Capitulo 1
Inbroducao a Dieta para Um Figado Saudavel ......................
Uma mensagem da Dra. Cabot .........ccovviiiiiiiiiiiie e
TESEEMUINNOS ...t
Perguntas frequentes sobre a Dieta para Um Figado Saudavel ............ccccceeuee
Capibulo 2
Quem pode beneficiar da Dieta para Um Figado Saudavel?........
Capitulo 3
Quais os sintomas de um figado doente? ...................ccccccccoer,
A perspetiva dos MEdICOS ChINESES .......cccuviiiiiiiiiiiie e
Capitulo 4
Fisiologia do figado e funcao hepatica ...,
Capitulo 5
Os doze principios vitais para melhorar o funcionamento

dO fIGAO..........o e
Compreender as gorduras alimentares..........cc.coouveeiiieeeriiee e
COIESTEIOL ...
Capitulo 6
Terapias naburais para 0 figado ...,
Alguns alimentos Uteis e sumos crus para 0 figado .........cccceeviieiiiieiiee e
CaS0S INTEIESSANTES.....iiiiiiieie e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e s e s s s snsntasaeannree
Capitulo 7

A filosofia da Dieta para Um Figado Saudavel

11

16

18
25

39

44

47

55

66

72

77

86

88

93



Capitulo 8

O plano alimentar das oito semanas ..., 97
Plano para uma ementa BASICA ..........cccuuiiiieiiiiieiie e 103
Seccao 1: as duas Primeiras SEMANAS .......coiiiviiaiirieriiee et 104
Seccdo 2: as quatro semanas INtErMEdIAS .........occuveeririeiiiieeie e 111
Seccdao 3: as duas Ultimas semanas 120
Capitulo 9

Receitas da Dieta para Um Figado Saudavel................................. 129
PaStas SAUAVEIS .........oiiiiiiiiiiie ettt 132
CaldoS € MOINOS ... 135
TEMPEr0S PAra SAlAGAS. ... ..cciiiiiiiiie e 138
ST= = Lo o USROS 144
SOPAS ettt ettt ettt e e e e e e e e e e e e r e e e 161
Pastas de barrar caseiras € SAUdAVEIS ..........ccocvereiiiiiiiieiic e 175
Pequenos-almogos e bebidas € batidos ...........ccceiiiiiiiiiiiie e 178
Pratos principais 188
SODIEIMESAS ...ttt 219
Capitulo 10

Hepabibe. ... 231
HEPALILE A . oot e e e e e e e e e e e e e e e e e e raaaae s 231
HEPALIEE B ..ot 232
Hepatite C — a epidemia SIlENCIOSA ........cocuiiiiiiieiiiie e 233
Testes da fuNGAO NEPALICA .......ooovviiiieiieiii e 235
Efeitos a longo prazo do virus da hepatite C (HCV) ...cocovviiiiieiiiieeiieeceee e 237
Porque necessitamos da medicina nutricional para combater a hepatite C?........ 239
Hepatite C — um guia para a sobrevivénciano diaa dia............cccccvveveeeiiinennenn. 241
Receiba da sopa Gerapéubica para o figado da Dra. Cabob ....................... 245
TONICOS NEPALICOS ...neeeee e ettt ettt et e e e et e e e ne e e snee e e e nneeeeaneeeeanees 246
Coisas que um doente de hepatite C nao é obrigado a fazer.................. 249



Outras estratégias Ubeis para a hepatite viral .................cccccooiiiiiiinns 251

Selénio: beneficios para a salde 253
(O34 (01T PP URT R UUPTRRRN 257
Criancas com excesso de peso: como ajuda-las a emagrecer .................. 261
Lista de compras para amigos do figado ..........ccccverieiiiiiiiie i 266
CONBACKOS ... 269

INAICE @ FECEIBAS ... 271



Capitulo 1

Inroducao a Dieta para Um
Figado Saudavel

Muitas pessoas lutam durante toda a vida contra o excesso de peso e um meta-
bolismo lento e, a medida que envelhecem, descobrem que ganham gradualmente
mais peso e resignam-se a ter uma barriga proeminente e depésitos de gordura
rebeldes.

Ao cabo de anos de alternancia entre dietas da moda, que as conduzem a uma via-
gem ioid rumo a um peso e a uma frustragdo que ndo param de aumentar, conformam-
-se com a ideia errada de que nada Ihes poderéa proporcionar uma solucao duradoura.

