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Wyrazy uznania za ksigzke
Cukrzyca - koniec z chorobqg

»W ciagu wszystkich lat pisania i czytania ksigzek nie co dzien
trafiatem na tak zmieniajaca zycie ksiazke jak ta, autorstwa Erica
i Rubéna. Trafili oni w sedno: nie mamy do czynienia jedynie z pro-
blemem, lecz z catkowitg katastrofa. A cukrzyca? Jest — i drogo nas
kosztuje na wielu plaszczyznach. Jezeli bezskutecznie zmagasz si¢ ze
stanem przedcukrzycowym lub cukrzyca typu 2 albo problemy cu-
krzycowe bliskiej osoby spedzaja ci sen z powiek, to zaprzyjaznij si¢
z t ksiazka. Zagleb si¢ w lekture i zamied zmartwienia w dziatanie”.
— Jack CANFIELD,

wspottwérca serii Chicken Soup for the Soul®,

bedacej bestsellerem nr 1

na liécie ,,New York Timesa”

»Jednym z najlepszych sposobéw na usprawnienie mézgu jest po-

prawa metabolizmu i zmiana stosunku do cukru. W $wietle tego,

ze 1 na 3 Amerykanéw ma stan przedcukrzycowy, ksiazka Cukrzy-

ca — koniec z chorobg Erica Edmeadesa i doktora Rubéna Ruiza ma

przeogromne znaczenie. Zanurz si¢ w t¢ ksiazke, a poprawisz ogdl-
ny stan zdrowia, funkcjonowanie mézgu i funkcje poznawcze”.

— Jim Kwik,

autor ksiagzki Mdzg bez ograniczen,

bestsellera ,New York Timesa”
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»Jako goracy zwolennik transformacji osobistej jestem pod wielkim

wrazeniem ksigzki Cukrzyca — koniec z chorobg Erica Edmeade-

sa i doktora Rubéna Ruiza. Prezentuje ona nie tylko nowatorskie

spojrzenie na cofanie stanu przedcukrzycowego i cukrzycy typu 2,

lecz réwniez pomaga czytelnikom na stale zmieni¢ stosunek do

zdrowia i odzywiania. Lektura obowiazkowa dla kazdego, kto dazy
do dobrostanu fizycznego i emocjonalnego”.

— SHELLY LEFKOE,

wspotzatozycielka Lefkoe Institute

i wspétautorka ksiazki Hitting the Wall

,Cukrzyca — koniec z chorobg Erica Edmeadesa i doktora Rubéna

Ruiza to niezbedny przewodnik dla kazdego, kto chce zapano-

waé nad zlozonoscig stanu przedcukrzycowego i cukrzycy typu 2

za pomoca podejscia holistycznego. Ksiazka ta odzwierciedla gle-

bokie zrozumienie wptywu diety na stan zdrowia — to przesta-

nie, z ktérym silnie si¢ identyfikuje¢ w swojej dzialalnosci i swoich
doswiadczeniach”.

— PeGagy Carry,

tworcezyni serii DVD Yoga for the Rest of Us

i zatozycielka Gentle Stretch Yoga
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Ksigzka ta dedykowana jest
wszystkim lekarzom, pielegniarkom
i personelowi pomocniczemu z pierwszej linii,
pracujgcym niestrudzenie i narazajgcym sig

dla naszego bezpieczeristwa w tych trudnych czasach.
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Jezeli jeste$ lekarzem albo terapeuty i cheiatby$ wspoméc swoich
pacjentéw w ich dazeniu do stanu pocukrzycowego, skontaktuj si¢
z nami. Nasze programy ufatwiaja pacjentom dokonywanie trwa-
lych zmian stylu zycia, niezbednych do cofnigcia stanu przedcu-
krzycowego i cukrzycy typu 2. Jezeli chcesz dowiedzie¢ si¢ wigcej,
wejdZ na stron¢ www.PostDiabetes.com/RX.

Zeskanuj kod aparatem telefonu; strona internetowa otworzy
si¢ automatycznie.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_46iq_ebook

Spis tresci

Przedmowa .. ... .. oo
Wprowadzenie ............ i
Lek. med. Rubén Ruiz ........... ... ... ...
Eric Edmeades, twérca WILDFIT ............
Kim jestesmy i dlaczego napisalismy t¢ ksiazke? .......
Jak najskuteczniej korzystad z tej ksigzki . ......... ...

CZESC |

TONIETWOJAWINA . ... ... .

Rozdziat 1. Dlaczego to ci si¢ przytrafito? ...........
Odwracanie winy. Ake I .......... ... ... ...
To ewolucja sprawita, ze pragniemy cukru ......
Odwracanie winy. Ake IT ...................

Rozdziat 2. Punkt styczny zywnosci, choréb i zyskéw .
Bodziec do niewtasciwego postgpowania . ... ...
Luka ewolucyjna ...... ... ... . ... .. ...,
Dysonans poznawczy ........... .. .. .. .....

CzesSC Il
LATWY 9-TYGODNIOWY PLAN

COFNIECIA CUKRZYCY ....... ... ...
Rozdzial 3. Cofnijmyto ........................
Rozdzial 4. Etap 1. Zywnos¢imézg . .. .............
Tydzied 1 ...
Tydzied 2 ... .o
Tydzien 3 ... .o

Kup ksigzke

11
15
15
19
23
31

35
37
i
48
51
59
68
83
85


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_46iq_ebook

Rozdzial 5. Etap II. Wiosna WILDFIT .............. 131

TydzieA 4 . ... i 136
Tydzied 5 .. ... 147
TydzieA 6 ... 153
Rozdzial 6. Etap III. Od latado zimy ............... 157
TydzieA 7 ..o 159
Tydzien 8 ... 165
Tydzied 9 ... 177

