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Dieta Anti-Inflamatéria —

A Ciéncia e Arte da Dieta Anti-Inflamatéria

Um Guia Completo para Iniciantes para Curar o Sistema Imunolégico e Controlar os Sintomas
da Inflamacao Cronica e Hipertensdo Arterial

Por Anthony Fung & Jason T. William

Traduzido por: Valéria Cristina Ferreira Ventura

© Copyright 2019 de Anthony Fung & Jason T. William

Nenhuma parte deste livro pode ser reproduzida de qualquer forma sem a permissao por escrito
do autor. Os revisores podem citar breves passagens em comentarios.

Isencao

Nenhuma parte desta publicacdo pode ser reproduzida ou transmitida sob qualquer forma ou
por qualquer meio, mecanico ou eletronico, incluindo fotocdpia ou gravacio, ou por qualquer sistema
de armazenamento ou recuperacdo de informagdes, ou transmitida por e-mail sem permissao por
escrito do editor.

Embora todas as tentativas tenham sido feitas para verificar as informacdes fornecidas nesta
publicacdo, nem o autor nem o editor assumem qualquer responsabilidade por erros, omissdes ou
interpretacdes contrérias do assunto aqui.

Este livro € apenas para fins de entretenimento. As opinides expressas sdo as do autor sozinho
e ndo devem ser tomadas como instrugdes especializadas de comandos. O leitor é responsédvel por
suas proprias agoes.

A aderéncia a todas as leis e regulamentos aplicdveis, incluindo licenciamento profissional
internacional, federal, estadual e local, praticas comerciais, publicidade e todos os outros aspectos
dos negécios nos EUA, Canadd ou qualquer outra jurisdicdo € de responsabilidade exclusiva do
comprador ou leitor.

Nem o autor nem a editora assumem qualquer responsabilidade ou obrigacio em nome do
comprador ou leitor destes materiais.

Qualquer semelhanga com qualquer individuo ou organiza¢do foi puramente nao-intencional.
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Bonus (Altamente Recomendado)

Como vocé comprime décadas em dias? E aprendendo e tomando como modelo as pessoas
que ja caminharam nessa jornada e fizeram o que voc€ quer fazer.

Se vocé quer perder peso, ganhar o corpo que voc€ merece, alcancar a autoconfianca e a
autoestima que vocé nunca pensou que tinha. Tenho uma oferta muito especial para voceé.

Visite este link:

http://bit.ly/leanbellyhack

Assista a um video GRATUITO sobre uma transformagdo de mudanca de vida que pode
acontecer com voce em 3 dias, 1 més, 3 meses e 1 ano a partir de agora. Voc€ ndo serd mais 0 mesmo
hoje depois de assistir a este video, s6 por escolha propria.

http://bit.ly/leanbellyhack
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Introducao

A maioria de nés nasceu tdo em forma como um violino. No entanto, nosso estilo de vida e
fatores ambientais nos levam a desenvolver doencas que afetam ndo apenas nossa saiide, mas também
as nossas vidas. Bem, alguns fatores ndo podem ser controlados, mas outros podem.

E se eu lhe dissesse que hd algo que vocé pode fazer que pode ajudar a melhorar a sua satde
em geral, bem como a controlar outras doencas que vocé possa ter? E se houver uma mudanga em
particular que possa ndo s6 fazer voceé se sentir feliz, mas também ajuda-lo a perder peso. Este livro
ird lhe dar o segredo para adquirir satide total sem ter que percorrer um longo caminho.

O segredo para uma vida saudavel e controle da inflamacdo cronica e da hipertensdo reside
na sua dieta. Quanto mais praticar a ingestdo dos tipos certos de alimentos, mais facil se torna
permanecer saudavel e evitar varios problemas de saide como a hipertensdo, ou, em alguns casos,
controla-los.
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Como tirar o maximo proveito deste livro

Este livro foi criado para trabalhar de varias formas:

1 1. Para ler o livro e compreender a importancia da dieta anti-inflamatoria.
Isto ird ajuda-lo a aprender os diferentes tipos de alimentos que vocé pode comer
para ajudé-lo a controlar melhor a hipertensio e sintomas de inflamag¢@o cronica.

2. Para ler o livro de capa a capa, como qualquer outro livro, e vislumbrar tudo o que é
necessario para recuperar sua sadde e vencer a hipertensdo e a inflamacao cronica sem depender de
medicamentos.