Obviamente que ha qualquer coisa errada, uma chave ou um elo em falta, e,
embora tenhamos a Internet, sistemas de navegagédo sofisticados por GPS, bebés
para mulheres pos-menopausicas, engenharia genética e outras facanhas intrigan-
tes, parece ainda mais intrigante que ninguém tenha perguntado por que motivo
temos tantas pessoas obesas, infelizes e doentes que nao conseguem encontrar
uma solucao para os seus problemas. Na vida, as solugfes reais sdo geralmente
simples (mas n&o simplistas), l6gicas e préaticas. Também devem ser faceis de
seguir, para ndo as deixarmos ficar pelo caminho por «serem areia de mais para a
nossa camioneta».

Tenho de confessar que sé vislumbrei a solugdo ao cabo de mais de vinte
anos de pratica médica! O elo em falta tinha de ser o figado, o 6rgdo supremo
do metabolismo. Parecia tdo simples e 6bvio mas, mesmo assim, tao incrivel:
como é que ainda ninguém pensara hisso?

Talvez nado fosse 6bvio para a maioria dos médicos, porque, com a medicina dos
nossos dias, nos habitudmos a tratar os sintomas da doenca e ndo as suas causas.
O excesso de peso é, muitas vezes, um sintoma de mau funcionamento do figado e
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ndo se deve apenas ao numero de calorias que a pessoa ingere. Temos vindo a ata-
car o sintoma do excesso de peso com dietas da moda, exercicios aerébicos obses-
sivos de grande impacte, baldes gastricos, bandas gastricas e medicamentos toxicos,
como 0s supressores de apetite, os laxativos e os diuréticos. Entretanto, ndo temos
sido capazes de tratar a causa subjacente ao mau funcionamento hepatico e, na ver-
dade, temos conseguido ignorar na pratica o 6érgdo mais trabalhador do corpo, com
consequéncias desastrosas. Como ira descobrir neste livro, as consequéncias de
maltratar o figado ndo sdo apenas a obesidade, mas também uma incidéncia mais
elevada de doencas cardiovasculares e degenerativas que constituem a praga das
modernas sociedades abastadas.

«PORQUE £ QUE TEMOS TANTAS PESSOAS OBESAS,
INFELLZES E DOENTES QUE NAQ CONSEGUEM ENCONTRAR
UMA SOLUCAQ PARA 0S SEUS PROBLEMASTY

Foi s6 em 1994, depois de ter visto mais de trinta mil doentes, muitos dos quais
tinham lutado contra o excesso de peso e um metabolismo preguigoso, que decidi
tratar esses casos dificeis com um programa destinado a melhorar a fungéo hepa-
tica. Essa estratégia parecia-me tdo Obvia que cheguei a ter vontade de bater em
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mim proépria por ter levado tanto tempo a adota-la, ainda que tivesse sentido tam-
bém um grande alivio por saber que o meu trabalho passaria a ser muito mais
facil e produtivo. Tinha urgéncia em aliviar o sofrimento dos meus doentes e em
documentar a minha recente descoberta. E o que tenho andado a fazer ha mais de
uma década, e a minha teoria de que o figado é a chave para o controlo do peso tem
vindo a revelar-se correta em muitos milhares de doentes que tenho tratado com o
meu programa destinado a melhorar a fungéo hepatica. A taxa de éxito, medida por
parametros como a perda de peso, o bem-estar geral e diversos tipos de testes de
funcéo hepatica, tem sido superior a 90% nos doentes que tenho podido acompa-
nhar regularmente. Os outros, que vivem demasiado longe para eu 0os acompanhar
pessoalmente, sdo supervisionados por correspondéncia e, desde que continuem
a aplicar os principios da Dieta para Um Figado Saudavel, devem ser capazes de
estar a altura dos resultados que tenho obtido com os meus doentes regulares.
Inclui neste livro alguns dos casos de éxito mais interessantes em atencao a si, por-
que o inspirardo e motivardo. Realizamos em Sydney um estudo clinico de doentes
com «figado gordo» e excesso de peso (veja 0s nossos excelentes resultados em
www.liverdoctor.com).

