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Dedicatoria


A John y a Maya, mis dos grandes razones.


Agradecimientos


A todos los que dicen que comer de todo un poco y bajo en grasa es "sano y balanceado". Ni todas las guerras juntas han matado más gente que esta creencia. Después de mis pacientes, ustedes han sido mi mayor motivación para alzar la voz.




ME
CURASTE
EN 1 MINUTO


ME DIJO UNA DE LAS LECTORAS DE MI BLOG.


HABÍA IDO A MILES


DE ENDOCRINÓLOGOS


SIN RESPUESTA.


POR ESO ESTE LIBRO.


PARA QUE USTED TAMBIÉN SE CURE


EN 1 MINUTO.


VIVA PALEO


Y SI NO SE CURA,


VIVA PALEO Y TOME LA ALTERNATIVA


LISTO


DÍGAME


¿CUÁNTO TIEMPO
LE TOMÓ?




ADVERTENCIA


ESTE NO ES UN LIBRO


PARA CUALQUIER


PERSONA.


ESTE ES UN LIBRO


ÚNICA


Y EXCLUSIVAMENTE


PARA


AQUELLOS


QUE


PRESENTAN


LAS CONDICIONES


DESCRITAS


EN LA SIGUIENTE


PÁGINA.




Hígado graso. Le diagnosticaron el hígado graso y usted come sin grasa. No entiende por qué.


Ovarios poliquísticos. Tiene acné, alteración de la regla, cabello graso y una madre que le lleva a cuanto endocrino conoce para "curarla". Todos los años se repite los exámenes y busca alternativas a los anticonceptivos orales porque, piensa, "tomar eso todo el tiempo no debe ser bueno".


No sale embarazada. Suspendió los anticonceptivos para lograrlo, pero lleva años que "nada de nada". No ve la regla y su médico le sugiere progestágenos que la engordan, le retienen líquido, le dan hambre y le hinchan los senos, "para que le baje". No sabe qué hacer.


Hiperinsulinismo. Usted no era así. Ha consultado a varios médicos y le dicen que cierre el pico. Que haga ejercicio. Que usted sufre de hiperinsulinismo y que se tome su metformina, pero igual sigue con barriga.


Síndrome metabólico Ya conoce el cuento. 3 de estos. Hipertensión, triglicéridos elevados, colesterol bueno bajo, cintura abdominal mayor a 90 cm. (80 si es mujer) y glicemia elevada. Sabe que debe adelgazar o le dará diabetes. Y suma, de dos a tres pastillas por década, a su pepoteca privada. Usted no quiere depender de medicinas.


Fatiga crónica. Ya pasÓ por todos los médicos. Tiene hipotiroidismo o fibromialgia o artritis reumatoidea o "no tiene nada". Sus exámenes "están bien", pero usted está mal. Le duele todo. Tiene migrañas, taquicardias, ansiedad, y se resignó a vivir así.




Antes de comenzar,


sepa que usted ha sido


metabólicamente diseñado


para vivir únicamente


durante el invierno


y la primavera


de la era paleolítica


La comida es la medicina


y la alternativa son los medicamentos, no al revés. Sus indicaciones y contraindicaciones:
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SI NO


LE GUSTA


LEER,


VAYA


DIRECTO


AL CAPÍTULO


DE SU CONDICIÓN,


PERO


SE ESTARÁ


PERDIENDO


DE LA MEJOR


PARTE




Introducción


"Yo soy sano, pero..."


No puede quitarse la barriga. O le sube la tensión o tiene ovarios poliquísticos o no sale embarazada o tiene acné o cabello graso o se siente agotada. Come "sano y sin grasa", pero tiene el hígado graso. Sus brazos y piernas son delgados, sus abuelos tienen diabetes "de la edad" y su glicemia "siempre sale bien". Su problema es la barriga. ¿Será que no desayuna o no come a las horas o no hace ejercicio? No. Su barriga no es por eso. Muchos no desayunan, no comen a las horas, no hacen ejercicio y tampoco tienen su barriga. Su barriga es... porque usted es Paleo y come Anti Paleo. Permítame explicarle. Usted no sabe quién soy yo, pero yo sí sé quién es usted. Usted es Paleo. Paleolítico. Diseñado genéticamente para llegar a 90 como si tuviera 40. Pero en la edad de piedra. Cuando se vivía de la cacería y no de la agricultura. Repita conmigo: "Yo soy Paleo". Hasta el fín de sus días. Su metabolismo se adaptó a los alimentos de la época (alimentos Paleo) y no a los alimentos que no existían en la época (alimentos Anti Paleo). De alimentarse Anti Paleo, usted enfermará. Primero, sacando barriga o desarrollando ovarios poliquísticos o triglicéridos elevados o infertilidad o tensión alta o fatiga crónica. Y después, ya entrado en años, con el infarto o la diabetes o el Alzheimer "de la edad". Pero no "de la edad". "Del no saber". Lo que se hereda es "no saber". No saber que su genética es Paleolítica y se alimenta Anti Paleolítico.


