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CUKRZYCA TYPU 2
JEST ULECZALNA!

Celem niniejszej ksiazki jest pomoc w leczeniu chorych na cukrzyce typu 2, zmiana
nawykow zywieniowych oséb cierpigcych na cukrzyce typu 1 oraz uchronienie
innych przed ta chorobg. Przez wiele lat uwazano, ze wyleczenie cukrzycy

lub tez poprawa stanu zdrowia chorego sa niemozliwe — ale to sie zmienito!
Leki najnowszej generacji oraz odpowiednia dieta zrewolucjonizowaty terapie
cukrzycowa. Niestety jest ona w dalszym ciggu stosowana w bardzo niewielu
niemieckich gabinetach lekarskich. Potrzeba wtasnej inicjatywy.

//D onad sze$¢ milionéw Niem-
cOw zmaga si¢ z cukrzycg i ich
liczba stale ro$nie. Wcze$niej diagnoza
oznaczala jedno: przyjmowanie table-
tek do konca zycia, a nierzadko nawet
zastrzykow z insuling. Bledne kolo,
bowiem insulina sprawia, ze tyjemy,
a z kolei nadwaga zwieksza zapotrze-
bowanie na insuline. Dzisiaj wspolcze-
sna medycyna jest o krok dalej. Wiele
badan dowodzi, ze cukrzyca typu 2
jest naprawde uleczalna. Coraz wigcej
pacjentéw doswiadcza tego dostownie
na wlasnej skorze. To, co jeszcze nie-
dawno byto tylko mrzonka, dzisiaj si¢
potwierdza. Aby$ mogt w jeszcze wiek-
szym stopniu skorzystac z tej wiedzy,
przygotowalismy te wlasnie ksiazke.
Mamy bardzo dobre wiesci przede
wszystkim dla tych, ktérzy zmagaja sie
z cukrzycg typu 2: na rynku dostepne
sa nowe lekarstwa, po ktorych nie tyje-
my, a wrecz chudniemy. Ruch i wiasci-
wa dieta to najwazniejsze filary terapii.

Celem przewaznie jest redukcja masy
ciala, by w ten sposob znéw nakreci¢
naturalng produkcje insuliny. Zmia-
na diety moze takze pomdc osobom
z cukrzycy typu 1 unikna¢ silnych wa-
han poziomu cukru we krwi i zredu-
kowa¢ wysokie dawki przyjmowane;
insuliny. Jak pokazal nam duzy suk-
ces naszego programu telewizyjnego
»Die Erndhrungs-Docs” (,,Specjalisci
ds. Zywienia”) na antenie NDR, ludzie
wierzag w uzdrawiajacg moc jedze-
nia. Niemniej medycyna zywieniowa
w Niemczech jest wcigz w powijakach,
niewiele kas chorych jg wspiera. Wiele
gabinetow diabetologicznych w dal-
szym ciagu stawia na insuling, od kto-
rej sie tyje. Dlatego kazdy chory musi
zadba¢ o siebie we wlasnym zakresie.
Nasza ksigzka daje ci narzedzia, abys
mogl to zrobi¢. Wprawdzie nie zaste-
puje lekarza, ale dzigki naszym przepi-
som bedziesz mogl aktywnie walczy¢
z chorobg.
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W pierwszej czesci skupiamy sie na
podstawowych informacjach na temat
cukrzycy: na przyczynach i leczeniu
choroby, a w szczegolnosci na tym, ktd-
re produkty mozesz spozywac, a kto-
rych lepiej unika¢. Odpowiemy miedzy
innymi na pytanie, dlaczego weglowo-
dany zasadniczo nie s zte. General-
nie rzecz ujmujac, dzisiaj diabetykow
obowigzujg takie same zasady zywie-
nia jak osoby zdrowe: zréwnowazona,

pelnowartosciowa dieta bogata w pro-
dukty pelnoziarniste i warzywa. Do
tego zdrowe tluszcze, a w szczegolnosci
biatko. Z kolei w drugiej czesci ksigzki
znajdziesz ponad 60 przepiséw na pro-
ste w przygotowaniu dania, ktére nie
tylko sa dobre dla twojego zdrowia, ale
i cudownie smakujg. Bowiem przyjem-
nos¢ z jedzenia takze jest istotna!

Z zyczeniami zdrowia i smacznego

A Moy L s
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PRZEPISY

Dzieki naszym przepisom, ktorych jest tutaj az ponad 70, w twojej
kuchni nigdy nie zagosci nuda! Nasze dania sg bardzo smaczne, szybkie
w przygotowaniu i przede wszystkim nie wptywaja na poziom cukru
we krwi. Prezentujemy rézne pomysty na $niadanie, ktére kazdemu
przypadna do gustu — niezaleznie od tego, czy wolisz zacza¢ dzien
na stodko, stono czy moze od wypicia smoothie. Znajdziesz tutaj
réwniez wiele ciekawych pomystéw na mate positki i dania gtowne -
w sam raz na obiad i kolacje — w zaleznosci od nastroju i ochoty.
Wszystkie przepisy zawierajg odpowiednig ilos¢ sycacego btonnika
pokarmowego i biatka. A moze masz ochote na deser? Wyprobuj nasze
wysmienite propozycje!

