Recenzje Cukrzyce mozna wyleczyé

Rozumiejgc ukrytq przyczyng choroby doktor Fung pokazuje jak
mozna zapobiec i cofngé [cukrzyce typu 2] za pomocq natural-
nych metod, takich jak zmiana diety, zamiast lekdw. 1a ksiqzka
jest wazna i na czasie. Gorgco polecam.

DR N. MED. MARK HYMAN, autor ksigzek

Z poteznym naukowym wsparciem doktor Jason Fung wzywa do

ponownej oceny naszego postrzegania i leczenia cukrzycy. Biorgc

pod wwage, ze mniej wigcej potowa dorostych na catym swiecie ma

cukrzyce lub jest na dobrej drodze, by zachorowac (ma stan przed-
cukrzycowy), Cukrzyce mozna wyleczyc to lektura obowigzkowa.

DR BENJAMIN BIKMAN, profesor nadzwyczajny fizjologii

na Uniwersytecie Brigham Young

W Cukrzyce mozna wyleczy¢ doktor Fung zachgca do wyelimi-
nowania cukru i przetworzonych weglowodandw oraz zastapie-
nia ich zdrowymi pokarmami ze zdrowymi ttuszczami. Doktor
Fung podaje prosty sposéb na odwricenie cukrzycy typu 2, zaj-
mujqc si¢ jej glowng prazyczyng — diety.

MARIA EMMERICH, autorka ksigzek

W tej niesamowitej i obiecujqcej ksigzce doktor Fung uczy cig
wszystkiego, co musisz wiedziec o tym, jak odwricié cukrzyce
typu 2. Moze ona zmienic swiat.

DR ANDREAS EENFELDT, autor ksigzek



Ksigzka Cukrzyce mozna wyleczyl powinna znalezé si¢ na pétce

u kazdego lekarza oraz kazdego pacjenta walczqcego z kontrolg
poziomu cukru we kruwi.

DR N. MED. CARRIE DIULUS, dyrektor medyczny

Crystal Clinic Spine Welness Center

Cukrzyce mozna wyleczy¢ jako przewodnik jest bezwstydnie pro-

wokacyjny, a jednak praktyczny... to przejrzysta strategia kontro-
lowania poziomu cukru we krwi, zdrowia i Zycia dla kazdego.

DR WILL COLE, wiodacy praktyk medycyny funkcjonalnej

oraz dydaktyk w drwillcole.com

Z charakterystycznym dla siebie humorem Jason Fung zdradza
sekret, ze cukrzyce typu 2 mozna cofngc dzigki odpowiedniemu
potgczeniu diety i stylu zycia — mozesz odzyskad zdrowie i wital-
nosé. Dr Fung nauczy cig jak.

MGR CHIRURGII AMY BERGER, autorka ksiazki Koniec Alzheimera

Cukrzyce mozna wyleczyé rozwiewa mgle wokdt cukrzycy typu
2 i podkresla, ze w przypadku wigkszosci ludzi mozna jej unik-
ngc lub cofngc.

DR N. MED. KARIM KHAN, British Journal of Sports Medicine
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Pragng zadedykowad t¢ ksigzke mojej pigknej zonie, Minie.
Jestes mojg gwiazdg, bez ktorej bym przepadl.

Jestes moim zyciem, mojg mitoscig, jestes dla mnie wszystkim.
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ciggu zaledwie jednego pokolenia cukrzyca z rzadko-

$ci stala si¢ epidemia, ten katastrofalny zwrot budzi

pytania: dlaczego pojawito si¢ tak wielu chorych i to
tak nagle? I dlaczego wltadzom odpowiedzialnym za zdrowie nie
udato si¢ wyjasni¢ ani znalez¢ sposobu leczenia tak druzgoca-
cej plagi, mimo ze wydaty na to miliony dolaréw? Zasadniczo
porzucily poszukiwanie lekarstwa, oglaszajac cukrzyce typu 2
przewlekla, postepujaca choroba, ktéra skazuje chorych na po-
wolne, bolesne stabniecie i wezesna $mieré.

Smutne jest to, ze eksperci w dziedzinie cukrzycy na catym
$wiecie doszli do wniosku, ze jedyng nadzieja dla chorych jest
kontrolowanie lub opéZnianie choroby poprzez ciagnaca si¢ do
korica zycia zaleznos$¢ od lekéw polaczong ze wspomaganiem
urzadzeniami medycznymi i operacjami. Nie kfadzie si¢ naci-
sku na lepsze odzywianie. Zamiast tego czterdziesci pig¢ mie-
dzynarodowych medycznych i naukowych towarzystw i sto-
warzyszenn w 2016 roku stwierdzito, ze operacje bariatryczne,
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ktére sg zaréwno kosztowne, jak i ryzykowne, powinny by¢
gléwna metoda w leczeniu cukrzycy. Innym, ostatnio zatwier-
dzonym pomysltem jest nowa procedura pomagajaca straci¢ na
wadze, polegajaca na wszczepieniu do zotadka cienkiej rurki,
ktéra usuwa pokarm z organizmu, zanim zostang wchionicte
wszystkie kalorie; niektdrzy nazywaja to ,,aprobowana medycz-
nie bulimig”. To wszystko to dodatek do podstawowego rezimu
dla diabetykéw: wielu kosztujacych setki dolaréw miesigcznie
lekéw, do ktdrych nalezy insulina — lek, ktéry paradoksalnie
czgsto powoduje praybieranie na wadze.

