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Sinopsis

"Como No Morir: Descubra las Comidas Científicamente Comprobadas para Prevenir y Revertir Enfermedades,"  por Michael Greger, MD con Gene Stone

Resumen del libro

El libro explora los roles que juega la dieta en la prevención, tratamiento y reversión de las quince causas principales de muerte prematura -enfermedades del corazón, cáncer digestivo, presión arterial alta, enfermedades del riñón, cáncer de próstata, enfermedad del pulmón, infecciones, enfermedades del hígado, cáncer de mama, enfermedad de Parkinson, enfermedades del cerebro, diabetes, cáncer de la sangre, depresión suicida y causas iatrogénicas. En este libro usted aprenderá que comidas comer y que cambios de estilo de vida hacer para ayudar a prevenir y tratar estas enfermedades.

Autor

Michael Greger, MD, es un médico y autor. El dirige el popular sitio web NutritionFacts.org y se desempeña como Director de Salud Pública y Agricultura Animal en la Sociedad Humana de los Estados Unidos. 

Nota importante acerca de esta guía de estudio

Esta guía es un resumen y no una crítica o reseña del libro. No ofrece juicios u opiniones sobre el contenido del libro. Este resumen tal vez no este organizado por capítulos pero es una descripción general de las ideas principales, puntos de vista, y argumentos del libro. NO está hecho para ser leído como un remplazo del libro que resume, si no como un suplemento para revisar las premisas principales del libro y proveer comentarios y recursos adicionales.



Introducción

La mayoría de los doctores son buenos para tratar enfermedades graves pero malos para prevenir y tratar enfermedades crónicas. Las quince causas principales de muerte prematura-como enfermedades del corazón, cáncer, hipertensión, diabetes, Alzheimer, Parkinson y otras-pueden prevenirse, tratarse y posiblemente revertirse si se sigue una dieta determinada y ciertos cambios en el estilo de vida.

Los medicamentos pueden ayudarle con esas condiciones. Por ejemplo usted puede tomar medicinas para bajar los niveles de colesterol y reducir los riesgos de un ataque cardiaco; y tomar medicinas que disminuyan la presión debido a la hipertensión. Pero esas medicinas solo tratan los síntomas y no las causas subyacentes de la enfermedad. Y también tienen peligrosos efectos secundarios.

La buena noticia es que hay una dieta unificadora que puede ayudar a prevenir, tratar e incluso revertir esas condiciones crónicas. La misma dieta que ayuda a prevenir enfermedades del corazón también previene la diabetes tipo 2 y otras causas de muerte en la lista de enfermedades crónicas diferencia de las medicinas, una dieta saludable puede beneficiar a todos los órganos al mismo tiempo y tratar las causas subyacentes de la enfermedad sin efectos secundarios adversos.  

Este libro explora los roles que la dieta juega en la prevención, tratamiento y reversión de las quince causas principales de muerte prematura. En este libro, usted aprenderá que comidas comer y que cambios en el estilo de vida hacer para ayudarse a prevenir y tratar estas enfermedades.


Capítulo 1

Enfermedades del corazón

Las enfermedades del corazón son el asesino número en los Estados Unidos. Para la mayoría de los americanos criados en una dieta convencional, depósitos de grasa llamada placa ateroesclerótica se acumulan dentro de los revestimientos internos de los vasos sanguíneos, estrechando y endureciendo lentamente las arterias. Si esta placa se rompe puede formarse un coágulo en la arteria, bloqueando el flujo de la sangre a los músculos del corazón, provocando dolor de pecho y angina. Para la mayoría de americanos que mueren de enfermedades del corazón, la muerte ocurre dentro de una hora desde el inicio de los síntomas. Es probable que no se den cuenta que están en peligro hasta sea demasiado tarde. 

Las enfermedades del corazón empiezan en la infancia

En 1953, estudios de autopsia de las bajas de la Guerra de Corea mostraron que 77 por ciento de soldados (edad promedio 22) tenían una evidencia visible de ateroesclerosis coronaria. Esto sugiere que la ateroesclerosis podría haber empezado décadas antes de que la enfermedad coronaria fuera diagnosticada.

Estudios en victimas de muerte accidental encontraron rayas grasas-la primera etapa de aterosclerosis-en niños americanos de tan solo 10 años. Un estudio Italiano sobre arterias tomado de abortos y recién nacidos prematuros encontró que la ateroesclerosis puede comenzar en el embarazo si la madre tiene altos niveles de colesterol LDL.

Es el colesterol

El factor de riesgo crítico de la acumulación de placa ateroesclerótica es el elevado nivel de colesterol LDL en la sangre. El nivel óptimo de colesterol LDL debe ser 70 mg/dL, lo que corresponde a una lectura total de colesterol de 150.El nivel promedio de colesterol en la gente de los Estados Unidos es cerca de 200, mucho más alto que el nivel óptimo.

Las personas con alto riesgo de padecer enfermedades del corazón pueden tomar medicina estatina como Lipitor para disminuir sus niveles de colesterol. Pero estas medicinas tienen peligrosos efectos secundarios como daño al hígado o muscular, pérdida de memoria y confusión, y diabetes. El uso prolongado de estatinas se asocia con doble riesgo de padecer cáncer de mama en las mujeres.