Por muito grave que pense ser o seu problema de peso, e independentemente
do que tenha tentado antes, a minha Dieta para Um Figado Saudavel pode resultar
no seu caso. Sei que é verdade porque vi como resultou em doentes extremamente
dificeis, alguns dos quais ja tinham perdido toda a esperanca. Durante 0 meu curso de
Medicina e o internato hospitalar, estudei o figado nos doentes hepéticos que tratei,
a maioria dos quais com doengas graves, como cirrose, hepatite cronica, cancro ou
insuficiéncia hepatica. Suscitaram-me muita compaixao porque se sentiam muito mal
e as suas perspetivas de futuro eram nebulosas, a ndo ser que tivessem a sorte de vir
a receber um figado transplantado que Ihes salvasse a vida.

Enquanto estudante, durante as férias, passei muitas horas com naturopatas
famosos porque me intrigavam as suas técnicas terapéuticas naturais.

Acreditava que tinham muito para me ensinar, e as suas listas de espera de doen-
tes eram sempre muito grandes, com casos dificeis que outros médicos nédo tinham
sido capazes de tratar. Foi com esses naturopatas que me apercebi, pela primeira
vez, da importancia tremenda do maior 6rgdo do nosso corpo — o FIGADO!

O figado adulto pesa cerca de 1200 a 1500 gramas, representando um quinqua-
gésimo do peso corporal total de um adulto. Sim, ocupa muito espago e ndo existe
apenas para almofadar! Os médicos naturopatas avaliam o estado do figado de todos

13



os doentes recorrendo a diversas técnicas, como a iridologia, técnicas chinesas de
palpacéo do pulso e uma histéria clinica pormenorizada e especifica. Na maior parte
dos casos, encontram um problema de figado, umas vezes ligeiro, outras vezes bas-
tante delicado, e a correcao dessa situacao € sempre um passo vital no seu programa
terapéutico. Tratam o figado com alteragdes na dieta e com ervas especificas, e nos
casos mais toxicos com programas de jejum que incluem sumos crus.

Observei muitos resultados terapéuticos positivos (e, na verdade, alguns milagres)
desses tratamentos em pessoas muito doentes, e comecei a compreender que, para
restaurar a saude, devemos ter SEMPRE em conta o estado do figado do doente.

Contudo, a minha carreira orientou-se para a obstetricia, a ginecologia e a endo-
crinologia ginecolégica, e a importancia de ter em conta o figado de cada doente
deslizou gradualmente para o meu subconsciente.

Felizmente, acabaria um dia por me lembrar de recorrer a esta velha sabedoria
naturopata.

Suspirei de alivio, e os meus doentes também, quando me recordei da necessi-
dade de tratar o figado com a importancia que lhe é devida. Tenho visto muitos casos
dificeis de doentes cronicos ou obesos durante anos que me vém consultar dizendo
«€ a minha ultima esperanca» ou «é 0 meu Ultimo recurso». Trata-se de uma enorme
responsabilidade, e chego a pensar que a vida seria muito mais facil se viessem a
minha consulta s6 porque Ihes doia a garganta; mas, nesse caso, a medicina ndo seria
téo interessante! Sinto que posso ajudar essas pessoas desde que estou a usar o pro-
grama para um Figado Saudavel. E surpreendente como esses doentes conseguem
sentir a minha confianga e entusiasmo por este tipo de tratamento, mostrando-se
interessados em aprender como o figado € a chave para a saude e perda de peso. Na
verdade, apreciam esse conceito porque lhes fornece uma explicagdo para o fracasso
de todas essas dietas i0i6 e para o facto de os medicamentos que andam a tomar
para controlar problemas como tenséo arterial alta, niveis elevados de colesterol e de
aclcar no sangue, alergias graves, etc., ndo serem tao eficazes como esperavam.

Presentemente, existem milh6es de mulheres e homens a debaterem-se com uma
nova dieta dréstica, a gastarem centenas de dolares em clinicas de perda de peso,
a correrem freneticamente para o ginasio e, em geral, a sentirem-se esfomeados e
miseraveis. E verdade que é crucial fazer exercicio fisico e recorrer a algum apoio
psicolégico, e eu acredito que grupos de apoio, como os Weight Watchers ou os
Overeaters Anonymous e muitos outros sdo muito benéficos. Mas é provavel que o
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leitor sinta que devia estar a conseguir melhores resultados pelo enorme esforgo que
esta a fazer e que ja ndo saiba durante quanto tempo sera capaz de o manter. Ndo o
culpo, porque é muito dificil quando o figado néo esta a funcionar bem!