Te techniki radzenia sobie z cukrzyca sa kosztowne, inwa-
zyjne i nie robig nic, by odwréci¢ cukrzyce — poniewaz, jak
dr Fung wyjasnia w Cukrzycg mozna wyleczyé, ,nie mozesz
stosowal lekéw [lub urzadzeri], by leczy¢ chorobe zwiazang
z dieta”.

Przetomowsg idea, kt6ra doktor Fung przedstawia na tych
stronach jest to, ze cukrzyca wywoltywana jest przez reakeje in-
suliny w naszych organizmach na przewlekla nadmierna kon-
sumpcj¢ weglowodanéw i najlepszym oraz najbardziej natu-
ralnym sposobem odwrdcenia choroby jest ograniczenie ich
konsumpgji. Niskoweglowodanowa dieta w leczeniu otytosci
jest nie tylko praktykowana przez setki lekarzy na catym $wie-
cie, ale réwniez opowiada si¢ za nia ponad siedemdziesiat pie¢
badan klinicznych, przeprowadzonych na tysiacach ludzi, wia-
czajac kilka badani trwajacych dwa lata, ktére ustalily, ze dieta
jest bezpieczna i skuteczna.

Godne uwagi jest to, ze praktyka ograniczania weglowoda-
néw przy cukrzycy sigga ponad sto lat wstecz, kiedy to dieta
uwazana byta za standardowy sposéb leczenia. Wedlug pism
medycznych sir Williama Oslera, ,,0jca wspdlczesnej medycy-
ny”, z 1923 roku, choroba definiowana byla jako taka, w ktérej

10
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~normalne wykorzystywanie weglowodanéw jest zaktécone”.
Wkrétce po tym, gdy dostgpna stala si¢ farmaceutyczna insu-
lina, ta rada zmienita si¢ pozwalajac, aby norma znéw stato si¢
wigksze spozycie weglowodanéw.

Idea Oslera nie zostata wskrzeszona, dopéki dziennikarz
naukowy Gary Taubes nie odkopat jej i nie rozwinat w ob-
szerny intelektualny model hipotezy ,,weglowodanowo-insu-
linowej” w swojej ksiazce z 2007 roku, Good Calories, Bad
Calories. Wspélczesny kliniczny model dla cukrzycy zostat
przedstawiony przez naukowcéw Stephena D. Phinneya i Jaf-
fa S. Volka oraz przez internistg Richarda K. Bernsteina®.

Dzigki ekscytujacym doswiadczeniom wyplywaja teraz do-
wody badan klinicznych, szczegdlnie dotyczace cukrzycy. Pod-
czas pisania tej przedmowy trwa przynajmniej jedno badanie,
obejmujace 330 0séb, nad leczeniem choroby za pomocg die-
ty bardzo ubogiej w weglowodany. Po uptywie roku badacze
odkryli, ze 97% pacjentéw zmniejszyto dawke lub zaprzestato
stosowania insuliny, a u 58% nie mozna juz bylo formalnie
zdiagnozowa¢ cukrzycy®. Innymi stowy, ci pacjenci skutecznie
cofngli skutki cukrzycy, po prostu ograniczajac weglowodany
— to odkrycie powinno by¢ poréwnane do oficjalnych standar-
déw leczenia cukrzycy, wedtug keérych istnieje stuprocentowa
pewno$¢, ze choroba jest ,,nicodwracalna”.

Doktor Fung, praktykujacy nefrolog, ktdry zyskat stawe
przedstawiajac sporadyczne glodéwki jako sposéb na kontro-
lowanie otylosci, jest zarliwym orgdownikiem podejscia nisko-
weglowodanowego. Oprécz swoich fascynujacych spostrzezen,
ma réwniez dar wyjasnienia ztozonej nauki jasno i wyraznie, za
pomoca anegdot. Nie da si¢ zapomnie¢ na przyktad obrazu ja-
poriskich podréznych w godzinach szczytu, wpychanych do za-
ttoczonych wagonikéw metra, jako metafory nadmiaru krazacej
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glukozy pakowanej do kazdej jednej komérki organizmu. Poj-
mujemy to: organizm nie poradzi sobie z tak duzg iloscig gluko-
zy! Doktor Fung wyjasnia zwigzek pomiedzy glukozg a insuling
i to, jak one wspdlnie prowadza nie tylko do otytosci i cukrzycy,
ale réwniez prawdopodobnie do mnéstwa innych powiazanych
przewlektych chordb.

Nasuwa si¢ oczywiste pytanie, dlaczego to niskoweglowo-
danowe podejscie nie jest powszechnie znane. Szes¢ miesigcy
przed napisaniem przeze mnie tej przedmowy w tak szanowa-
nych wydawnictwach, jak New York Times, Scientific Ameri-
can i magazyn Time pojawily si¢ obszerne artykuly o otytosci,
jednak wsrdd tysiecy napisanych stéw ledwie wspomniano to,
ktére moze wiele wyjasnié: insuling. To przeoczenie jest klo-
potliwe, ale jest takze odzwierciedleniem szerzacych si¢ w spo-
tecznosci prawdziwych uprzedzen ekspertéw, ktérzy przez pét
wieku popierali catkiem inne podejscie.

