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Seja Notificado sobre Nossos Lançamentos Aqui!

[image: image]
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Autossuficiência: Um Guia Completo para

Preparação e Sobrevivência da Família

Super Imunidade com Superalimentos:

Super Imunidade com Superalimentos que irão Desintoxicar e Aumentar as Defesas do seu Corpo para uma Saúde Melhor Hoje!
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Saúde
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Guia de Sobrevivência ao Surto de Ebola - 2015:  5 Fatos Essenciais que Você Precisa Saber sobre a  Pandemia de Ebola & Top 3 Sobrevivência "Preppers"

O Definitivo Treinamento com Peso

Transforme seu Corpo Usando o Seu Próprio Peso

***

[image: image]






Sumário



Nota dos Editores

Introdução

Capítulo 1 - Introdução à Dieta Paleo

Capítulo 2 - Orientações à Dieta Autoimune

Capítulo 3 - 30 Receitas Paleo

Capítulo 4 - Criando suas Próprias Receitas

Capítulo 5 - Tornando a Paleo Autoimune Fácil para Você

Capítulo 6 - Permanecendo na Dieta

Capítulo 7 - Mantendo-se Saudável

Conclusão

Sobre Nós

***

[image: image]






Nota dos Editores



Isenção de Responsabilidade

Esta publicação é destinada a fornecer material útil e informativo. Não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer problema ou condição de saúde, nem se destina a substituir a orientação de um médico. Nenhuma ação deve ser tomada baseada unicamente no conteúdo deste livro. Sempre consulte seu médico ou profissional de saúde qualificado sobre qualquer assunto relacionado à sua saúde e antes de adotar as sugestões deste livro ou extrair inferências dele.

O autor e o editor especificamente se isentam de toda a responsabilidade por qualquer dano, perda ou risco, pessoal ou de outra forma, que seja incorrido como consequência, direta ou indiretamente, do uso ou aplicação de qualquer conteúdo deste livro.

Todos e qualquer dos nomes de produtos referenciados neste livro são marcas registradas de seus respectivos proprietários. Nenhum desses proprietários patrocinou, autorizou, apoiou ou aprovou este livro.

Sempre leia todas as informações fornecidas pelos rótulos dos produtos do fabricante antes de usar seus produtos. O autor e editor não são responsáveis pelas reclamações feitas pelos fabricantes.

Versão Digital 2014

Produzido nos Estados Unidos da América
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Introdução



Você tem uma doença autoimune? Você está procurando uma dieta que considere sua situação específica? A dieta Paleo Autoimune é concebida para proporcionar a melhor nutrição para pessoas com autoimunidade. Ela é derivada da abordagem da dieta Paleo que reproduz o que nossos ancestrais Paleolíticos mais saudáveis comiam, mas com estratégias adaptadas para se adequar às condições autoimunes. Este livro tem como objetivos:

• Explicar os prós e contras da Dieta Paleo e da Dieta Paleo Autoimune;

• Fornecer a você importantes fatos sobre nutrição;

• Trazer orientações sobre o que você deve ou não comer;

• Compartilhar 30 das melhores receitas Paleo Autoimunes;

• Ensinar como você pode fazer as suas próprias receitas Paleo Autoimune ;

• Tornar a dieta fácil para você;

• Revelar os segredos do desenvolvimento da força de vontade;

• Fornecer dicas sobre como se manter mais saudável;

Tudo neste livro é feito com um propósito: fazer com que você obtenha o maior prazer e satisfação através dos alimentos, apesar da sua autoimunidade.

***
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Capítulo 1 - Introdução à Dieta Paleo



A Dieta Paleo Autoimune é orientada especificamente para pessoas como você que possuam doenças autoimunes como as seguintes:
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• Diabetes Tipo I

• Doença Celíaca

• Doença de Addison

• Doença de Graves

• Tireoidite de Hashimoto

• Anemia Perniciosa

• Artrite Reativa

• Artrite Reumatoide

• Síndrome de Sjögren

• Dermatomiosite

• Esclerose Múltipla

• Miastenia grave

• Lúpus Eritematoso Sistêmico

Estas condições de saúde são causadas por um sistema imunológico disfuncional. Uma maneira de lidar melhor com sua situação é ter cuidado com o que você come. A Dieta Paleo, em geral, visa recriar ao máximo as condições de saúde dos seres humanos paleolíticos, copiando o que eles comiam. A Dieta Paleo Autoimune modifica a abordagem geral restringindo os alimentos que desencadeiam respostas imunes desagradáveis. Este livro fornece informações úteis para ajudá-lo a saber o que comer - para que você possa obter o máximo de prazer e nutrição através da comida.

Observe que este livro não substitui os conselhos e tratamentos médicos; consulte o seu médico ou nutricionista antes de optar por essa ou qualquer outra dieta.

A Dieta Paleo Explicada

A dieta paleolítica (Paleo) é uma dieta nutricional que reproduz o que homem das cavernas comiam entre 200.000 e 12.000 anos atrás. Esta dieta inclui tudo o que os homens Paleolíticos comiam e exclui tudo o que eles não comiam. A principal ideia por trás disso é que nossos corpos atuais conservaram características que eram adequadas durante os tempos antigos, e nossos alimentos modernos não harmonizam bem com a nossa biologia. Ao consumir o que nossos antepassados comiam, podemos adequar nossa alimentação ao que nossos corpos deveriam consumir. Isso resulta em um melhor estado de saúde e maior liberdade de desconfortos causados por alimentos.

Estas são as características da Dieta Paleo:

Aumento de quantidades de proteínas

As proteínas possuem muitas funções em nosso organismo - fornecem estrutura para o corpo, cultivam e reparam tecidos corporais, transportam nutrientes, mantêm o equilíbrio dos níveis ácido-básico, ajudam em sua capacidade de resistir às doenças, realizam tarefas hormonais, desencadeiam ações químicas, entre outras mais. Os alimentos que dão origem a elas são chamados de "Grow Foods" porque ajudam o corpo a crescer. Os povos antigos comiam muitas proteínas - numerosos estudos estimam cerca de 60% a 80% da dieta total. A maior parte disso vinha de animais que eles caçavam.

Em comparação, a dieta moderna contém menos de 45% de proteína. A redução do consumo de proteína se iniciou quando as pessoas aprenderam a cultivar alimentos vegetais, o que fez com que elas deixassem de depender fortemente da carne para seu sustento. Embora a agricultura tenha nos feito consumir mais espécies de alimentos, eles não são adequados para nossos corpos, em comparação com o que os humanos originalmente comiam. A Dieta Paleo restaura os níveis de proteínas alimentares aos seus valores originais para fortalecer a saúde.

Redução da ingestão de carboidratos

Os principais componentes dos alimentos "Go", também chamados de "Go Foods" (alimentos que dão energia) são carboidratos. Nosso corpo não está acostumado a digerir carboidratos que não sejam derivados de vegetais. A espécie humana é relativamente nova para as plantas cultivadas, como grãos e açúcares, de modo que nossos corpos não estão adaptados a este tipo de alimento. Os carboidratos refinados são os piores, porque são desprovidos de nutrientes e podem conter produtos químicos que prejudicam o nosso organismo. Muitos tipos de doenças como obesidade, diabetes, doenças cardíacas e desequilíbrios hormonais são causados por excesso de carboidratos.
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