CZESC Il
UTRZYMYWANIE STANU POCUKRZYCOWEGO .... 183

Rozdzial 7. Co teraz powinienem jes¢? .............. 187
Rozdzial 8. Cztery grupy produktéw . ............ ... 193
Rozdziat 9. Laczenie grup produktéw z porami roku . ... 197
Rozdziat 10. Proporcje WILDFIT .................. 201
Rozdziat 11. Podstawowe zasady WILDFIT .......... 203
Rozdzial 12. Jak wytrwad .. ......... ... .. L 209
ZakoRezenie ... ... 215
Praypisy ..o 221
O Autorach . ...... ... .. . . . . ... .. .. ... 225
Podzigkowania . ........... ... ... . ... .. ... ... ... 227
Dodatek. Przepisy kulinarne WILDFIT na wiosng . . . . . .. 229
Sniadania ... ... 230
Koktajle ... o i 234
Satatki ... ... L 235
ZUPY oo 237
Przekaski .......... ... .. . ... 240
Daniagléwne ....... ... . ... o L. 243
Dodatki . ... 250

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_46iq_ebook

Przedmowa

Niedawno Eric przeprowadzit ze mng wywiad; tematem rozmo-
wy byli cztonkowie WILDFIT; po wywiadzie oméwilismy przy-
padki cofniecia cukrzycy typu 2. Eric zwrécit uwagg na to, ze stan
pacjentéw, ktérzy normalizujg poziom cukru we krwi i odstawia-
ja wszystkie leki, nadal okresla si¢ mianem stanu przedcukrzyco-
wego. Zasugerowal, aby$my zamiast tego stosowali termin stan
pocukrzycowy.

To byta chwila objawienia. U pacjentéw tych oczywiscie wyste-
puje ryzyko powrotu do cukrzycy, jesli wroca do diety obfitujacej
w skrobi¢ i cukier. Stan przedcukrzycowy to wyraznie okreslony
stan zaburzenia réwnowagi poziomu cukru we krwi, charaktery-
zujacy si¢ poziomem glukozy powyzej 100, zwigkszeniem obwodu
wokét talii, nadci$nieniem, wysokim poziomem tréjglicerydéw
i niskim poziomem HDL, czyli dobrego cholesterolu.

Gdy dochodzi do cofnigcia cukrzycy typu 2, przez jaki$ czas
wyniki mieszcza si¢ w granicach stanu przedcukrzycowego, ale
pacjent zmierza w innym kierunku. To wazne rozréznienie i po-
winno mie¢ realny wplyw na porady i interwencje medyczne oraz
przepisywanie lekdéw.

11
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12 CUKRZYCA - KONIEC Z CHOROBA

U os6b ze stanem przedcukrzycowym i tych ze stanem po-
cukrzycowym danego dnia wyniki moga by¢ bardzo podobne,
jednak obydwa przypadki zmierzaja w przeciwnych kierunkach,
dlatego powinny by¢ leczone inacze;.

Zadna ksiazka sama z siebie nikogo z niczego nie wyleczy.
To wazna ksiazka, zawierajaca szereg przekonujacych argumentéw,
na przyktad, ze cukrzyca typu 2 jest odwracalna i ze stan pocukrzyco-
wy powinno sig leczyc inaczej niz stan przedcukrzycowy. Szczegblnie
podoba mi si¢ ten argument Erica i Rubéna, ze cukrzycg powinno
si¢ traktowa¢ bardziej jak ,,uraz, kedry mozna wyleczyd, niz jak cho-
robe przewlekla, ktérg trzeba leczyé”.

Niekontrolowana cukrzyca dosiggnie potowe znanych ci oséb;
obciaza ona gospodarke na setki miliardéw dolaréw. Liczby sa szo-
kujace i rosng w ztym kierunku. W latach 70. XX wieku u oséb
przed 40. rokiem zycia cukrzyca w zasadzie nie wystgpowata. Dzis
rozpowszechnila si¢ do tego stopnia, ze dosi¢gnie potowe popula-
¢ji, w tym co czwarte dziecko.

W Ameryce co trzeci dolar z funduszy Medicare’ wydawany jest
na cukrzyce, wskutek czego jest ona jedna z gléwnych przyczyn
dtugu publicznego.

Spoteczeristwa catego $wiata debatujg nad sposobem finan-
sowania opieki medycznej, a takze czy utrzymywaé powszechng
opieke¢ zdrowotng. Badanie przeprowadzone w Stanach Zjedno-
czonych przewidzialo, ze ustawa o ochronie pacjenta i dostgpnej
opiece (Obamacare) pozwoli rzadowi amerykanskiemu zaoszczg-
dzi¢ 109 miliardéw dolaréw w latach 2012-2022. Wyglada to na
duza sume — 109 miliardéw na przestrzeni dziesieciu lat, czyli oko-
to 10 miliardéw rocznie — dopéki sobie nie uswiadomimy, ze stan

(6) rogram ubezpieczen spoltecznych w Stanac jednoczonyc rzyp. ttum.).
* Rzadowy program ubezpieczeri spotecznych w Stanach Zjed ych (przyp. tum.)
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PRZEDMOWA 13

przedcukrzycowy i cukrzyca kosztowaly Amerykanéw 322 miliar-
dy dolaréw w 2012 roku.

Siedemdziesiat dziewig¢ miliardéw z tej sumy wynikato z utra-
ty produktywnosci. Pozostale 244 miliardy dolaréw pochtone-
ly ,nadmierne koszty medyczne” — to znaczy koszty, ktérych by
nie poniesiono, gdyby ludzie nie cierpieli na cukrzyce badz stan
przedcukrzycowy.

Wielkie liczby trudno przetknaé¢. Na wspomniane 322 miliardy
dolaréw mozna spojrze¢ inaczej: cukrzyca kosztuje kazdego Ame-
rykanina $rednio okoto tysigca dolaréw rocznie. Co gorsza, w la-
tach 2007-2012 koszty cukrzycy w Ameryce wzrosly o 48 procent.

W przypadku osobistych kosztéw cukrzycy problem jest jednak
inny. Rubén podkresla w tej ksigzce, ze wiele 0séb nie ma pojecia,
co cukrzyca oznacza. Stawia si¢ im diagnozg, ktéra po prostu przyj-
mujg jako wyrok dozywotni, i zastanawiajg si, jakie leki beda im
potrzebne.

Jesli chodzi o cukrzyce typu 2, to przyjmowanie lekéw do kon-
ca zycia — tabletek badz zastrzykéw — to tylko niewielka czg$é
wszystkich konsekwencji tej choroby. Jesli aktualnie chorujesz na
cukrzyce typu 2 albo cierpi na nig znana ci osoba, to niezmiernie
wazna jest $wiadomosé tego, co to oznaczd.