Polegato ono oczywiscie na liczeniu kalorii i unikaniu ttusz-
czu. W ostatnich latach wtadze, tacznie z amerykanskim Mi-
nisterstwem Rolnictwa oraz Ministerstwem Zdrowia i Ustug
Spotecznych, ktdre wspélnie opublikowaty Wikazdwki Doty-
czqce Odzywiania dla Amerykandw, a takze Amerykariskie To-
warzystwo Kardiologiczne odstapity od popierania diety ,ni-
skottuszczowej”, jednak wciaz wierza, ze kontrola wagi moze
by¢ wyjasniona przez niewiele wigcej niz model , kalorii wcho-
dzacych i kalorii wychodzacych”. Nauka demaskuje t¢ mysl,
a epidemie przewleklych chordb do tej pory nie zostaly przez
nig powstrzymane, ale jej urzekajaca prostota i powszechne
poparcie ze strony ekspertéw pozwalajg si¢ jej utrzymywac.

Gorzka rzeczywistos¢ jest taka, ze obecnie wigkszo$¢ towa-
rzystw medycznych jest w duzej czgéci sponsorowana przez fir-
my farmaceutyczne i firmy produkujace urzadzenia medyczne,
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ktérych nie interesuje rozwigzanie w postaci diety. W zasadzie
dieta, ktéra odwraca chorobg i koriczy potrzebg przyjmowa-
nia lekdw, jest sprzeczna z ich interesami. To musi wyjasniaé,
dlaczego uczestnicy ostatniego dorocznego spotkania Amery-
kanskiego Towarzystwa Diabetologicznego (ADA) twierdzili,
ze w morzu prezentacji urzadzeln medycznych i operacji pra-
wie catkowicie brak bylo jakichkolwiek informacji o dietach
niskoweglowodanowych. A ten fakt musi wyjasnia¢, dlaczego,
gdy dyrektorzy medyczni dwéch klinik leczacych otytosé¢ (tacz-
nie z klinika na Uniwersytecie Harvarda) napisali do New York
Timesa komentarz o braku dyskusji na temat diety podczas
konferencji ADA w 2016 roku, sama ADA ich storpedowata®.
Mozna zatozy¢ tez, ze oprécz finansowego konfliktu intereséw,
u ekspertéw zderzenie z informacja, ze ich wiedza i porady z
ostatnich 50 lat byly po prostu bfedne, musi wywotywaé dy-
sonans poznawczy. Whasciwie bardziej niz zle: szkodliwe.

Oto naga prawda: sukces ograniczenia weglowodanéw bez-
posrednio wskazuje na to, ze ostatnie kilka dekad niskottusz-
czowego, wysokoweglowodanowego odzywiania prawie na
pewno napedzito epidemig otyltosci i cukrzycy, kedrym miato
zapobiega¢. To druzgocace podsumowanie p6t wieku wysit-
kéw wlozonych zdrowie publiczne, ale jesli mamy mie¢ ja-
kakolwiek nadzieje¢ na odwrécenie tych epidemii, musimy
zaakceptowad t¢ mozliwos¢, zaczaé zglebia¢ alternatywng na-
uke zawartg w tej ksiazce i rozpoczaé nowa droge — dla dobra
prawdy, nauki i lepszego zdrowia.

NINA TEICHOLZ,

autorka miedzynarodowego bestselleru 7he Big Fat Surprise
(Simon & Schuster, 2014).
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JAK PRZYWROCIC ZDROWIE
|1 ZAPOBIEGAC CUKRZYCY TYPU 2
- SZYBKI PRZEWODNIK

rzydziesci lat temu do domowego sprzetu elektroniczne-

go, takiego jak nowy odtwarzacz wideo, dotaczono gru-

bg instrukgje. ,,Przeczytaj doktadnie przed rozpoczeciem
ustawiania’, glosila, a nastgpnie przedstawiata szczegétowe pro-
cedury ustawien i wskazéwki rozwigzywania probleméw, keére
skrupulatnie opisywaly wszystko, co moze p6js¢ zle. Wickszos¢
z nas ignorowala t¢ instrukcje, podtaczajac nowy nabytek do
pradu, a nastgpnie probujac wykombinowac resztg, gdy miga-
jacy zegar zaczat wskazywa¢ 12:00.

Dzi$ do nowego sprzetu elektronicznego dotacza sig szybki
przewodnik, ktéry przedstawia kilka podstawowych krokéw,
dzigki ktérym urzadzenie zacznie dziataé. Wszystko inne na-
dal przedstawione jest w szczegbtowej instrukeji, ktérg obec-
nie czesto znalez¢é mozna w Internecie, ale tak naprawde nie
ma potrzeby si¢gania do niej, dop6ki nie zechcesz, aby twoje
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urzadzenie wykonywato bardziej ztozone funkcje. W ten spo-
s6b instrukcje staly si¢ znacznie bardziej uzyteczne.

Ta czg$¢ ksigzki jest szybkim przewodnikiem po cofaniu
i zapobieganiu cukrzycy typu 2. To krétkie wprowadzenie w
tematyke choroby: czym ona jest, jakie konwencjonalne po-
dejscia do leczenia nie dziataja i co mozesz dzi$ zrobi¢, aby
skutecznie zarzadza¢ swoim zdrowiem.

FAKT: CUKRZYCA TYPU 2
JEST W PEENI ODWRACALNA | MOZNA JEJ ZAPOBIEC

Wigkszo$¢ Lekarzy uwaza cukrzyce typu 2 za chorobg prze-
wlekla i postepujaca. To propaguje ideg, ze cukrzyca typu 2
jest ulicg jednokierunkowa, wyrokiem bez mozliwo$ci warun-
kowego zwolnienia: choroba ciagle si¢ pogarsza, az w koricu
pacjent zaczyna potrzebowac zastrzykéw z insuliny.