3. Para vocé destacar tudo o que € necessario para uma dieta anti-inflamatéria e tomar medidas.

4. Para voce aprender as causas, sinais e fatores de risco de hipertensio e inflamacdo cronica
e impedi-lo de ocorrer usando a dieta anti-inflamatoria.

5. Para vocé aprender os inimeros beneficios da dieta anti-inflamatéria e usar esta informacdo
para prevenir outras doencas também.

Recomendo vivamente que leve a sério toda a informac@o contida neste livro e comece a seguir
a dieta anti-inflamatéria, mesmo que nao tenha hipertensiao ou inflamac@o cronica.
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Capitulo 1: Compreensao da
Inflamacao Cronica e da Hipertensao

Este capitulo vai se concentrar em entender o que sdo inflamacao cronica e hipertensdo. Vamos
olhar para os sinais e sintomas, as causas, € os fatores de risco de cada doenga. Compreender cada
doenga € vital quando se trata de implementar a dieta anti-inflamatéria. Também ajudaré a controlar
os sintomas de hipertensdo e inflamacao cronica.

O que € a inflamagao?

Antes de podermos entender o que € a inflamacdo cronica, € essencial para comecarmos a
partir do que € a inflamacdo, ja que isso nos dard o pano de fundo para entender melhor a inflamacao
cronica. Entdo o que € inflamacgdo? Este € o processo que seu corpo sofre quando estd lutando contra
coisas prejudiciais como lesdes, toxinas e infec¢cdes em uma tentativa de curar-se. Quando qualquer
coisa causa danos as células, a primeira coisa que o corpo faz € liberar substancias quimicas, que
acionam o sistema imunoldgico para responder.

Esta resposta inclui a libertacdo de proteinas e anticorpos, bem como um aumento do fluxo
sanguineo para a drea afetada. A inflamacdo € uma parte essencial da resposta do seu sistema
imunitério a infeccdes e lesdes. E a maneira do seu corpo de sinalizar ao seu sistema imunoldgico
para reparar e curar tecidos danificados, bem como defender o corpo contra invasores estrangeiros
como bactérias e virus. Sem a inflamag¢do como uma resposta fisioldgica essencial, as infec¢Oes se
tornariam mortais, e as feridas iriam apodrecer.

No entanto, se o processo de inflamacio continua por um longo tempo ou se ele ocorre em
lugares do corpo que ndo € necessdrio, ele acaba se tornando problemdtico. Em tais situagdes, o
processo de inflamagdo torna-se aguda ou cronica.

Inflamac@o aguda: Ocorre quando o seu corpo experimenta uma infec¢do ou lesdo como uma
garganta dolorida, um corte no joelho, ou um tornozelo torcido. E a resposta de curto prazo do
seu corpo com efeitos localizados. Isto significa que o processo de inflamagdo s6 funciona no local
exato onde a lesdo, infeccdo, ou toxicidade existe. Os sinais indicativos de inflamacdo aguda incluem
inchaco, vermelhiddo, calor, perda de fun¢io na é4rea afetada, e as vezes dor.

Em caso de inflamac@o aguda, o seu fluxo sanguineo aumenta, os vasos sanguineos dilatam, e
os glébulos brancos enxaguam a infeccio ou lesdo para ajudar a promover a cura. Esta resposta por
parte do sistema imunitério € o que faz com que as dreas infectadas ou feridas se tornem inchadas e
vermelhas. Durante a inflamacio aguda, o tecido danificado libera um produto quimico conhecido
como citocinas. Este quimico age como um sinal de emergéncia, que traz hormo6nios do seu corpo,
células imunes, e nutrientes para corrigir os problemas que surgem.

Além disso, uma substincia hormonal também conhecida como prostaglandinas seré liberada.
Esta substincia hormonal cria codgulos sanguineos que ajudam a curar tecidos danificados. Eles
também desencadeiam febre e dor como parte do processo de cura necessario. A medida que o seu
corpo se cura, todo o processo de inflamag¢do aguda diminui gradualmente.