By¢ moze wiesz, ze stan przedcukrzycowy i cukrzyca typu 2
oznacza, ze organizm nie przetwarza juz cukru wydajnie lub sku-
tecznie — albo z powodu insulinoopornosci, albo z powodu ogra-
niczenia jej produkcji. Z pozoru wyglada to nieszkodliwie; na
pewno jest jakies lekarstwo, ktére rozwiaze ten problem. Lekar-
stwa moga obnizy¢ poziom cukru we krwi i zredukowad przyszte
komplikacje, na przyktad uszkodzenia nerwéw, nerek i wzroku,
choroby uktadu sercowo-naczyniowego, choroba Alzheimera
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i wezesna $mier¢, ale ich nie wyeliminuja. Moze tego dokonac je-
dynie cofniecie cukrzycy typu 2 za pomoca diety i ¢wiczen.

Jezeli martwisz si¢ z powodu cukrzycy typu 2 albo na nig cho-
rujesz, kup drugi egzemplarz tej ksiazki i daj ja swojemu lekarzowi.
Cukrzyca typu 2 nie powinna dtuzej by¢ uwazana za chorobe prze-
wleklq, lecz za uraz, z ktérego mozna wyjsc.

Doktor Ruiz i Eric wykonali kawat dobrej roboty, podnoszac
ten argument, i opracowali skuteczny program stopniowego osia-
gania stanu pocukrzycowego.

Nie wystarczy przeczytaé t¢ ksiazke. Przeczytaj ja, wykonaj
zawarte w niej wskazéwki, a nastgpnie przekaz jg komus, kto po-
winien ja przeczytac.

— lek. med. Mark Hyman

dyrektor ds. Strategii i Innowacji

Centrum Medycyny Funkcjonalnej w Cleveland
Autor bestsellera ,New York Timesa”

Co jesé, aby byé zdrowym’

* Ksiazka dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Wprowadzenie

lek. med. Rubén Ruiz

Wezesnym popotudniem w 2015 roku wjechatem na autostrade
migdzystanowa nr 10 w Los Angeles. Bytem wykonczony. Do sa-
mochodowego uchwytu na kubek wlozytlem druga tamtego dnia
duzg kawe ze Starbucksa. W tamtym okresie czulem si¢ bardzo
zmeczony. Ciagle bylem $piacy i pitem kawe jak szalony, zeby trzy-
mac si¢ na nogach.

Woéwczas nie czutem sie $wietnie, ale zrozumiatem, co oznacza
starzenie si¢. Na przestrzeni lat wskazéwka wagi skoczyta z 73 do
133 kilograméw. Przytycie o 60 kilograméw nie nastapito z dnia
na dzieni. Nastgpowalo niezauwazalnie dzieri po dniu.

Pozostale aspekty mojego zdrowia réwniez kulaty. Miatem nad-
ci$nienie — kolejny problem, ktéry powoli si¢ zakradt. Rozwinat si¢
u mnie réwniez bezdech senny. Mialem podwyzszony poziom cho-
lesterolu, tréjglicerydéw i hemoglobiny glikowanej Alc.

W ciagu dziesigciu lat stan mojego zdrowia pogorszyt si¢ tak
bardzo, ze przyjmowatem 10 lekéw, na ktére zapewne bytbym

15
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skazany do korica zycia'. Zostatem lekarzem, a nie potrafitem wy-
leczy¢ siebie.

Nie bytlem zadowolony z przytycia, ale nie mialem nad tym
kontroli. Prébowatem wielu diet, ale byly nieskuteczne. Czy zme-
czenie miato co$§ wspdlnego z nadwaga? By¢ moze. Jestem lekarzem,
ale — szczerze méwiac — nie wiedzialem. Na studiach medycznych
nie méwiono nam o zwiazku jednego z drugim.

Ruch na autostradzie byt duzy, ale ptynny. Trudno bylo mi si¢
skupi¢. Bylem bardzo zmgczony...

Rozlegt si¢ straszny hatas. Zasnatem za kierownicg i zjechatem
na pas dla pojazdéw z pasazerami. Uderzylem w motocykliste.

Wyskoczytem z samochodu. ,Bardzo przepraszam. Bardzo
przepraszam!” — powtarzalem raz za razem. Do dzisiaj dzigkujg
Bogu, ze motocyklista jechat na tyle wolno, ze skutek nie byt ka-
tastrofalny. Byl on wstrzasnigty, a samochdd i motocykl — uszko-
dzone. Nie mogtem przestaé przepraszaé. Czutem si¢ okropnie.
On i ja mieli$my szczgscie.

Tydzien pézniej méj samochéd nadal byt w warsztacie. Tym ra-
zem siedzac za kierownica wypozyczonego Audi, jak zawsze wjecha-
lem na autostrade miedzystanowa nr 10 i skierowatem si¢ na pétnoc,

* Oro lista lekéw, kedre przyjmowat Rubén:

* Metformina 500 mg dwa razy dziennie na cukrzycg

e Triamteren i hydrochlorotiazyd 75 mg/50 mg dziennie na silne nadcisnienie i nie-
wydolnos¢ serca

* Karwedilol 25 mg dwa razy dziennie na silne nadcisnienie, niewydolnos¢ serca
i kotatanie

* Atorwastatyna 40 mg dziennie na dyslipidemi¢ (podwyzszony poziom tréjglicery-
déw i cholesterolu)

* Omeprazol 40 mg dziennie na przewlekly refluks zotadkowo-przetykowy

* Tamsulozyna 0,4 mg dziennie na tagodny przerost prostaty

* Lewotyroksyna 100 mcg dziennie na niedoczynno$¢ tarczycy

* Propionian flutykazonu donosowo dwie dawki dziennie do kazdej dziurki na prze-
wlekte alergie

* Loratadyna raz dziennie na przewlekle alergie

* Zolpidem 10 mg przed snem na bezsennosé
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WPROWADZENIE 17

majac ze sobg potlitrowy kubet kawy ze Starbucksa. Jak zawsze by-
tem zmeczony. Bardzo zmeczony.

Tym razem gdy zasnatem, samochdd zjechat na prawo i uderzyt
w SUV-a, kasujac go. Jakims sposobem kierowca byt caly i zdrowy.
Ja tez.