W rzeczywistosci jest to wielkie klamstwo, co jest wspa-
niatg wiadomoscig dla kazdego, u kogo zdiagnozowano stan
przedcukrzycowy lub cukrzycg typu 2. Rozpoznanie blednego
rozumowania w tym przekonaniu jest kluczowym pierwszym
krokiem do cofniecia choroby. Whasciwie wigkszo$¢ ludzi juz
intuicyjnie to rozpoznaje. Smiesznie fatwo jest udowodnié, ze
cukrzyca typu 2 jest prawie zawsze odwracalna.

Zal6zmy, ze masz przyjaciela, u ktérego zdiagnozowano cuk-
rzyce typu 2, co oznacza, Ze poziom glukozy W jego krwi nie-
ustannie wykracza poza norme¢. Przyjaciel cigzko pracuje, by
schudna¢ przynajmniej dwadziescia kilograméw, co pozwala mu
przestaé przyjmowac¢ leki obnizajace poziom glukozy, poniewaz
ten jest normalny. Co by$ mu powiedziat? Prawdopodobnie co$
w stylu ,,Dobra robota. Naprawdg o siebie dbasz. Tak trzymaj!”.

16
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To, czego bys nie powiedzial, to co$ w stylu ,,Ale z ciebie
ktamca. Moj lekarz méwi, ze to przewlekla i postgpujaca choro-
ba, wigc na pewno klamiesz”. Wydaje si¢ oczywiste, ze cukrzyca
cofngta si¢, poniewaz twdj przyjaciel zrzucit te wszystkie kilo-
gramy. | o to chodzi: cukrzyca typu 2 jest chorobg odwracalng.

Intuicyjnie wyczuwamy, ze to prawda. Ale tylko zmiany
w diecie i stylu zycia — nie leki — cofng t¢ chorobe, po prostu
dlatego, ze cukrzyca typu 2 jest w duzej mierze choroba zwia-
zana z dieta. Najwazniejszym czynnikiem jest oczywiscie utrata
wagi. Wickszos¢ lekéw stosowanych w leczeniu cukrzycy typu
2 nie powoduje utraty wagi. Wprost przeciwnie. Insulina, na
przyktad, znana jest z tego, ze powoduje przybieranie na wa-
dze. Gdy pacjenci zaczynajg przyjmowac zastrzyki z insuliny,
by leczy¢ cukrzyce typu 2, czgsto wyczuwaja, ze ida ztg droga.

Moi pacjenci z cukrzyca czgsto méwia: ,,Doktorze, zawsze
moéwil pan, ze utrata wagi jest kluczem do cofnigcia cukrzycy,
a jednak zapisat mi pan lek, przez keéry przytytem 12 kilogra-
moéw. Czy to moze by¢ dobre?”. Nigdy nie miatem satysfak-
cjonujacej odpowiedzi na to wazne pytanie, poniewaz taka nie
istnieje. Prawda jest taka, ze to nie bylo dobre. Kluczem do wtas-
ciwego leczenia cukrzycy byla utrata wagi. Na logike, poniewaz
insulina powodowata przybieranie na wadze, nie poprawiata sta-
nu zdrowia; w rzeczywistosci jeszcze poglebiata chorobe.

Poniewaz utrata wagi jest kluczem do odwrécenia cukrzycy
typu 2, leki tu nie pomagaja. Tylko udajemy, ze tak jest, co jest
powodem tego, ze wigkszo$¢ lekarzy uwaza, iz cukrzyca typu 2
jest przewlekla i postgpujaca. Unikalismy zmierzenia si¢ z nie-
wygodna prawda;: leki nie wyleczq choroby zwigqzanej z dietq. Sa
mniej wigcej tak samo uzyteczne, jak zebranie rurki do nurko-
wania na wyscig rowerowy. Problemem nie jest choroba, ale
to, jak ja leczymy.
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Te same zasady stosowane przy odwracaniu cukrzycy typu
2 odnoszg si¢ réwniez do jej zapobiegania. Otytos¢ i cukrzy-
ca typu 2 sg blisko ze sobg zwiazane i generalnie wigksza waga
zwigksza ryzyko choroby. Korelacja nie jest idealna, ale mimo
to utrzymanie zdrowej wagi jest pierwszym krokiem do zapo-
biegania chorobie.

Wielu ludzi uwaza cukrzycg typu 2 jako nieuchronng czgséé
wspolczesnego zycia, ale to po prostu nieprawda. Epidemia
cukrzycy typu 2 tak naprawdg zaczeta si¢ dopiero pod koniec
lat 80. Musimy wigc cofnag si¢ jedynie o jedno pokolenie, by
znalez¢ sposéb zycia, ktdry moze zapobiec wigkszo$ci przypad-
kéw tej choroby.

FAKT: CUKRZYCE TYPU 2
POWODUJE NADMIAR CUKRU

W swojgj 1sTOCIE cukrzyca typu 2 moze by¢ rozumiana jako
choroba powodowana przez nadmiar insuliny, kt6ra nasz or-
ganizm wydziela, gdy spozywamy zbyt duzo cukru. Ujecie
problemu w ten sposéb jest niezwykle pot¢zne, poniewaz roz-
wiazanie staje si¢ od razu oczywiste. Musimy obnizy¢ poziom
insuliny, redukujac spozycie cukru w diecie i przetworzone
weglowodany (formg cukru).

Wyobraz sobie swéj organizm jako wielkq miske cukru.
Po narodzeniu miska jest pusta. W ciagu kilku dekad spozy-
wasz cukier i przetworzone weglowodany, a miska si¢ wypet-
nia. W pewnym momencie, gdy jesz, cukier wpada do miski
i wysypuje si¢, poniewaz miska jest juz petna.