Agora pode suspirar de alivio e descontrair-se porque também descobriu o figado,
a chave para um metabolismo eficaz, o controlo do peso e uma boa saude e longevi-
dade para si e para a sua familia.

O figado é o mais importante 6rgdo de queima de gorduras do nosso corpo. Se
seguir a Dieta para Um Figado Saudavel, o seu metabolismo melhorara muito rapida-
mente e comecara a queimar gordura! Inversamente, se comer alimentos errados, o
seu figado produzird mais gordura e continuara a armazena-la. Em larga medida,
0 que é mais importante € o que comemos e ndo a quantidade. Se seguir a Dieta
para Um Figado Saudavel, comera alimentos deliciosos benéficos para esse 6rgao e
que o purificam, e ele dara um grande suspiro de alivio e levara a cabo, jovialmente,
a sua tarefa de limpeza da corrente sanguinea e de queima de gorduras. Entéo, a
perda de peso iniciar-se-a naturalmente e sem um esfor¢o excessivo da sua parte.
Na Dieta para Um Figado Saudavel, ndo tem de contar calorias nem de pesar, obses-
sivamente, todo e qualquer pedaco de comida e, sobretudo, ndo tem de passar fome!
S6 tem de se restringir aos alimentos que constam dela, e, se tiver fome, coma uma
maior quantidade desse tipo de alimentos até se sentir saciado.

Ha doze principios VITAIS que deve seguir para melhorar o funcionamento
do seu figado, que serdo apresentados nas paginas 55 a 75. Obtera resultados
ainda melhores se seguir o plano alimentar das oito semanas da Dieta para Um
Figado Saudavel, apresentado de uma forma facil de seguir nas paginas 97 a
102. Para melhorar este programa, inclui terapias naturais destinadas a purificar
e curar o figado nas paginas 77 a 85.
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Uma mensagem da Dra. Cabobt

Caro Leitor,

Enquanto autora, é muito gratificante receber opinides positivas de leitores sobre
0 nosso trabalho. Desde a publicacdo deste livro, em junho de 1996, recebi milhares
de testemunhos sobre os efeitos terapéuticos desta dieta, provenientes de pessoas
com varios problemas de saude e doengas, testemunhos esses que reforcam a minha
descoberta de que € possivel curar muitas doencas através de uma simples limpeza
do figado. N&o se pode ser saudavel sem se ter um figado saudavel, mas a maioria
das pessoas nunca para para pensar nesse seu 0rgéo!

Se esta a lutar com problemas de salde e ndao obtém nenhuns resultados, exorto-o
a comegcar a pensar no seu figado. E t&o vital que, em muitos casos, além de curar
doencas cronicas comuns, também pode salvar a vida. N&o o digo de animo leve, por-
que sou médica ha mais de trinta anos e tenho enfrentado amitde desafios dificeis.
Confio muito na Dieta para Um Figado Saudavel porque a vi realizar muitos milagres
em situacdes em que tudo tinha falhado.

A Dieta para Um Figado Saudavel ndo é uma dieta da moda para perder peso,
embora seja extremamente eficaz na obesidade. Ao invés, estabeleceu-se como uma
designacao doméstica porque as pessoas que recorreram a ela a elogiam imenso.
Muitas dietas da moda vao e vém e, na verdade, podem ser perigosas ou tornarem as
pessoas infelizes porque sdo demasiado restritivas e dificeis de seguir. A Dieta para
Um Figado Saudavel, pelo contrario, é facil e segura, e é realmente uma forma de
estarmos atentos ao figado, fornecendo-nos a chave para um peso saudavel e para
um sistema imunitario forte.

Além disso, a Dieta para Um Figado Saudavel ndo é uma dieta «desmancha-
-prazeres» que s6 os modelos de virtude podem seguir. Depois da limpeza das oito
semanas, pode continuar a usufruir com moderacéo de vinhos e outras bebidas alco6-
licas e, se o desejar, de carne vermelha magra e de queijos. Se nao quiser seguir 0
plano das oito semanas, ndo tem de o fazer: basta seguir os doze principios vitais
para um figado saudavel (ver capitulo 5) e escolher receitas e alimentos de que goste.