Ale czy na pewno? Dwa wypadki w ciagu tygodnia? Co sig
dziato?

Wkrétce po tych dwéch wypadkach ja, doktor Rubén Ruiz,
poznalem mojego wspétautora, Erica Edmeadesa. Zaciekawita
mnie jego praca i dolaczytem do jego programu.

Eric byl zdziwiony, ze ja, lekarz medycyny, cheg poznad jego
podejscie do zdrowia oparte na zywieniu. Prawd¢ méwiac, studen-
ci medycyny nie maja zaje¢ z zywienia, chyba ze komus trafig si¢
zajecia fakultatywne. To wielka strata dla lekarzy, tacznie ze mna.

Pracujac metoda Erica i do§wiadczajac jej skutecznosci, zauwa-
zylem, Ze juz nie jestem ciagle zme¢czony. Zaraz potem zaobserwo-
watem, Ze nie jestem oci¢zaly, gdy budzg si¢ rano, i nie potrzebuje¢
popotudniowej drzemki. W ciagu 90 dni zaczalem lepiej spa¢, spa-
dat mi poziom cukru we krwi i wkrétce odstawilem wszystkie leki
z wyjatkiem jednego. Schudtem, podniést mi si¢ poziom energii
i czulem si¢ duzo lepiej.

I wtedy mnie ol$nito: to cukrzyca sprawiata, ze ciagle bytem
zmeczony. Bylem cukrzykiem przez 10 lat; cukrzyca typu 2 spra-
wita, ze omal nie zabilem dwdch niewinnych osdb, i siebie, na
autostradzie.

Bycie chorym, otyltym i pozbawionym energii bylo nie tylko
niedogodnodcia, lecz zagrozeniem. I do tego bylo zawstydzajace,
bo jestem lekarzem.

Dzigki Ericowi zmienitem swoje zycie. Przez dziesie¢ lat moje zdro-
wie stale si¢ pogarszato. Co wazniejsze, cofnelismy rozwdéj cukrzycy
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typu 2, ktdra powoli mnie wyniszczata. W koncu zrozumiatem sens
powiedzenia ,lekarzu, ulecz sam siebie”. Bo wlasnie tego dokonatem.

I teraz, po raz pierwszy od ukoriczenia studiéw, czuje, ze na-
prawde moge pomagaé ludziom cierpigcym na cukrzyce. Odrodzi-
lem si¢ jako lekarz i zyskatem nowe poczucie misji. Moge pomagaé
im w powrocie do zdrowia, w osiaganiu lepszego samopoczucia
i w ograniczaniu lub odstawianiu wszystkich wywotujacych skutki
uboczne lekéw, ktére zwykle przepisywalem.
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Eric Edmeades,
tworca WILDFIT

Gdy zapoznatem si¢ blizej z historig Rubéna i zobaczylem jego suk-
ces w cofaniu cukrzycy, uswiadomitem sobie, ze juz to styszalem.
Wiele razy. M6j program pomdgt tysiacom oséb, z ktérych czgéé
cierpiata na cukrzyce typu 2. Wielu ludzi po uczestnictwie w na-
szym programie zglaszato, ze podczas wizyty u lekarza ustyszato,
iz juz nie sa cukrzykami; objawy poprawily si¢ do tego stopnia, ze
mieli ,,stan przedcukrzycowy”.

Terminologia ta wydata mi si¢ nielogiczna. Skoro miato si¢
cukrzyce, to nie mozna si¢ cofna¢ do stanu przedcukrzycowego.
Zatem nasi klienci przeszli przez cukrzyce do innego stanu. Byli
po drugiej stronie. Zmierzali w innym kierunku.

Mieli cos, co teraz okreslamy mianem ,,stanu pocukrzycowego™.

Termin stan pocukrzycowy nie istnieje w literaturze medycznej
— jeszcze nie. Stan pocukrzycowy jest jednak czyms, co my — Eric
i Rubén — ciagle obserwujemy.

Nie jest to tylko kwestia semantyki. Pacjent ze stanem pocukrzy-
cowym moze mie¢ wyniki mieszczace si¢ w zakresie charaktery-
stycznym dla stanu przedcukrzycowego, ale zmierza on w innym
kierunku, to za$§ powinno mie¢ wptyw na sposéb leczenia.

Gdy zrozumieliémy, ze mamy do czynienia z nowym, a przy-
najmniej nierozpoznanym zjawiskiem medycznym, poczuli$my, ze
musimy co$ z tym zrobi¢. Wiedzielismy, ze mamy do przekaza-
nia wiadomos¢ sprzeczng z konwencjonalna narracja dotyczaca cu-
krzycy, ale byliémy zdeterminowani, zeby si¢ nig podzieli¢: cukrzyce
typu 2 mozna cofngé lub, jak lubimy to nazywaé, stan pocukrzycowy
Jest mozliwy (#postdiabeticispossible).
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Jedna z najbardziej przekonujacych obserwacji, ktéra sktonita
nas do napisania tej ksigzki, jest spos6b, w jaki ludzie wyrazaja si¢
o chorobie: mianowicie, ze ich ,,powalifa”. Ludzie mawiaja, ze ktos
zostal ,powalony” przez raka, chorobg serca albo cukrzyce — i to wy-
dawato si¢ nam niewlasciwe. Gdy kogo$ zaatakuje wirus Ebola albo
COVID-19 czy nawet wirus grypy, mozna powiedzie¢, ze to nie
jego wina. Zostat on dostownie zaatakowany przez chorobg — powa-
lony. (Przy okazji warto zauwazy¢, iz wezesne dowody wynikajace
z pandemii COVID-19 sugeruja, ze wirus jest niebezpieczniejszy
wobec 0s6b z ostabionym zdrowiem lub uktadem odpornoscio-
wym, zwlaszcza osoby z cukrzyca i/lub otyloscia).

Z drugiej strony choroba serca, cukrzyca, a nawet rak czasami
nazywane s3 chorobami stylu zycia — nieszcze$ciami, ktdre, w wie-
lu przypadkach, $ciagamy na siebie sami wskutek podejmowanych
decyzji. Widzac kogos, kto najwyrazniej podejmowat zte decyzje,
tatwo nam go osadzaé. Czy zdarzylo ci si¢ skrzywié, gdy kto$ oty-
ly usiadt obok ciebie w samolocie, i pomysleé: Dlaczego oni sobie
to robig?