B Praktyczna wskazowka: symbole umieszczone przy kazdym przepisie

wskazuja, ktore danie jest wegetarianskie albo nawet weganskie, ktore

mozesz przygotowac na wynos albo zaserwowac gosciom. Co wiecej:
wszystkie przepisy bazujg na produktach mlecznych o niskiej zawartosci

ttuszczu, nadaja sie zatem rowniez dla 0s6b zmagajacych sie ze
sttuszczeniem watroby. Jesli ciebie ten problem nie dotyczy, wedle

uznania mozesz zamienic je na ich petnottuste odpowiedniki — te z kolei
sa zalecane diabetykom i na dtuzej zapewniaja uczucie sytosci.
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SNIADANIA

— g hcesz zacza¢ dzien dobrze? A przy tym smacznie? Mamy dla

ciebie idealne propozycje na $niadanie. Juz od rana ciesz si¢

smakiem $wiezych owocow, twarogu, jogurtu, naszych past do sma-

rowania pieczywa, musli, chlebka z ziarnami czy tez aromatycznych
potraw z jaj. Kazdy znajdzie cos dla siebie!

&
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CHRUPIACE MUSLI ORKISZOWE
Z OWOCAMI JAGODOWYMI

Skfadniki dla dwéch osob
Przygotowanie: 20 minut

+ 2 tyzki migdatow

+ 2 tyzki ptatkow kokosowych
+ 1tyzka ziaren stonecznika
+ 1 tyzeczki nierafinowanego
oleju kokosowego

+ 2 tyzki petnoziarnistych
ptatkow orkiszowych

+ 250 g mieszanych owocow
jagodowych (na przyktad
truskawek, jagod, malin)

+ 300 g jogurtu naturalnego
(o zawartosci ttuszczu 1,5%)
+ 2 tyzeczki soku z limonki

+ % tyzeczki mielonej wanilii

Wartosci odzywcze w jednej
pordji: 360 kcal, 12 g biatka,

23 g ttuszczu, 23 g weglowodanow,
6 g btonnika, 2 JP

+ Migdaly posiekaj i wymieszaj razem

z platkami kokosowymi i ziarnami sto-
necznika. Na teflonowej patelni rozpusé
olej kokosowy i podsmaz na nim przygo-
towang mieszanke orzechowa na §rednim
ogniu przez okolo 5 minut na zlotobra-
zowy kolor, caly czas mieszajac. Wedle
uznania mozesz doda¢ do tego jeszcze

2 tyzeczki ptynnego miodu, a nastepnie
wsyp platki orkiszowe. Mieszanke zdejmij
z ognia i odstaw do ostygniecia.

+ Owoce przebierz, umyj i osusz. Tru-
skawki umyj, oczys¢ i przekréj na pot lub
pokrdj w ¢wiartki. Wymieszaj doktadnie
jogurt z sokiem z limonki i wanilig.
Roztéz do dwdch miseczek. Po wierzchu
posyp chrupigcym musli i przybierz
owocami. Podawaj bezposrednio po
przygotowaniu.

Wskazowka: Jesli rano nie masz czasu,
rownie dobrze musli mozesz przygotowac
wczesniej, po czym przetozyc je do stoika
lub puszki. Zachowuje swiezos¢ przez
okoto 4 tygodnie.

98 %ﬂ( NATURALNIE WSPOMOC LECZENIE CUKRZYCY
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Specjalisci ds. zywienia

Lekko i smacznie: $niadaniowy twarozek z owocami dostarcza duzo syca-
cego biatka i niewielkiej ilosci weglowodanoéw: aby przygotowac porcje dla
dwoch 0s6b, wymieszaj 250 g chudego twarogu ze 100 ml mleka, 40 ml mie-
szanki oleju Inianego i z kietkow pszenicy, 2 tyzeczkami ptynnego miodu
(wedle uznania) i odrobing soku z cytryny, a nastepnie rozt6z do miseczek.
Na wierzchu ut6z swieze owoce, na przyktad 1 jabtko, kilka truskawek i ma-
lin. Przed podaniem catos¢ posyp 1 tyzka siekanych migdatow, orzechow
wioskich lub laskowych.
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Jak zredukowac objawy cukrzycy
i poprawic jakos¢ zycia?
Uda ci sie to, gdy zastosujesz nowoczesne terapie
opisane w tej ksiazce!

Jeszcze niedawno diagnoza cukrzycy brzmiala jak wyrok. Oznaczata
koniecznos¢ przyjmowania tabletek do konca zycia, a nierzadko na-
wet zastrzykow z insuling. Jednak stosujac nowoczesne terapie, dia-
betycy majg szans¢ zapanowac nad tg grozna chorobg. Kluczowe sa
wlasciwa dieta i regularna aktywno$¢ fizyczna.

Dzigki tej ksigzce dowiesz sig, na czym powinno polega¢ zdrowe od-
zywianie w przypadku oséb cierpiacych zaréwno na cukrzyce typu 1,
jak i cukrzyce typu 2. Znajdziesz w niej informacje na temat przy-
czyn i objawéw obydwu chordéb. Poznasz mechanizmy metabolizo-
wania cukru w organizmie i bedziesz wiedzial, jak dziala insulina.
Dysponujac ta wiedza, umiejetnie zmienisz swoj styl Zycia, by cieszy¢
sie zdrowiem i dobrym samopoczuciem przez diugie lata. Bedzie to
mozliwe przede wszystkim za sprawa rewolucyjnej diety, bazujacej
na wynikach najnowszych badan naukowych. Nie obawiaj sie, jezeli
nie jeste$ kulinarnym wirtuozem. W ksigzce tej znajdziesz ponad
70 przepisow na szybkie i tatwe do przygotowania potrawy, ktore
wzbogaca twoj jadtospis i pomoga ci pokona¢ insulinoopornosc¢.

Wyprdbuj naturalne metody leczenia cukrzycy!
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