Como este livro tem tido grande venda em todo o mundo, tenho sido alvo de um
pequeno numero de criticas de médicos, o que me tem ensinado muito. Segundo uma
das criticas, a minha dieta era «anticientifica» e encorajava as pessoas a manterem-
-se afastadas dos médicos. No inicio deste livro, afirmo categoricamente que os doen-
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tes devem permanecer com os seus médicos e que este livro ndo os substitui. Por
favor, ndo deixe de ser acompanhado regularmente pelo seu médico. Tive uma amiga
muito proxima que morreu de cancro em estado avangcado que ndo foi diagnosti-
cado a tempo simplesmente porque durante vinte anos ela nédo foi vista por nenhum
médico. Nao pratico medicina «alternativa», que € um termo destituido de sentido,
mas tenho orgulho em declarar que o meu livro se baseia numa ciéncia pratica e do
senso comum.

VEJA VOCE MESMO
A Unica maneira de saber é experimentar!

Segundo outra critica, o meu livro ndo é sendo um «livro de receitas com baixo
teor de gorduras», 0 que me surpreendeu realmente e me mostrou 0 pouco que 0s
chamados «especialistas do figado» sabem sobre nutricdo. A Dieta para Um Figado
Saudavel ndo é uma dieta com baixo teor de gorduras, pois contém uma grande quan-
tidade dos tipos corretos de gorduras (acidos gordos naturais) para um funcionamento
saudavel do figado. O mais espantoso é que estes dois criticos atacaram o meu livro
sem primeiro se informarem junto de mim acerca dos meus resultados ou casos.
Além disso, nenhum deles experimentara a minha dieta em nenhum dos seus doentes
cronicos que ndo conseguiam tratar a fim de verificar se funcionava realmente! Como
pode alguém conhecer os beneficios de uma dieta ou terapia especifica sem primeiro
avaliar os seus efeitos nos doentes?!

Teria sido «posta no meu lugar» se néo tivesse, felizmente, sentido de humor
e confianca nos resultados e no poder da medicina nutricional! Sinto-me grata por
vivermos numa democracia e podermos pensar e falar livremente, embora haja quem
deseje que a situacao seja diferente. Também gostaria de perguntar se esses criticos
tém respostas para os milhdes de pessoas afetados por sistemas imunitarios sobre-
carregados, fadiga cronica, obesidade, diabetes, figado gordo, hepatite C e artérias
obstruidas mesmo apoés cirurgias de bypass? Convém nao sofrermos daquilo a que
chamo «sindrome do cérebro fossilizado», que transforma em crime o pensamento
«lateral» e original.

Importa recordar igualmente que um figado saudavel reduzira a depressao e as
flutuagdes de humor, permitindo que a pessoa se ria mais e ndo se irrite demasiado
ou néo fique, como dizem os Chineses, «gung ho», ou demasiado ansiosa com as
pequenas contrariedades da vida.
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Selecionei um pequeno grupo de testemunhos genuinos (0s nomes das pessoas
foram alterados) a fim de o inspirar e motivar para «cuidar do seu figado e viver mais
tempo».

Que Deus abencoe o seu figado e Ihe conceda uma boa saude.
Os meus melhores cumprimentos,

Sandra Cabot

Testemunhos
Cara Dra. Cabot,

Quando a vi no Midday Show, fiquei entusiasmada porque estava a falar de todos
0s meus problemas e me inspirava esperanca. Disse a uma amiga e apressamo-nos
a comprar o seu livro, embora nunca pensassemos que nos pudesse ajudar muito
porque ja estamos perto de fazer setenta anos.

A sua dieta para o figado ajudou-me a resolver alguns problemas pessoais de
longa data que estavam realmente a fazer-me sentir muito em baixo.

» Deixei de acordar durante a noite com afrontamentos.

» Desapareceu a sensagéo de inchaco que sempre tive.

» Ja ndo sofro de indigestdo nem necessito de antiacidos.

* As olheiras desapareceram.

e Perdi cerca de seis quilos em oito semanas.

* A minha tenséo arterial normalizou, e esse é o aspeto mais importante.

O meu médico disse-me que se ela se mantiver assim, deixarei de necessitar de
medicacéo.

E isto aconteceu ao fim de muitos anos de tenséo arterial elevada.