Ta sama sytuacja ma miejsce w twoim organizmie. Gdy
spozywasz cukier, twdj organizm wydziela hormon insuling,
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by pomdc przetransportowad cukier do komérek, gdzie jest
przetwarzany na energi¢. Jedli nie spalisz tego cukru wystar-
czajaco, to w ciagu kilku dekad twoje komérki catkowicie sig
nim wypelnia i nie beda w stanie przyja¢ wigcej. Nastgpnym
razem, gdy spozyjesz cukier, insulina nie bedzie w stanie wcis-
na¢ go do twoich zalanych nim komérek, wiec wyleje si¢ do
krwi. Cukier krazy we krwi w formie zwanej glukoza, ale jej
zbyt duza ilo§¢ — znana jako wysoki poziom glukozy we krwi
— jest gtéwnym objawem cukrzycy typu 2.

Gdy we krwi znajduje si¢ zbyt duzo glukozy, insulina nie jest
w stanie wykonywa¢ swojego zadania dostarczania cukru do
komérek. Méwimy wtedy, ze organizm jest odporny na insuli-
ng, ale tak naprawdg nie jest to wina insuliny. Gléwnym prob-
lemem jest to, ze komorki sg zalane glukoza. Wysoki poziom
glukozy jest tylko czgécia problemu. Nie tylko we krwi jest zbyt
wiele glukozy, jest jej takze zbyt duzo we wszystkich komér-
kach. Cukrzyca typu 2 jest po prostu zjawiskiem przepelnienia,
ktére nastgpuje, gdy w calym organizmie jest za duzo glukozy.

W reakcji na nadmiar glukozy we krwi organizm wydziela
jeszcze wigeej insuliny, by pokona¢ opornos¢. To wtlacza jesz-
cze wiccej glukozy do przepetnionych komérek, by utrzymac
normalny poziom krwi. To dziata, ale skutek jest tymczasowy,
poniewaz nie rozwigzuje to problemu nadmiaru cukru; prze-
nosi jedynie nadmiar z krwi do komérek, jeszcze pogarszajac
insulinoopornos¢. W pewnym momencie, nawet przy wigk-
szej ilosci insuliny, organizm nie jest w stanie wttoczy¢ wigk-
szej ilosci cukru do komérek.

Pomysl o pakowaniu walizki. Na poczatku ubrania mieszcza
si¢ w pustej walizce bez zadnego problemu. Jednak gdy walizka
jest petna i trudno jest weisna¢ dwa ostatnie t-shirty, docho-
dzisz do momentu, kiedy nie mozesz zamkna¢ walizki. Mozna
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powiedzie¢, ze zdaje si¢ ona by¢ oporna na ubrania. Przypomina
to zjawisko przepelnienia, ktdre widzimy w naszych komérkach.

Gdy walizka jest petna, mozesz po prostu uzy¢ wigcej sity, by
wcisngé ostatnie dwa t-shirty. Ta strategia zadziata tylko tym-
czasowo, poniewaz nie rozwiazesz ukrytego problemu przepet-
nionej walizki. Gdy wciskasz do niej wigcej koszulek, problem
— nazwijmy go walizko-opornoscig — jeszcze si¢ pogarsza. Naj-
lepszym rozwigzaniem jest usunigcie niektérych ubrar z walizki.

Co si¢ dzieje w organizmie, jesli nie usuniemy nadmia-
ru glukozy? Po pierwsze, zwigksza ilo§¢ wytwarzanej insuliny,
prébujac weisnaé glukozg do komérek. Ale to tylko powoduje
wigkszg insulinooporno$é, co tworzy btedne koto. Gdy po-
ziom insuliny nie moze dotrzyma¢ tempa narastajacej opor-
nosci, poziom glukozy wzrasta. To wtedy twoj lekarz prawdo-
podobnie zdiagnozuje cukrzycg typu 2.

20

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33l5_ebook

JAK PRZYWROCIC ZDROWIE | ZAPOBIEGAC CUKRZYCY TYPU 2 - SZYBKI PRZEWODNIK

Lekarz moze przepisal ci leki, takie jak insulina w zastrzy-
kach lub lek o nazwie metformina, by obnizy¢ poziom glukozy,
ale te leki nie usung z organizmu nadmiaru glukozy. Po prostu
beda usuwaé glukoze z krwi i witacza¢ z powrotem do organi-
zmu. Nastepnie trafi ona do innych organdw, takich jak nerki,
nerwy, oczy i serce, gdzie w koficu moze wywota¢ inne proble-
my. Podstawowy problem pozostaje oczywiscie niezmieniony.

Pamigtasz miske, ktdra byta petna cukru? Weiaz jest petna.
Insulina po prostu przeniosta glukoze z krwi, gdzie mogtes ja
zobaczy¢, do ciala, gdzie jej nie widzisz. Nast¢pnym razem, gdy
bedziesz jes¢, cukier znéw wyleje si¢ do krwi, a ty wstrzykniesz
sobie insuling, by przenies¢ go do ciata. Czy myslisz o tym jako
niedomknietej walizce czy tez przepelnionej misce, to wciaz
jest to samo zjawisko.