Pracujac z coraz wigksza liczbg 0s6b nad zmiang ich stosunku
do jedzenia, zrozumialem, ze jest to bardzo mylny osad. Ludzie
maja wolny wybdr w kwestii jedzenia i ¢wiczen, jednak to oczy-
wiste, ze producenci zywnosci robia wszystko, co w ich mocy,
aby zwigksza¢ dochody, nie zastanawiajac si¢ nad wpltywem na
zdrowie jednostek czy koszty spoteczne. Przemyst spozywczy,
o ktérym jeszcze porozmawiamy, jest tak samo manipulacyjny
i nieetyczny jak przemyst tytoniowy, a moze nawet bardziej.

Nawet termin choroba stylu zycia jest prbg przerzucenia odpo-
wiedzialnosci z przemystu spozywczego zmotywowanego docho-
dami na konsumenta.
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Jezeli cierpisz na chorobg ,stylu zycia”, na przyktad cukrzyce
typu 2, otylos¢, nadcisnienie, a nawet chorobg autoimmunologicz-
na, to chcemy ci powiedzie¢ dwie wazne rzeczy:

1. To NIE twoja wina.
2. To TY odpowiadasz za to, by teraz zmieni¢ stan rzeczy.

Prawda jest taka, ze odpowiedzialnos¢ za bél, dyskomfort, cier-
pienie i skutki gospodarcze wywotywane przez cukrzycg typu 2
catkowicie i niezaprzeczalnie ponosza producenci zywnosci i ich
lobbysci. Za posrednictwem tej ksiazki pokazemy ci, jak wziaé od-
powiedzialno$¢ za jako$¢ wlasnego zycia i broni¢ si¢ przed tymi
ztoczyricami.
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ROZDZIAL 2
Punkt styczny zywnosci,
chorob 1 zyskow

Przemyst spozywczy od dawna manipuluje tym, co jemy, i tym,
co si¢ zaleca w zakresie zywienia. Jezeli urodzites si¢ przed rokiem
1980, prawdopodobnie pamigtasz cztery grupy produktéw spozyw-
czych, promowane przez Departament Rolnictwa Stanéw Zjedno-
czonych. Potem pojawily si¢ piramidy zywieniowe, ktére méwia, ile
czego powinnismy jesc.

Skad si¢ wziely te idee?

Zacznijmy od oméwienia nauk o zywieniu i badari nad zywie-
niem. Wyobraz sobie, ze hodujesz egzotyczne zwierzg (to niezbyt
dobry pomyst, ale wazny dla naszego przyktadu). Skad miatbys
wiedzie¢, czym je karmi¢? Przeszukaltbys bazg artykutéw nauko-
wych? Zasiegnalbys informacji u producentéw karmy dla zwierzat?
Czy moze wlaczytby$ kanat National Geographic, aby obejrze¢
program o swoim nowym zwierzatku i dowiedzie¢ si¢, jak ono zyje
W naturze i czym si¢ zywi?

Regulacje Zywieniowe stworzono na réznych etapach ostatnich
100 lat; w tym przyktadzie rolg producentéw karmy dla zwierzat
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odgrywali producenci zywnosci. Byli bezposrednio zaangazowani;
trzeba pamigtad, ze gléwnym celem ich zaangazowania w te dysku-
sje byta ochrona (lub zwigkszenie) udziatu w rynku. Nasze zdrowie
ich nie interesuje.

Wréémy do ,,czterech grup produkeéw spozywezych”.

Formalnie po raz pierwszy zostaly one opracowane w latach 50.
XX wieku, chociaz byty promowane wczesniej przez wspétzatozy-
ciela firmy Kellogg — W. K. Kellogga. Poniewaz system szkolnictwa
miat niewiele pieniedzy, Kellogg zaoferowat wydrukowanie pigk-
nych kolorowych plakatéw, ktére moglyby wisie¢ w szkotach, pro-
mujacych tak zwane cztery grupy produktéw spozywczych. Przed
stworzeniem tych plakatéw zboze bylo jedynie dodatkiem w die-
cie. Wraz z opracowaniem czterech grup produktéw spozywczych
nagle 25 procent talerza zaczely zajmowac zboza. Dzieci dorastaly,
wierzac w ideg czterech grup produktéw spozywczych i w to, ze
zbilansowana dieta musi zawiera¢ makaron lub chleb albo jakies
ptatki $niadaniowe.

Po tym jak Departament Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych
stworzyt projekt czterech grup produktéw spozywczych, poprosit
dyrektoréw gtéwnych przedsigbiorstw spozywezych o skomentowa-
nie tego projektu, poniewaz wierzono, ze firmy te majg ,Zywotny
interes” we wszelkich zaleceniach zywieniowych opracowywanych
przez rzad. Dyrektorzy ci oczywiscie przyznali, Ze majg w tym zy-
wotny interes. Dyrektoréw Kellogg, General Mills, C. W. Post
i innych firm zaproszono do gabinetéw Departamentu Rolnictwa
w celu zapoznania si¢ z ich komentarzami i zaleceniami.

Nagle wazng czgscia czterech grup produkedéw spozywezych stat
si¢ nabial. Zboza zachowaly rol¢ wiodaca. Cztery grupy produkeéw
spozywczych staly si¢ czgdcia swiadomosci Amerykanéw, a ze wzgle-
du na globalne oddzialywanie Stanéw Zjednoczonych — réwniez
ludzi na calym $wiecie. Zaczgto méwi¢ o ,zbilansowanej diecie”.
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Co to takiego? Dawniej termin ten oznaczal, ze zréznicowana die-
ta jest wazna dla zdrowego odzywiania. Ale w latach 50. XX wieku
zaczelismy dzieli¢ talerz na czeéei, przydzielajac jego przestrzen po-
szczegblnym grupom produkedw spozywczych.