Las dietas a base de plantas han demostrado que pueden disminuir los niveles de colesterol tan efectivamente como las medicinas estatinas pero sin los riesgos.

Las enfermedades del corazón son reversibles

Dietas insalubres afectan la estructura de sus arterias y su funcionamiento. Ciertas comidas, como carnes, parecen albergar toxinas bacterianas que pueden desencadenar una reacción inflamatoria en sus arterias.

Bajo las condiciones apropiadas, el cuerpo se sana a sí mismo. Dando a sus pacientes con avanzada enfermedad cardiaca una dieta basada en plantas, el Dr.Dean Omish encontró que se pueden revertir las enfermedades del corazón sin medicinas o cirugía cuando se deja de comer una dieta que obstruye las arterias.
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Capítulo 2

Enfermedades del pulmón

Las enfermedades del pulmón pueden presentarse en diferentes formas. Los mayores asesinos son el cáncer de pulmón, enfermedad pulmonar obstructiva crónica y el asma. 

Cáncer de pulmón

Fumar es la causa principal de cáncer de pulmón. El humo del tabaco daña el ADN del cuerpo y debilita el sistema inmune, incrementando el riesgo de que células cancerígenas se formen y florezcan.

Si usted es fumador deje de fumar. Los beneficios de dejarlo son inmediatos. Su circulación sanguínea y su función pulmonar van a mejorar dentro de unas pocas semanas; las células barredoras que ayudan a limpiar los pulmones volverán a crecer, y el riesgo de contraer enfermedad coronaria relacionada al tabaquismo se reducirá.

Una dieta sana puede ayudar a prevenir que el cáncer de pulmón se propague. En un estudio del 2010, científicos mostraron que goteando compuestos crucífero-vegetales en células cancerosas dentro de una caja de Petri se podía suprimir el crecimiento de células cancerosas.

Efectos bloqueadores del cáncer de la cúrcuma

Investigadores del Instituto Nacional del Cáncer encontraron que la curcumina, el pigmento amarillo brillante en la especial de la India, la cúrcuma, pueden matar células cancerígenas. Es efectiva contra muchas células cancerígenas in vitro, incluyendo las de  mama, cerebro, sangre, colon, riñón, hígado, pulmones y piel.

Humo secundario producto de la dieta

Cuando la grasa se calienta hasta freírla, sustancias químicas toxicas que pueden usar mutaciones genéticas son liberadas al aire. Los humos de carnes procesadas como el tocino causan más mutaciones del ADN que los humos de las hamburguesas. Si usted debe estar friendo tocino o huevos, sería más seguro limitar la exposición usando una parrilla en el patio. Estudios mostraron que el número de partículas depositadas en los pulmones incrementan por un factor de diez cuando se fríe dentro de casa que cuando se hace afuera.

Enfermedad pulmonar obstructiva crónica

La enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC), como enfisema y bronquitis crónica es una condición que puede causar dificultad para respirar, tos severa, producción excesiva de moco, jadeos y opresión en el pecho. Fumar es la causa principal de EPOC, pero otros factores, como la exposición excesiva a la contaminación puede contribuir.

No hay cura para el EPOC. Un estudio del 2010 mostro que una dieta sana con frutas y verduras puede ayudar. Esto puede ser debido a los efectos antioxidantes y antiinflamatorios de las frutas y verduras, junto con la disminución en el consumo de carne, que es pro oxidante.

Asma

El asma es una enfermedad inflamatoria caracterizada por ataques recurrentes donde se inflaman las vías respiratorias, causando dificultad para respirar, jadeos y tos. La frecuencia de asma y síntomas respiratorios parece ser menor en la población que come más alimentos de origen vegetal. Los alimentos de origen animal se han asociado con un mayor riesgo de asma.

El mecanismo por el cual la dieta afecta la inflamación de las vías respiratorias recae en la fina capa de fluido entre las vías respiratorias y el aire exterior. El antioxidante de las frutas y vegetales ayuda al fluido a defenderse contra los radicales libres que contribuyen a la hipersensibilidad de las vías respiratorias en los asmáticos, la contracción y producción de moco. Estudios muestran que los alimentos integrales son primordiales, los suplementos de antioxidantes parecen no funcionar.
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Capítulo 3

Enfermedades cerebrales

Los accidentes cerebrovasculares y la enfermedad de Alzheimer son dos de las enfermedades cerebrales más serias.

Ataque cerebral

La mayoría de los ataques cerebrales suceden por la ruptura de placas en las arterias, bloqueando el flujo de sangre a partes del cerebro. Una minoría es causada por el estallido de un vaso sanguíneo sangrando dentro del cerebro. El daño depende de qué área del cerebro fue privada de oxigeno (o donde ocurrió el sangrado) y por cuanto tiempo.

Aquellos que sufren un ataque cerebral menor tal vez no lo noten. Pero estos tan llamados ataques silenciosos pueden multiplicarse y lentamente reducir las funciones cognitivas, provocando demencia. Aquellos que sufren un accidente mayor pueden terminar paralizados, perder la habilidad para hablar o morir.
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