Im wigcej glukozy wmuszasz w swoje ciato, tym wigcej insu-
liny ono potrzebuje, by pokona¢ opér. Ale ta insulina tylko wy-
twarza wickszy opér, poniewaz komérki stajg si¢ coraz bardziej
rozdgte. Gdy juz przekroczysz to, co twéj organizm moze wy-
tworzy¢ naturalnie, do akcji moga wkroczy¢ leki. Na poczatku
potrzebujesz tylko jednego leku, ale ostatecznie sg to dwa lub
trzy leki, a ich dawki rosna. Chodzi o to, ze gdy przyjmujesz
coraz wigcej lekéw, aby utrzymaé glukozy na tym samym po-
ziomie, twoja cukrzyca w rzeczywistosci si¢ nasila.

Konwencjonalne sposoby leczenia cukrzycy:

jak pogorszy¢ sprawe

Poziom INsuLINY we krwi poprawit si¢ dzigki insulinie, ale
cukrzyca si¢ nasilita. Leki tylko ukryly poziom glukozy we
krwi, wciskajac ja do juz rozdetych komérek. Cukrzyca wy-
glada lepiej, ale w rzeczywistosci jest bardziej zaawansowana.
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Lekarze mogg sobie pogratulowa¢ iluzji dobrze wykonane;j
pracy, nawet jesli pacjenci sa coraz bardziej chorzy. Zadna ilog¢
lekéw nie zapobiega atakom serca, zastoinowej niewydolnosci
serca, udarom, niewydolnosci nerek, amputacjom i $lepocie,
ktére sg skutkiem nasilania si¢ cukrzycy. ,No ¢62” — méwi le-
karz — ,to przewlekta, post¢pujaca choroba”.

Oto analogia. Wyobraz sobie, ze ukrywanie $mieci pod
lézkiem zamiast wyrzucania ich pozwala ci udawaé, ze twoje
mieszkanie jest czyste. Gdy pod 16zkiem nie ma juz miejsca,
mozesz wrzuci¢ $mieci do szafy. Wlasciwie chowasz je wszg-
dzie tam, gdzie sa dla ciebie niewidoczne: w piwnicy, na stry-
chu, a nawet w fazience. Ale jesli wciaz bedziesz chowat $mieci,
w koncu w mieszkaniu zacznie naprawde $mierdzie¢, ponie-
waz zaczng si¢ rozktadaé. Zamiast je ukrywaé, musisz je wyrzu-
ci¢. Jesli rozwiazanie problemu twojej przepetnionej walizki
i za$mieconego domu wydaje si¢ oczywiste, rozwiazanie dla
problemu nadmiaru glukozy, ktéry to prowadzi do nadmiaru
insuliny, powinno réwniez wydawac si¢ oczywiste: pozbgds
sig jej! Ale standardowy sposéb leczenia cukrzycy typu 2 sto-
suje t¢ sama bledng logike ukrywania glukozy zamiast jej wy-
eliminowania. Jesli rozumiemy, ze nadmiar glukozy we krwi
jest toksyczny, dlaczego nie potrafimy zrozumied, ze nadmiar
glukozy w organizmie réwniez jest toksyczny?

FAKT: CUKRZYCA TYPU 2
DOTYKA KAZDEGO ORGANU W ORGANIZMIE

Co sig pzigje, gdy nadmiar glukozy gromadzi si¢ w organi-

zmie przez dziesie¢ lub dwadziescia lat? Kazda komérka ciata

zaczyna gnié, i to whasnie dlatego cukrzyca typu 2, w przeci-
22

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33l5_ebook

JAK PRZYWROCIC ZDROWIE | ZAPOBIEGAC CUKRZYCY TYPU 2 - SZYBKI PRZEWODNIK

wienistwie do praktycznie kazdej innej choroby, dotyka kazde-
go jednego organu. Twoje oczy gnija i stajesz si¢ Slepy. Twoje
nerki gnijg i potrzebujesz dializ. Twoje serce gnije i masz ata-
ki serca oraz niewydolno$¢ serca. Twéj mézg gnije i zapadasz
na chorobg Alzheimera. Gnije twoja watroba i masz chorobe
sttuszczeniows watroby oraz marskos¢. Gnija twoje nogi i do-
stajesz wrzodéw na stopach. Gnija twoje nerwy i pojawiajg si¢
neuropatia cukrzycowa. Zadna cze$é twojego ciata nie zostaje
oszczedzona.

Standardowe leki nie zapobiegaja postgpowi niewydolnosci
organéw, poniewaz nie pomagaja wydali¢ fadunku toksycz-
nego cukru. Siedem migdzynarodowych, przeprowadzonych
w wielu centrach badawczych randomizowanych badan z gru-
pa kontrolna placebo udowodnito, ze standardowe leki obni-
zajace poziom glukozy nie zmniejszaja ryzyka choroby serca,
gléwnego zabdjcy pacjentdéw z cukrzyca. Udajemy, ze te obni-
zajace poziom glukozy leki sprawiaja, ze ludzie sa zdrowsi, ale
to ktamstwo. Przeoczyliémy prosta prawde: nie mozesz stoso-
wa( lekéw, by wyleczy¢ chorobe zwiazang z dieta.

FAKT: CUKRZYCE TYPU 2 MOZNA COFNA¢C
1 ZAPOBIEGAC BEZ UZYCIA LEKOW

Gpy zZROZUMIEMY, Ze cukrzyca typu 2 jest po prostu z nadmia-
rem cukru w organizmie, rozwigzanie staje si¢ oczywiste. Po-
zbadz si¢ cukru. Nie ukrywaj go. Pozbadz si¢ go. Tak naprawde
s3 tylko dwa sposoby, by tego dokonaé:

1. Spozywaj mniej cukru.

2. Spal pozostaty cukier.
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To tyle. Tylko tyle musimy zrobi¢. Najlepsza czg¢$é? To
wszystko jest naturalne i zupelnie bezptatne. Zadnych lekéw.
Zadnych operacji. Zadnych kosztéw.