W miedzyczasie, jak wspomnieli§my w rozdziale 1, u schytku lat
60. XX wieku zaistnialy wyrazne dowody na zwiazek migdzy cukrem
a chorobami serca. Badania na ten temat zostaly ukryte przez prze-
myst cukrowniczy, ktéry rozpowszechnial twierdzenie, ze winowaj-
cg jest ttuszcz. Wtedy pojawila si¢ moda na diet¢ niskottuszczowa
i wszyscy przestali zwraca¢ uwagg na cukier. Wzrost zachorowalno-
$ci na cukrzycg od wtedy do teraz byt niesamowity. Zwiazek migdzy
wzrostem konsumpcji cukru a eksplozjg zachorowan na cukrzyce
typu 2 to nie jest zwykly przypadek.

Wedtug danych amerykanskiego Centrum Zwalczania Choréb
(CDC) w 1958 roku na cukrzyce typu 2 chorowal niecaly 1 pro-
cent Amerykanéw. Na konicu lat 70. XX wieku odsetek ten zwigk-
szyt si¢ ponad dwukrotnie. Na przelomie wieckéw na cukrzyce
chorowalo prawie 5 procent Amerykandéw, natomiast w 2015 roku
— prawie 10 procent. To wzrost o niemal tysiac procent.

Zastanawialiémy si¢ nad jednym w kwestii tej epidemii: kto na
tym wygrywa?

Wiedzielismy juz, ze przemyst spozywczy wygrywat poprzez
wzrost sprzedazy bogatych w cukier i uzalezniajacych produk-
téw o watpliwej wartosci odzywezej. Musimy jednak uwzgledni¢
koszty leczenia prawie o tysiac procent wigkszej liczby cukrzykéw.
Kupe forsy zarobily koncerny farmaceutyczne.

Jak do tego doszto? Dlaczego my, Amerykanie, tak daleko
i szybko zboczylismy z kursu? Dlaczego pozwolil na to rzad i Cen-
trum Zwalczania Choréb?

* Historia ta pochodzi z ksiazki A Fatally Flawed Food Guide dr Luise Light oraz arty-
kutu ,,Sold to the Highest Bidder—the Fatally Flawed Food Pyramid” Jona Herringa.
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W latach 80. XX wieku, gdy stalo si¢ jasne, ze cztery grupy pro-
duktéw spozywczych nie przyczyniaja si¢ do dobrego zdrowia, De-
partament Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych zatrudnit dr Luise
Light, ktéra wyktadata wéwczas na Uniwersytecie Nowojorskim,
do opracowania nowych zaleceri zywieniowych. Mialy to by¢ do-
bre zalecenia, ktére pomoglyby Ameryce wréci¢ na kurs, zapobie-
galyby niepotrzebnemu cierpieniu ludzi i zaoszczedzilyby miliony
dolaréw w systemie opieki zdrowotne;.

Ona i jej zesp6t stworzyli zalecenia i przedtozyly Departamen-
towi Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych do zatwierdzenia. Gdy
otrzymali odpowiedz, byli przerazeni. Nowa oficjalna pirami-
da zywieniowa byla zupelnie inna niz ta przez nich opracowana.
Light skomentowata to tak: ,Konsekwencje zdrowotne wynikaja-
ce z zachecania spoleczeristwa do jedzenia tak duzych ilosci zbéz
rafinowanych, ktére organizm przetwarza podobnie jak cukier, s
przerazajace”. W artykule, ktéry napisata w 2004 roku, stwierdzi-
ta: ,Stanowczo zaprotestowatam, méwiac, ze jesli te zmiany wejda
w zycie, moga doprowadzi¢ do epidemii otytosci i cukrzycy™.

Oryginalne zalecenia Light zaktadaly redukcj¢ spozycia weglo-
wodanéw niskojakosciowych, jednak wersja zmieniona zalecata
ilosci 0 300-400 procent wicksze. Podobnie zalecata zwigkszenie
spozycia $wiezych warzyw i owocdw, jednak stwierdzila, ze jej zale-
cenia zredukowano o 60 procent.

Dalsze dociekania pozwolily to zrozumiel. Jej zalecenia — ktdre
na pewno ocalilyby niejedno zycie i odciazyly system opieki zdro-
wotnej — przed upublicznieniem udostgpniono doradcom Depar-
tamentu Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych. Jej zalecenia dotarly
do spoleczenistwa po 12 latach. Zanim do tego doszlo, zdrowie
i dobrostan Amerykanéw sprzedano tym, ktérzy placili najwic-
cej: r6znym lobbystom przemystu spozywczego, ktdrzy by stracili,
gdyby zalecenia Light zostaly opublikowane w pierwotnej postaci.
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Zmiany w jej zaleceniach wprowadzily specjalne grupy interesu
usitujace zachowaé lub zwigkszy¢ swoj udziat bez wzgledu na cier-
pienie ludzi i koszty publiczne ich interwengji.

Jeste$my zmuszeni zapytaé: dlaczego Departament Rolnictwa
Stanéw Zjednoczonych odpowiadat za stworzenie zalecent zywie-
niowych? Szef Departamentu Zdrowia na pewno mialby odpo-
wiedniejszy i obiektywniejszy zespot.

Departament Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych i poplecznicy
przemystu spozywczego nie poprzestali na zmianie zalecen zywie-
niowych. Wprowadzili réwniez ,nic nieznaczace — a nawet mylne
— zalecenia’, méwi nam Light, takie jak ,aby by¢ zdrowym, ma-
drze wybieraj weglowodany” i ,,aby by¢ zdrowym, madrze wybieraj
ttuszcze”.

Ten niejednoznaczny jezyk okazat si¢ zaréwno niebezpiecz-
ny, jak i kosztowny, dowodem czego jest wzrost przypadkéw
otytosci i cukrzycy. Wynikajacego zent osobistego cierpienia
nie da si¢ zmierzy¢, a obcigzenie finanséw publicznych liczy si¢
w miliardach.

Light napisata, ze rzad nie chcial formulowa¢ zadnych zaka-
26w zywieniowych, stad nowe i poprawione zalecenia obejmowa-
ly ,kalorie uznaniowe” pochodzace z cukru dodanego i ttuszczéw,
pozbawione komentarza na temat jakosci i rodzaju cukru badz
tuszczéw.

Gdy dzi$ spogladamy na ostatnie 25 lat, jasne jest, ze przewidy-
wania Light dotyczace nasilenia epidemii cukrzycy i otylosci staly
si¢ rzeczywistoscia.