Inflamacao cronica: Ao contrario da inflamac¢ao aguda, a inflamac@o cronica pode ocorrer em
qualquer parte do corpo e tem efeitos a longo prazo. Também € chamado de inflamagao de baixo grau
e persistente, porque produz um nivel estavel e baixo de inflamacdo em todo o seu corpo. Este tipo de
inflamac@o € avaliado pelo pequeno aumento dos marcadores do sistema imunolégico encontrados
nos tecidos ou no sangue. Quando este tipo de respostas persiste, ele deixa seu corpo em um estado
constante de alerta. Com o tempo, isto pode ter um impacto negativo nos seus Orgaos e tecidos.

Tais baixos niveis de inflamacdo pode ser causada por uma ameaca interna aparente, mesmo
quando ndo ha lesdo visivel para curar ou doenga para lutar. Por vezes isto pode fazer com que o
sistema imunoldgico reaja. Como resultado, os seus globulos brancos aglomeram-se, mas ndo tém
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para onde ir ou nada para fazer, e os gldbulos brancos eventualmente comecam a atacar células e
tecidos sauddveis ou 6rgaos internos. Os pesquisadores ainda estdo tentando entender as implicacdes
que a inflamac@o cronica tem sobre seu corpo e os diferentes mecanismos envolvidos no processo,
mas também se sabe que ela tem um papel significativo no desenvolvimento de inimeras doencas.

Sinais e Sintomas de Inflamac¢@o Cronica

Os sintomas e sinais de inflamacao cronica sdo frequentemente observados pela ocorréncia de
certas doengas como:

Sensibilidades alimentares e alergias: No mundo atual, registou-se, nos dltimos anos, um
aumento de pelo menos 18% das alergias alimentares e ambientais. Alguns dos fatores comuns
de alergias sdo poeira, mofo e polens. Quando vocé acaba inalando esses alergénicos, a resposta
inflamatdria do seu corpo forca o tecido danificado para suas vias aéreas superiores, e isso faz com
que seu nariz a correr ou vocé a espirrar. As sensibilidades alimentares sdo também uma resposta
alérgica com varios sintomas como acne, intolerancia a lactose, nduseas, erupcoes cutaneas e eczema,
entre outros sintomas.

Alergias e sensibilidades alimentares podem ser bastante fatais se a resposta do sistema
imunoldgico for grave o suficiente para bloquear as vias aéreas pode tornar a respiracio impossivel
ou dificil.

Asma: A asma é também uma resposta inflamatéria das passagens ou vias respiratdrias dos
pulmdes. Esta resposta inflamatéria faz com que os pulmdes produzam mensageiros inflamatérios, e
os bronquios, as vias respiratdrias e os bronquiolos ficam inflamados e inchados. A respira¢io acaba
se tornando extremamente dificil porque os mudsculos das vias respiratérias comegam a ter espasmo.

A asma pode comecar quando seu sistema imunoldgico se torna sensivel a um alérgeno como
o pdlen. Outros fatores que podem causar um gatilho asmatico incluem estresse emocional, ar frio
e exercicio.

Artrite: Esta € considerada uma doenca de velhice, mas nos tltimos anos aproximadamente
mais de 65% das pessoas diagnosticadas com artrite sdo individuos com menos de sessenta e cinco
anos. A forma mais comum de artrite é:

Osteoartrite, que ¢ uma doenca continua degenerativa articular que é
caracterizada pela quebra da cartilagem articular.

A artrite reumatoide é uma forma de artrite que causa inflamagd@o no
revestimento da membrana das articulagdes, e isto causa calor, rigidez, dor e, as
vezes, danos severos aos nervos.

O sistema imunoldgico tenta reparar os tenddes tensos, o que causa inflamagao cronica.

Obesidade e diabetes: A Diabetes € caracterizada por niveis elevados de insulina e agticar no
sangue. Quando se verifica um aumento dos niveis de glicose, 0 seu organismo inicia uma reacao
em cadeia que, eventualmente, estimula uma resposta inflamatéria. A estimulacdo da inflamacao
continua aumenta o risco de um diabético desenvolver vdarias doengas como doenca cardiaca,
cegueira e cancer. Com a obesidade, a resposta inflamatoria das células gordas ativas acaba por ser
multiplicada.

Causas da inflamacdo cronica

Viérias coisas podem levar a inflamac@o cronica, e elas incluem:

Inflamacdo aguda ndo tratada de causas como uma lesio ou infeccio.

Uma doenca autoimune que envolve o seu sistema imunolégico confundindo
o seu tecido sauddvel com uma infec¢do e isso faz com que o seu corpo ataque a
si proprio.