Krok 1: Spozywaj mniej cukru

PIERWSZYM KROKIEM jest wyeliminowanie calego cukru i prze-
tworzonych weglowodanéw z naszej diety. Dodatkowe cukry
i cukry dodawane do pokarméw nie majg wartosci odzywczej
i mozesz bezpiecznie je wycofaé. Ztozone weglowodany, ktére
sa po prostu dlugimi fadcuchami cukréw i wysoko przetwo-
rzone weglowodany, takie jak maka, sa szybko przetworzone
na glukoz¢. Optymalng strategia jest ograniczenie lub wyeli-
minowanie pieczywa i makaronéw z bialej maki, a takze bia-
lego ryzu i ziemniakéw.

Powinienes utrzyma¢ umiarkowanie wysokie spozycie bia-
lek. Gdy biatko w diecie, takie jak migso, jest trawione, roz-
ktada si¢ na aminokwasy. Odpowiednie biatka potrzebne sg
dla dobrego zdrowia, ale nadmiar aminokwaséw nie moze by¢
magazynowany w organizmie, wigc watroba przeksztalca je
w glukozg. Dlatego spozywanie zbyt duzej ilosci biatka do-
starcza organizmowi cukru. Zatem powiniene$ unikaé wysoko
przetworzonych skoncentrowanych Zrédet biatka, takich jak
koktajle proteinowe, batoniki biatkowe i biatko w proszku.

A co z ttuszczem w diecie? Naturalne ttuszeze, takie jak te
znajdujace si¢ w awokado, orzechach i oliwie z oliwek — gtow-
nych skfadnikach diety sr6dziemnomorskiej — maja minimalny
wplyw na poziom glukozy lub insuliny i znane s3 z tego, ze maja
dobry wplyw zaréwno na serce, jak i na cukrzycg. Jajka i masto
réwniez sa wspanialym zrédlem naturalnych thuszczéw. Chole-
sterol w diecie, ktdry czesto zwiazany jest z tymi pokarmami,
okazat si¢ nie mie¢ szkodliwego wplywu na ludzki organizm.
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Spozywanie ttuszczéw w diecie nie prowadzi do cukrzycy typu
2 ani do choroby serca. Wlasciwie jest ono korzystne, ponie-
waz pomaga ci osiagna¢ uczucie sytosci bez doprowadzania cu-
kru do organizmu. Aby wprowadzad mniej cukru do organizmu
spozywaj nieprzetworzone, naturalne pokarmy. Dbaj, aby w twojej
diecie mato bylo przetworzonych weglowodandéw, umiarkowana
ilos¢ biatka i duza ilos¢ naturalnych thuszczow.

Krok 2: Spal pozostaty cukier

Cwiczenia — zaréwno aerobowe, jak i wytrzymatosciowe —
mogg mie¢ korzystny wplyw na leczenie cukrzycy typu 2, ale
w mniejszym stopniu wplywa na chorobg niz dieta. Glodéw-
ka jest najprostsza i najpewniejsza metoda zmuszenia twojego
ciala, by spalito cukier.

Glodéwka jest tylko przeciwiestwem jedzenia: jedli nie
jesz, poscisz. Gdy jesz, twoje ciato magazynuje energie z po-
karmu; gdy poscisz, twoje ciato spala energi¢ z pokarmu. Glu-
koza jest najlatwiej dostgpnym Zréditem energii z pokarmu,
dlatego jesli wydtuzysz okres gtodéwki, mozesz spali¢ zmaga-
zynowany cukier.

Cho¢ moze to brzmie¢ powaznie, gtodéwka jest dostownie
najstarsza znang terapia zwiazana z dieta i bez probleméw jest
praktykowana od wiekéw. Jesli przyjmujesz leki na recepte,
powinienes$ poradzi¢ si¢ lekarza, ale rezultat jest taki:

Jesli nie bedziesz jadl, czy poziom glukozy spadnie?
Oczywiscie.

Czy jesli nie bedziesz jadt, to stracisz na wadze? Oczywiscie.

Na czym wigc polega problem? Ja go nie widzg.

Popularng strategiq, aby spalic cukier, jest poszczenie przez 24
godiziny, dwa do trzech razy w tygodniu. Innym popularnym podej-
Sciem jest 16-godzinna gloddéwka, pigc do szesciu razy w tygodniu.
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Sekret cofnigcia cukrzycy typu 2 lezy w zasiggu reki. Wy-
maga jedynie otwartego umystu, by zaakceptowaé nowy model
i odwagi, by sprzeciwi¢ si¢ konwencjonalnej madrosci. Znasz
podstawy i jestes gotowy, by zaczaé. Ale aby naprawde zro-
zumieé, dlaczego cukrzyca typu 2 jest epidemig i co mozesz
zrobi¢, by skutecznie radzi¢ sobie z wlasnym zdrowiem, czytaj
dalej. Powodzenia.
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W JAKI SPOSOB CUKRZYCA TYPU 2
STALA SIE EPIDEMIA

wiatowa ORGANIZACIA ZDROWIA opublikowata pierwszy
Globalny Raport o Cukrzycy w 2016 roku i nie byly to do-
bre wiadomosci. Cukrzyca jest bezlitosng katastrofa. Od
1980 roku — jedno pokolenie — liczba ludzi dotknietych cuk-
rzyca na $wiecie wzrosta czterokrotnie. Jak ta starozytna choroba

nagle stata si¢ plaga XXI wieku?