W ksiazce Making Healthy Places autorzy wskazywali na to, jak
powazna stata si¢ sytuacja:

Wystgpowanie [otytosci] wzrosto gwattownie w latach 60.
XX wieku, wéwczas okoto 45 procent Amerykanéw miato
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nadwagg lub otytos¢. Obecnie dwoje na troje dorostych Ame-
rykanéw w wieku 20 lat lub powyzej ma nadwagg lub otylo$é.

Przed rokiem 1985 w stanach dysponujacych danymi na
ten temat nie odnotowano wystgpowania otylosci u doro-
stych wigkszej niz 15 procent. W 2009 roku tylko w jednym
stanie — Kolorado — wystepowanie otytosci wynosito niecate
20 procent.

Od roku 1970 wystgpowanie otytosci wsréd amerykan-
skich dzieci i mlodziezy uleglo potrojeniu. W latach 1970-
2008 wskaznik otytosci u dzieci w wieku 6-11 lat wzrést z 7
do 20 procent, za$ u mtodziezy —z 5 do 15 procent®.

Od tamtej pory sytuacja jeszcze si¢ pogorszyla. Wedtug danych
Narodowego Centrum Statystyki Zdrowia z lutego 2020 roku’
wskaznik otytoéci w Stanach Zjednoczonych wzrést o 30 procent
w latach 2000-2018, natomiast wskaznik otytosci zaawansowanej
w populacji dorostych w tym samym okresie wzrést dwukrotnie
do niewiarygodnych 9,2 procent.

Tendencje te zaréwno degraduja jako$¢ zycia, jak i nadwyreza-
ja systemy opieki zdrowotnej na calym $wiecie.

W czasie pisania tej ksigzki COVID-19 dotknat niemal 771 mi-
lionéw ludzi i spowodowat 6,9 miliona zgonéw na calym $wicie,
aw Stanach Zjednoczonych — 1,1 miliona. Dla poréwnania cukrzyca,
siédma gféwna przyczyna zgonu w Stanach Zjednoczonych, powo-
duje mniej wigcej 85 tysiccy zgondw kazdego roku w samej Ameryce.

Kolejna ciekawa rzecz: wedtug danych Statista.com wskaznik
$miertelnosci na 100 tysigcy 0s6b z powodu COVID-19 w Stanach
Zjednoczonych wynosi 25,71. Co ciekawe, zgodnie z danymi Cen-
trum Zwalczania Choréb wskaznik $miertelnosci na 100 tysigcy
0s6b z powodu cukrzycy réwniez wynosi 25,714 Mimo zbieznosci
tych liczb istnieja tu dwie wazne réznice:
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1. Podana dla cukrzycy liczba zgonéw nastgpuje kazdego roku.
2. Cukrzyca i otylos¢ wydaja si¢ znaczaco wptywaé na skutki
infekcji COVID-19.

W czasie pisania tej ksigzki dane dotyczace pandemii COVID-19
ciagle naptywaja, jednak staje si¢ catkowicie jasne, ze choroby wczes-
niej istniejace maja istotne znaczenie dla stanu zdrowia pacjenta po
infekcji COVID-19.

W ,Daily Mail™ pisano o badaniu przeprowadzonym we
Whoszech, ktére wykazato, ze 99 procent oséb, ktére poddaly sie
COVID-19, chorowalo na przynajmniej jedng powazna chorobg
i ze 48,5 procent tych oséb cierpialo na trzy lub wigcej innych po-
waznych choréb.

Inne badanie®, przeprowadzone na obszarze Nowego Jorku,
wykazalo, ze 88 procent hospitalizowanych z powodu COVID-19
miato dwie lub wiecej choréb wspdtistniejacych.

Na wskaznik $miertelnosci przypadku (CFR) z powodu
COVID-19 duzy wplyw ma zdrowie pacjenta, a tym samym re-
gulagje i legislacja dotyczace zywienia. Organizacja OurWorldin-
Data.org przeanalizowata wskazniki $miertelnosci przypadkéw
w Chinach i ustalita, Ze ogromny wplyw na nie maja choroby
wezesniej istniejace, w tym cukrzyca.

Wskazniki $miertelnosci z powodu COVID-197 u ludzi z cho-
robami wecze$niej istniejacymi przedstawiaja si¢ nastgpujaco:

* 10,5 procent wsrdd cierpigcych na choroby uktadu

SErCOWO-Naczyniowego;

* 7,3 procent wérdd cukrzykéw (a cukrzyca przyczynia si¢ do

wszystkich pozostatych wymienionych tu choréb);

* 6,3 procent wérdd cierpiacych na przewlekly chorobe ukta-

du oddechowego;

* 6 procent wérdd oséb z nadcisnieniem;
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* 5,6 procent wsréd chorych na raka;
* 0,9 procent wéréd oséb niemajacych choréb wczesniej
istniejacych.

Oznacza to, ze u osoby z cukrzyca prawdopodobiefistwo $mier-
ci z powodu infekcji COVID-19 jest wyzsze o 800 procent niz
u osoby bez choroby wczesniej istniejace;.

Te wezesne dane przekonuja nas, ze dobry stan zdrowia to naj-
lepsza obrona przed dowolna pandemia, takg jak wywotang przez
COVID-19, i ze zmiany wprowadzone do Piramidy Zaleceri Zy-
wieniowych opracowanej przez Light nalezgq do najwazniejszych
czynnikéw odpowiedzialnych za skal¢ pandemii COVID-19.

Zestawienie tych informacji z eksplozjg przypadkéw cukrzycy
i otytosci w Ameryce i na calym $wiecie w ciggu ostatnich 30 lat
zmusza do postawienia pytania: gdyby przemyst cukrowniczy nie
przejat wspomnianych wyzej 20 procent kalorii utraconych przez
ttuszez, to czy COVID-19 w ogéle wywolatby pandemie?

Wydaje sig, ze przyczyna az 90 procent hospitalizacji i zgonéw
z powodu COVID-19 sa wezesniej istniejace choroby zasadniczo
zwigzane z zywieniem, dlatego twierdzimy, ze pandemii mozna
bylo unikna¢, gdyby w latach 50. XX wieku zrobiono porzadek
z przemystem spozywczym, marketingiem i lobbingiem.

Sugerujemy nawet, ze gdyby cukier nie zdewastowal zdro-
wia populacji $wiatowej, nie dosztoby do Wielkiego Lockdownu
w 2020 roku.