No saber que los alimentos se dividen en alimentos de humanos y de animales.


Ver: 
http://connection.ebscohost.com/c/articles/11824795/cardiovascular-disease-resulting-from-diet-lifestyles-odds-our-paleolithic-genome-how-become-21st-century-hunter-gatherer


Ver: 
http://www.nutritionandmetabolism.com/content/5/1/36




LOS


ALIMENTOS


DE HUMANOS


SON LAS PLANTAS,


LAS SEMILLAS,


LOS HUEVOS,


LOS ANIMALES;


LAS FRUTAS


Y LOS TUBÉRCULOS


SÓLO EN TEMPORADAS.


Y LOS


ALIMENTOS


DE ANIMALES


SON LOS CEREALES,


LOS GRANOS,


LAS HARINAS


Y LA LECHE DE VACA,


FRUTAS


Y TUBÉRCULOS


SIN RESTRICCIÓN


DE TEMPORADAS.


LOS CEREALES,


LAS HARINAS,


LOS GRANOS


Y	LA LECHE DE VACA SON


CARBODROGAS.


ALIMENTOS QUE


NO EXISTÍAN


EN LA DIETA


DEL SER HUMANO


EN LA ERA PALEOLÍTICA


(DIOS ES UN GRAN NUTRICIONISTA),


Y QUE LESIONAN


EL INTESTINO,


LA GLÁNDULA TIROIDEA,


EL TRACTO RESPIRATORIO,


EL HÍGADO,


EL CEREBRO,


EL PÁNCREAS,


EL SISTEMA INMUNE


Y COMO SI FUERA POCO,


TAMBIÉN RETIENEN LÍQUIDO


Y PRODUCEN ADICCIÓN


EN EL HOMBRE PALEO.


POR CIERTO...




¿QUÉ
DESAYUNÓ
USTED
HOY?


¿Quiere saber


cómo revertir


la hipertensión arterial


o conseguir el embarazo


o curarse el hígado graso


o eliminar


los ovarios poliquísticos


el hiperinsulinismo,


las taquicardias,


la fatiga crónica,


las migrañas,


el insomnio y hasta la


Barriga?


¿Quiere saber


cómo vivir


saludablemente


en el siglo XXI,


con los genes


de hace más


de 50.000 años?


VIVA PALEO




Los nutricionistas tienen la razón cuando dicen que no le podemos quitar los carbohidratos.


Porque tendríamos que quitarle el Hígado.


Su hígado y sus riñones Paleo, que los producen, porque cuentan con la habilidad que le han dicho que sufre.


Porque usted piensa que sufre..."de resistencia a la insulina".


Los años pasan y los médicos continúan mandándole medicinas.


Se las aumentan.


Se las rebajan.


Se las suspenden.


Se las vuelven a indicar.


Le repiten la curva.


Le circulan los números.


Usted se preocupa.


Su familia se preocupa.


Todo el mundo se preocupa.


¿Le irá a dar diabetes?


¡Por Dios, no!


Va al ginecólogo, Va al cardiólogo...


de vuelta al endocrino.


¿Se repite los exámenes?




No se repita nada Usted es Paleo


USTED
NO SUFRE
DE NADA


No diga que sufre de hiperinsulinismo


Diga que sufre "del no saber" y que, si se alimenta Anti Paleo, tendrá el síndrome "del no saber"