Foi por isso que telefonei para lhe dizer MUITO OBRIGADA a si e a sua equipa
do Health Advisory Service por toda a ajuda que me tém dado pelo telefone. Atenta-
mente, muito mais leve e em melhor forma,

Sra. K., NSW, Austrélia
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Cara Dra. Cabot,

Estou-lhe grata pelo seu maravilhoso plano alimentar. O meu marido, a minha
mé&e e eu seguimos a Dieta para Um Figado Saudavel e perdemos cada um cerca
de seis quilos e meio. O que mais me surpreendeu foi 0 que aconteceu ao meu bebé
enquanto fiz a dieta. Sei que ela ndo se destina a mulheres que estejam a amamentar,
mas, quando li o seu livro, achei que nao se tratava de alteracbes drasticas mas ape-
nas da eliminacdo de alguns alimentos de ma qualidade. O meu filho, que tem agora
14 meses, sofria de eczema desde os cinco meses. Levei-o a um iridologista (alguém
que procura na iris sinais de doenca), que me disse que os seus olhos estavam dema-
siado escuros e que o seu figado ndo estava a funcionar como devia. Ao cabo de qua-
tro semanas a cumprir o seu programa, voltei ao iridologista que da consultas na loja
de produtos dietéticos e pedi-lhe que observasse novamente os olhos do meu filho.

Depois de os observar, ele ficou muito surpreendido e disse-me que os olhos do
garoto eram de um castanho-escuro limpido, com os diversos pigmentos claramente
visiveis. Estava muito impressionado e disse que tinha havido uma melhoria signifi-
cativa. Como sabia que eu estava a amamentar, perguntou-me que mudancas tinha
introduzido. Apontei para o seu livro, que estava no balcéo, ele sorriu e disse: «N&o
me surpreende nada, é uma dieta maravilhosa.» Portanto, o que eu acho interessante
Ss&8o os beneficios para as mées que estdo a amamentar e para os seus bebés.

Ja tinha experimentado diferentes planos alimentares, mas o meu peso néo se alte-
rou até comecar a fazer a sua dieta. Sinto-me 6tima, o bebé esta saudavel e feliz, e o
meu marido é muito cumprimentado pelo seu aspeto mais saudavel e esbelto. A minha
mé&e tem experimentado toda e qualquer dieta de que tenha conhecimento e nunca
encontrou nenhuma de que gostasse realmente — até agora. Ha muito tempo que nao
tinha t&o bom aspeto.

Muito obrigada, doutora Sandra.

Sra. H., Victoria, Australia

Eis um caso interessante para pessoas que gostam de animais!
Cara Dra. Cabot,

Em 1995, Kala Beat foi considerado o Cavalo do Ano pela associagdo de corridas
da regido de Northern Rivers (Australia). O treinador R. G. Gosling reparou que, nas
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suas duas ultimas competicbes, o cavalo ndo chegava ao fim da corrida e mandou
fazer analises ao sangue para averiguar qual seria o problema. O veterinario desco-
briu que as enzimas hepaticas estavam elevadas, com um valor de 90.

Ora o valor normal para um cavalo é inferior a 30. O cavalo sempre apresentara
valores superiores aos normais, mas nunca atingira os 90. Ouvimos falar do ténico em
po Livatone e dos excelentes resultados obtidos nos seres humanos que o tomavam.
Decidimos que Kala Beat iria ser sujeito a um tratamento com esse tonico. Informamo-
-nos e foi-nos dito que o cavalo precisaria de tomar uma dose quatro vezes superior
a dose usual no ser humano. Também aumentamos a quantidade de cenouras e de
sementes de linhaca na sua alimentacdo. Ap6s um més deste tratamento, o animal
foi sujeito a novas analises e os valores das enzimas hepaticas tinham descido de 90
para 37. Nunca o cavalo tinha tido valores t&o bons. Ao cabo de seis semanas, fez-se
outra analise e os valores s&o, neste momento, inferiores a 33.

Cumprimentos, Lyn Gosling

Esperemos que Kala Beat recomece a ganhar corridas!
Bom dia, Dra. Cabot (enviado por fax)

Escrevo-lhe para a informar do maravilhoso resultado que obtive com a sua Dieta
para Um Figado Saudavel. Vi-a em abril e, nas analises ao sangue que fiz a seguir,
os resultados respeitantes ao figado eram realmente maus, para ndo dizer pés-
simos.