KROTKA HISTORIA CUKRZYCY

CukRzYCA ROZPOZNAWANA jest od tysiecy lat. Starozytne egip-
skie pismo medyczne, papirus Ebersa, napisane okoto 1550
roku p.n.e. po raz pierwszy opisywalo schorzenie ,wydalania
zbyt duzej ilosci moczu™. Mniej wigcej w tym samym czasie
starozytne pisma hinduskie omawialy chorobe madhumeha,
co w wolnym tlumaczeniu oznacza ,miodowy mocz’®. Cho-
rzy, cz¢sto dzieci, w tajemniczy sposéb nieubtaganie tracili na
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wadze. Préby powstrzymania chudniecia byty nieskuteczne po-
mimo nieustannego karmienia, a choroba prawie zawsze kori-
czyla si¢ $miercia. Co ciekawe, niewytlumaczalnie stodki mocz
chorych przyciagat mréwki.

Okoto 250 roku p.n.e. grecki medyk, Apoloniusz
z Memphis, nazwat chorobe¢ diabetes (nazwa tacifiska, funk-
cjonujaca w jezyku angielskim — przyp. thum.), keéra sama
w sobie kojarzyta si¢ tylko z nadmiernym wydalaniem moczu.
W 1675 roku Thomas Willis do taciriskiej nazwy diabetes do-
dal mellitus, co oznaczato ,,z miodu”. Ten deskryptor odréznia
cukrzyce od innej, mato popularnej choroby, diabetes insipi-
dus, moczéwki prostej. Najczgéciej powodowana przez urazo-
we uszkodzenie mézgu, moczéwka prosta réwniez charakte-
ryzuje si¢ nadmiernym wydalaniem moczu, ale mocz nie jest
stodki. Inspidus oznacza ,mdly”.

Kolokwialnie, nieswoiste okreslenie diabetes odnosi sie do
diabetes mellitus, poniewaz jest ona znacznie czgstsza niz mo-
czéwka prosta. W tej ksiazce nie pojawi si¢ juz wigcej dyskusja
na temat moczéwki proste;.

W pierwszym wieku naszej ery grecki lekarz, Areteusz
z Kapadocji, stworzyt klasyczny opis cukrzycy typu 1, czyli
Lrozpuszczanie si¢ ciala i kodczyn w mocz”. To podsumowa-
nie wychwytuje podstawowe cechy tej choroby w jej nieleczo-
nej formie: nadmierne wytwarzanie moczu towarzyszy prawie
catkowitemu niszczeniu wszystkich tkanke. Pacjenci nie mogg
przyty¢, bez wzgledu na to, co jedza. Areteusz dalej pisal, ze
L»zycie (z cukrzyca) jest krétkie, obrzydliwe i bolesne”, ponie-
waz nie istniat skuteczny sposéb leczenia. Przed pacjentem
jawita si¢ z géry ustalona droga do $mierci.

Prébowanie moczu chorego pacjenta, by sprawdzi¢ stodycz,
byto klasycznym testem diagnostycznym cukrzycy (fuu...).
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W 1776 roku angielski lekarz Matthew Dobson (1732-1784)
rozpoznat cukier jako substancj¢ powodujaca ten charaktery-
styczny stodki smak. Stodycz znalezé mozna byto nie tylko
w moczu, ale réwniez we krwi. Powoli pojawialo si¢ zrozu-
mienie cukrzycy, ale rozwigzanie problemu wciaz bylo poza
zasiegiem.

W 1797 roku szkocki chirurg wojskowy, John Rollo, stat
si¢ pierwszym lekarzem, ktéry sformutowatl sposéb leczenia
niosacy ze soba rozsadne oczekiwanie skutecznosci. Zaobser-
wowat on znaczng poprawe u pacjentéw z cukrzyca odzywiaja-
cych si¢ wylacznie migsem. Biorac pod uwagg ponurg progno-
z¢ przy cukrzycy, to podejécie byto przetomem. Ta niezwykle
niskoweglowodanowa dieta byta pierwszym tego rodzaju spo-
sobem leczenia cukrzycy.

Dla kontrastu, francuski lekarz Pierre Piorry (1794-1879)
radzit cukrzykom, by spozywali duze ilosci cukru, aby zastapili
to, co stracili z moczem. Cho¢ ta logika wtedy wydawala si¢
rozsadna, nie byla to skuteczna strategia. Jego chory na cuk-
rzycg kolega, ktéry niestety zastosowat si¢ do tej rady, zmarl,
a historia obecnie $mieje si¢ z dobrego doktora Piorry’. Jed-
nak ten rezultat przepowiedzial ponury cieri naszej wlasnej
nieskutecznej rady, by w leczeniu cukrzycy typu 2 stosowad
wysokoweglowodanowsy dietg.

Apollinaire Bouchardat (1806-1886), ktéry czasami na-
zywany jest twérca wspdlczesnej diabetologii, ustalil wlasng
dietg terapeutyczng w oparciu na obserwacji, ze okresowy gtéd
podczas wojny francusko-pruskiej w 1870 roku redukowat
glukoz¢ w moczu. Jego ksiazka, De la Glycosurie ou diabéte su-
cré (Cukromocz lub Cukrzyca) przedstawiata jego wyczerpujaca
strategic diety, ktdra zakazywala wszystkich pokarméw boga-
tych w cukry i skrobie.
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