El metabolismo paleolítico se autoabastece de sus propios carbohidratos


Todos los seres humanos producimos carbohidratos. Sin embargo, los resistentes a la insulina los producen aun después de ingerir los alimentos, contrario a quienes no lo son, que suspenden su producción al ingerirlos. Esta es justamente la característica que les permite cubrir sus requerimientos en geografías sin estos insumos. Queda claro entonces que era imposible obtener los carbohidratos de otra manera. Los Paleo tienen mucha GLUCONEOGÉNESIS. Neo, por nueva. Gluco, por glucosa. Y génesis, por formación. "Nueva formación de azúcar". Note cómo en el siguiente estudio los mexicanos suprimen muy poco la producción hepática de azúcar después de ingerir los alimentos, mientras que los europeos lo hacen casi completamente. Note además cómo en el segundo estudio, son aquellos mismos pacientes los que por ingerir carbodrogas desarrollan la diabetes del no saber (Diabetes 2). Esto, porque el páncreas paleolítico se destruye encontrando "dos azúcares" por vez: el azúcar que produce el propio organismo, sumado al que aportan los carbohidratos de la dieta.


Ver:
http://ajpendo.physiology.Org/content/277/5/E905


Ver: 
http://ajpendo.physiology.Org/content/284/4/E671.short


No continúe haciéndose curvas de tolerancia glucosada, "para ver si mejoró"


Por Dios, no. Es lógico que se eleve su insulina si usted es Paleo y se alimenta Anti Paleo. Sepa algo. Si continúa ingiriendo comida de animales, usted no mejorará, tome o no tome Metformina, diga lo que diga su examen de sangre. Usted sólo mejorará cuando Viva Paleo, comiendo los mismos alimentos que los cavernícolas ingerían con o sin Metformina (Glucofage, Glafornil marcas registradas). Escúche-me bien. Es lógico, si toma el sol y es de tez blanca, que usted se insole. Pero usted no sufre de insola-ción. Usted sufre del "no saber que es blanco y que el sol lo insola". Sin embargo, su piel no sufre ningún transtorno del metabolismo ni de falta de protector solar, no. Usted no necesita "medicina para la piel" porque su piel no está enferma. Al contrario, su piel es sana y sólo se insola con el sol. De lo contrario algo estaría mal. ¿Un blanco a quien el sol no lo in- sole? Yo me asustaría. Igual ocurre con la resistencia a la insulina o el metabolismo Paleo. Si usted ingiere carbodrogas y su insulina no se eleva, yo me asusta- ría. Porque en aquellos con el Paleogenoma (gené- tica paleolítica) lo normal es que se eleve la insulina con los alimentos antipaleolíticos. Recuerde. La única utilidad del test de tolerancia glucosada, junto a la HBA1C, es descartar la diabetes 2. Pero una vez descartada, no tiene sentido "perseguir" valores de insulina para ver si continúa o suspende la Metfor- mina. "Que la insulina subió". "Que la insulina bajó". "Que está alta". "Que no está alta". Como verá, diga lo que diga su curva, su tratamiento ni cambia, ni es la Metformina. Su tratamiento es Vivir Paleo.




LA METFORMINA


(Glucofage o Glafornil marcas registradas)


NO CURA


USTED


NO


TIENE


UNA


ENFERMEDAD


LLAMADA


DEFICIENCIA


DE METFORMINA.


POR ELLO


NO


ELIMINARÁ


EL HIPERINSULINISMO


TOMANDO


METFORMINA.




TOMAR


METFORMINA


VIVIENDO PALEO


ES COMO IR SENTADO


EN PRIMERA CLASE


EN UN AVIÓN


A DOBLE MOTOR.


USTED ALCANZA SU OBJETIVO


MÁS RÁPIDAMENTE.


MÁS RÁPIDAMENTE


SALE EMBARAZADA,


PIERDE LA BARRIGA,


REVIERTE EL HÍGADO GRASO


Y LA HIPERTENSIÓN.


PERO TOMAR METFORMINA


SIN VIVIR PALEO


ES COMO IR SENTADO


EN PRIMERA CLASE


SIN QUE DESPEGUE EL AVIÓN.


LA METFORMINA NO ES SUSTITUTO


DE VIVIR PALEO,


NI SENTARSE EN PRIMERA CLASE


ES SUSTITUTO DE QUE


DESPEGUE EL AVIÓN.




Metabolismo paleolítico y resistencia a la insulina son sinónimos


Decir resistencia a la insulina y decir metabolismo paleolítico es decir exactamente lo mismo. Se trata de una virtud metabólica, como bien lo anuncia el siguiente estudio, importante cuando la sobrevivencia depende de la cacería. "Si vive como aborigen y no es resistente a la insulina, no sobrevive en la edad de piedra". Medical Journal, agosto 1991.
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