Exposicdo a longo prazo a substancias irritantes como o ar poluido ou
produtos quimicos industriais.
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E essencial lembrar que as causas acima ndo causam inflamag#o crénica em todos. Além disso,
outras causas de inflamacdo também incluem obesidade, tabagismo, estresse cronico e dlcool.

O que € a hipertensdo?

Hipertensdo € simplesmente outro termo médico para a pressdo arterial elevada. Pode causar
complicagdes graves, o que provoca um aumento do risco de acidente vascular cerebral, doenca
cardiaca e morte. Entiio, o que é a pressdo arterial? E a forca que o sangue exerce contra as paredes
dos vasos sanguineos. A pressdo exercida contra as paredes dos vasos sanguineos depende do trabalho
do seu coragdo e da resisténcia dos seus vasos sanguineos.

De acordo com estudos recentes, doencas cardiacas e hipertensio sao preocupacdes universais
de sadde. A Organizacdo Mundial da Saide sugere que a razdo pela qual ela se tornou uma
preocupacio de satide € por causa do crescimento de alimentos processados em todo o mundo, e isso
desempenha um papel significativo na hipertensao.

Vocé pode ter hipertensdo durante varios anos sem ter quaisquer sintomas. Mesmo sem os
sintomas, os danos ao coracdo e aos vasos sanguineos continuam, o que a torna mais detectavel.
Hipertensdo nio controlada aumenta o risco de ter vérios problemas de saude, incluindo acidente
vascular cerebral e ataque cardiaco.

E essencial notar que a hipertensdo se desenvolve ao longo de vérios anos, e isso afeta quase
todas as faixas etdrias. Felizmente, € muito facil detectar e, quando vocé tem hipertensdo, vocé e seu
médico podem trabalhar para controla-la.

Sintomas e Indica¢des

Um monitor de pressdo arterial ou esfigmomandmetro pode medir a hipertensdo. Ter
hipertensao por um curto periodo de tempo pode ser uma resposta normal a vdrias situacdes. Por
exemplo, o0 exercicio intenso e o estresse agudo podem elevar os niveis de pressao arterial brevemente,
mesmo em uma pessoa sauddvel. Por esta razdo, o diagndstico da hipertensio requer vdrias leituras,
que mostram pressdo arterial elevada ao longo de um determinado periodo de tempo.

Quando a sistélica 1€ 130 mmHg, refere-se a pressdo que o cora¢do tem ao bombear sangue
através do corpo. Quando a diastélica 1€ 80 mmHg, refere-se a pressdo que o coracio liberta a medida
que relaxa e recarrega com sangue. Isso significa que, quando a leitura for mais alta, vocé precisara
procurar atendimento médico imediato.

Sintomas

Um individuo com hipertensdo as vezes ndo pode notar quaisquer sintomas particulares, e é
por isso que muitas vezes € chamado de assassino silencioso. Se ndo for detectada, a hipertensdo pode
causar danos no sistema cardiovascular e nos 6rgios internos, como os rins. Verificar constantemente
a sua pressdo arterial € essencial, uma vez que nio havera sintomas particulares para ajudé-lo a tomar
conhecimento da doenca.

Outros sintomas que podem indicar hipertensao as vezes podem incluir problemas de sudorese,
rubor e sono. No entanto, para a maioria das pessoas, os sintomas nio estardo 14 de todo. Se o seu nivel
de hipertensido atinge um nivel critico, uma pessoa pode sentir hemorragias nasais e dores de cabeca.

Complicagdes que surgem da hipertensdo

A hipertensdo a longo prazo pode eventualmente causar complica¢des através da aterosclerose.
E aqui que a formagdo de virias placas resulta no estreitamento dos vasos sanguineos. Isto piora a
hipertensao, uma vez que o seu corag¢@o acaba por bombear mais para o seu corpo inteiro. Hipertensao
relacionada com aterosclerose pode eventualmente levar a:

Ataques cardiacos e insuficiéncia cardiaca: Uma protuberancia anormal ou um aneurisma na
parede de uma artéria que pode eventualmente arrebentar causando sangramento grave e, as vezes,
morte.

Acidente vascular cerebral
Insuficiéncia Renal
Amputag@o
11
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Retinopatias hipertensivas podem ser encontradas em seu olho, e isto pode
causar cegueira.

Fatores de Risco de Hipertensao
A hipertensao tem vérios fatores de risco incluindo:
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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