo dia, ao chegar ao hospital, recebi uma notícia inesperada. Em minha prancheta já não constava o nome do Ricardo. Então, a enfermeira-chefe informou-me que eu cuidaria de outros pacientes. Ricardo teve de mudar de quarto e ficaria sob os cuidados de outro médico. Eu fiquei chateado, mas não havia escolha.




  Apesar de não ser mais o médico responsável por ele, nosso vínculo de amizade continuou, inclusive fora do hospital. Eu sempre visitava Ricardo e procurava saber como estava seu quadro de saúde.




  Os meses passaram, então, num dia nublado e de ventos muito fortes — do qual me lembro como se fosse hoje —, cheguei ao hospital para a troca de turno, mas antes de iniciar os atendimentos fui visitar meu amigo. Ao me aproximar do quarto senti um cheiro forte e notei que a porta estava entreaberta. No entanto, não havia nenhum paciente, apenas a funcionária da limpeza organizando o quarto.




  Naquele momento fiquei muito empolgado, será que Ricardo havia recebido alta? Então, fui ao posto de enfermagem para obter notícias. Lá, a enfermeira-chefe me olhou nos olhos com uma expressão séria e carregada de compaixão, pois sabia de meus laços de amizade com Ricardo, e me disse quase sussurrando: seu amigo faleceu.




  Eu fiquei imóvel, naquele momento um filme passou pela minha cabeça.




  A enfermeira continuou dizendo que o sistema imunológico do Ricardo estava abalado por causa da diabetes, e, assim, entre essas idas e vindas do hospital ele contraiu pneumonia e não resistiu.




  Eu fiquei em choque, não queria acreditar. Como havia me tornado amigo do Ricardo, conhecido seus sonhos e seus planos, vê-lo morrer tão jovem me fez carregar essa história por toda a vida. A morte de Ricardo e as histórias de outros pacientes diabéticos que atendi me motivaram a encontrar uma solução para essa terrível doença.




  Assim, depois de mais de 15 anos de muitos estudos e pesquisas em artigos científicos das universidades mais conceituadas do mundo, como as universidades de Harvard, Gotemburgo, Estocolmo, John Hopkins, Oxford e Califórnia (dentre outras), concluí que é possível controlar qualquer tipo de diabetes ou até mesmo reverter o quadro de resistência à insulina.




  Desse modo, tornei esta a minha missão de vida e o meu compromisso com você, amigo leitor.




  Então, seja bem-vindo a esta nova etapa transformadora de sua vida rumo à saúde plena!




  1 Reversing Type 2 Diabetes. Diabetes.co.uk. Disponível em:  <http://www.diabetes.co.uk/reversing-diabetes.html>. Acesso em: 9 mar. 2017.




  
CAPÍTULO 1


  A REALIDADE DA DIABETES





  Existem no mundo inteiro cerca de 422 milhões de diabéticos diagnosticados,2 fora os milhões de pré-diabéticos que ainda não entraram na estatística. E esse número tem crescido a cada ano. Destes, 90% dos diabéticos são obesos ou apresentam sobrepeso.




  No entanto, tenha em mente, amigo leitor, que, quando falo em diabéticos (e pré-diabéticos) neste livro, refiro-me principalmente à diabetes tipo 2, que inclui a obesidade e o sobrepeso. É importante saber, assim, que as epidemias de diabetes e de obesidade estão intimamente ligadas. Costumo até dizer que ambas constituem um matrimônio, de tão íntimas que são.




  Segundo Mark Hyman, em seu livro The blood sugar solution [A solução da diabetes], em 1985 existia 30 milhões de diabéticos no mundo; em 2011, menos de 30 anos depois, o número saltou para 366 milhões, um aumento assombroso de 12 vezes. E a previsão para 2030 é de 552 milhões.3




  Para entendermos melhor a preocupação que devemos ter com a diabetes, é importante saber que ela é uma das principais causas de doenças cardíacas, insuficiência renal e Acidente Vascular Cerebral (AVC) no mundo inteiro.




  Nos Estados Unidos, cientistas estimam que a diabetes irá afetar cerca de 50% da população a partir de 2020. Para ilustrar melhor o cenário, pense que, se você estiver de 5 a 7 quilos acima do peso, você dobra as chances de se tornar diabético; já de 8 a 20 quilos acima do peso, você triplica as chances de se tornar diabético. 4




  No Brasil, mais de 16 milhões de brasileiros adultos são diabéticos diagnosticados. Aqui, a doença mata mais de 72 mil pessoas por ano, segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS) — órgão respeitadíssimo que cataloga, estuda e publica informações sobre todas as doenças ao redor do mundo — em relatório divulgado em 2016.5 O problema é ainda maior quando pensamos que, para cada diabético diagnosticado, existe um não diagnosticado, portanto estamos falando de mais de 30 milhões de brasileiros pré-diabéticos ou diabéticos.
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