N&o sou bebedora, ficando-me por dois copos de vinho por semana. Tenho 54
anos e nunca bebi mais de dois copos, nem mesmo numa festa, porque o meu sis-
tema sente imediatamente os seus efeitos. Em setembro, submeti-me a todos o0s tipos
de testes, incluindo ao sangue, para fazer um seguro. Adivinhe o que aconteceu: nem
0 mais pequeno problema no figado!!!

Completamente normal!!! Tinha comegado a tomar o po Livatone em sumos crus
(beterraba, cenoura, laranja, cebola-vermelha, couve e magé) duas vezes por dia,
embora interrompesse 0s tratamentos durante as minhas viagens aos Estados Uni-
dos. Também desisti dos laticinios e perdi cerca de cinco quilos facilmente. O seu livro
contém mais respostas do que as que alguma vez obtive, a minha satide melhorou
e, pela primeira vez na vida, até perdi peso. Dou-lhe os meus parabéns e estou-lhe
profundamente grata.

Menina F., Sydney, Austrélia
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Perguntas frequentes sobre a Dieta
para Um Figado Saudavel

1. Posso fazer a dieta se estiver gravida?

Sim, mas s6 com supervisdo do seu médico, porque algumas gravidas podem
apresentar necessidades nutricionais especificas. Durante a gravidez, deve tomar
suplementos de calcio, de iodina, de 6mega-3, de ferro e de acido folico.

2. Posso beber cha, café ou alcool durante a dieta?

Sim, pode, mas limite o consumo a duas ou trés chavenas de cha e uma chavena
de café por dia. Pode beber tisanas de ervas, porque equivale a beber agua. E melhor
evitar 0 alcool durante o plano das oito semanas, mas, se tiver de o beber, ndo ingira
mais de trés a quatro copos por semana.

3. Se quiser perder peso depois de terminar o plano das oito semanas, posso
continuar a fazer a Dieta para Um Figado Saudavel?

Pode continuar a fazer a dieta enquanto quiser e, se a perda de peso for muito
lenta ou o0 peso estabilizar, coma refeigcbes mais pequenas e menos hidratos de car-
bono, e faga exercicio com regularidade. Depois de terminar o plano das oito sema-
nas, € sensato seguir os doze principios gerais para um figado saudavel que constam
do capitulo 5 deste livro.

4. Posso fazer a dieta sendo diabético?

Sim, pode, mas com supervisdo do seu médico, e lembre-se de controlar regular-
mente os niveis de aglcar no sangue e de fazer refeigdes regulares com alimentos
das nossas ementas para impedir uma baixa de aclUcar no sangue (hipoglicemia).

5. Preciso de tomar suplementos nutricionais durante a dieta das oito semanas?

No caso das mulheres, é boa ideia tomar suplementos de calcio, porque se trata
de uma dieta isenta de laticinios.
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6. Quando terminar o plano de oito semanas da Dieta para Um Figado Sauda-
vel, posso comer carne vermelha?

Se aprecia, pode comé-la, desde que seja fresca, magra e bem cozinhada. N&o
coma carne vermelha mais de quatro vezes por semana.

7. A Dieta para Um Figado Saudavel ajudar-me-a caso sofra de doenca hepatica?

Sim, a dieta ajudara pessoas com doencas hepaticas, como figado gordo, quistos
no figado, dores e congestéo no figado, hepatite, colangite esclerosante, cirrose biliar
primaria, hepatite autoimune, cirrose e doenga da vesicula biliar.

8. Este livro SO se aplica a pessoas que querem perder peso?

N&o. A Dieta para Um Figado Saudavel ndo resultara em perda de peso a nao ser
gque a pessoa seja obesa, porque equilibra o metabolismo. Muitas pessoas doentes
tém um peso inferior ao normal, e o melhoramento da funcdo hepética aumentara o
apetite e mantera o peso ou aumenté-lo-a. O melhoramento da fungéo hepatica reduz
a carga sobre o sistema imunitario, e muitas doengas causadas por inflamag&o ou
infecdes crénicas acabardo por ser ultrapassadas gradualmente.

Se ndo respondemos a todas as suas perguntas e se necessita de mais informacgéo,
visite-nos na Internet em www.liverdoctor.com ou www.weightcontroldoctor.com.
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