To $miale twierdzenie, ale gdy si¢ poréwna wskazniki $mier-
telnosci przypadkéw i choroby wspétistniejace, mozna uczciwie
powiedzie¢, gdyby epidemia cukrzycy i otytosci, byloby o 90 pro-
cent mniej hospitalizacji i zgonéw, a tym samym nie istniataby
potrzeba lockdownu.
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ROZDZIAL 3

Cofnijmy to

W poprzednim rozdziale powiedzielismy, czym jest stan pocukrzy-
cowy i ze w wigkszoéci przypadkéw jest on osiagalny. Stan po-
cukrzycowy jest mozliwy wbrew opiniom tych przedstawicieli
srodowiska medycznego, ktérzy utkneli w starym paradygmacie,
zgodnie z ktérym cukrzyca typu 2 jest chorobg przewlekty’, ktéorg
mozna jedynie kontrolowad, lecz nie da si¢ jej odwrdcié.

Cukrzyca typu 1 nie wydaje si¢ odwracalna, ale osoby zmaga-
jace si¢ z ta chorobg moga poprawi¢ stan zdrowia i ograniczy¢ za-
leznos¢ od lekéw.

Szczegblowo oméwilismy juz przyczyny, dla kedrych cofnigcie
cukrzycy jest mozliwe; teraz powiedzmy sobie, jak to zrobi¢. W tej
czgsei ksiazki przedstawimy strategie, ktérymi mozesz si¢ postuzy,
zeby zmieni¢ kierunek, w ktérym zmierza twoje zdrowie, i cof-
na¢ stan przedcukrzycowy lub cukrzyce typu 2. Oméwimy kolej-
ne kroki i takeyki, ktére na krétko wymagaja odrobiny silnej woli,

* Centrum Zwalczania Choréb (CDC) definiuje cukrzycg jako chorobe ,przewlekty”,
ktéra wplywa na sposob, w jaki organizm przeksztatca pozywienie w energie. (,Czym jest
cukrzyca?”, Centrum Zwalczania Choréb, 7 lipca 2022, https://www.cdc.gov/diabetes/
basics/diabetes.html).
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pomagajace stworzy¢ nowy, pocukrzycowy styl zycia, ktory tatwo
mozna utrzymad, i na dtuzsza met¢ nie wymaga silnej woli ani nie
wywoluje poczucia braku.

Jako twoi przewodnicy na tej drodze mozemy obraé jedna
z dwéch metod, ktére pomoga ci osiagnaé stan pocukrzycowy.

Pierwsza polega na tym, ze po prostu damy ci list¢ zasad, ktdre
méwia, co powinienes jes¢, a czego nie, jak éwiczy¢ i jak zy¢. Me-
toda ta zadziata, jezeli masz silng motywacje i bardzo silng wolg.
Statystyki méwig jednak, ze ta metoda nie sprawdza si¢ na dtuzsza
mete¢. Pewne badania sugeruja, ze mniej niz jeden procent osdb,
ktére przechodza na ,dietg”, zgtasza pozytywne rezultaty dtugoter-
minowe, i ze duza czg$¢ z tego jednego procenta wraca do poprzed-
niego stanu, gdy ich sita woli stabnie.

Jedno z ulubionych powiedzonek Erica brzmi: ,Ludzie nie za-
wodzg diet; to diety zawodza ludzi”. Przyjmiemy wigc drugg me-
tode. Przeprowadzimy cig, krok po kroku, przez bardzo starannie
zaplanowany proces (o udowodnionej skutecznosci), ktéry zmie-
ni zaréwno twoja psychologi¢ odzywiania, jak i sposéb odzywiania
si¢. Bedziesz do$wiadczat zmian stopniowo tak, aby wprowadzi¢
naprawdg frwate zmiany w stylu zycia. Nie tylko cofniesz cukrzyce
typu 2, lecz takze zapobiegniesz jej nawrotowi.

Ta cz¢s¢ ksiazki przedstawia 9-tygodniowy program transforma-
cji. W trakcie pierwszych trzech tygodni, Etapu I, bedziemy pracowali
nad wprowadzaniem bardzo subtelnych zmian w twoim stylu zycia
i bardzo glebokich zmian w twojej psychice. Przyjrzymy si¢ temu,
co jesz, kiedy jesz i dlaczego to jesz. Co tydzien bedziemy dawali
ci instrukcje dotyczace ¢wiczen, ktdre bedziesz wykonywal, i kon-
kretnych zmian, ktére bedziesz wprowadzat w stylu zycia i diecie.

* Ksiazka ta wzoruje si¢ (za zgoda) na strukeurze, kedra stala si¢ stynna za sprawa
WILDFIT90 — programu o 85-procentowej skutecznoéci, najwyzej ocenianego pro-
gramu na platformie Mindvalley przez dwa lata z rzedu.
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Przed koricem Etapu I wjedziesz w co$, co nazywamy Wiosna
WILDEFIT, o ktdrej dowiesz si¢ w Etapie II. W Etapie 11, w Tygo-
dniach 4-6, przestawisz organizm z metabolizmu polegajacego na
spalaniu cukru na metabolizm oparty gléwnie na spalaniu thusz-
czu. Dowiesz si¢, jak ten metabolizm utrzymad i jakie przynosi ko-
rzysci w zakresie twojego zdrowia i kontrolowania cukrzycy typu 2.

Jezeli kiedy$ prébowales diety ketogenicznej, czyli niskoweglo-
wodanowej, dostrzezesz pewne podobieristwa migdzy nig a Wiosna
WILDFIT - a jezeli tamte diety byly dla ciebie trudne, zaufaj nasze-
mu procesowi. Nasz system i stopniowe zmiany naprawd¢ dziataja.

W Etapie I1I, w Tygodniach 7-9, dowiesz si¢ wigcej o jedzeniu
sezonowym, do$wiadczajac Lata, Jesieni i Zimy, a takze o korzy-
$ciach ptynacych z cyklicznego odzywiania. Twdj organizm zostat
przystosowany do przechodzenia przez rézne pory roku o zmien-
nej dostepnosci pozywienia, od obfitosci po brak, i w oparciu o to
potrafi buforowa¢ substancje odzywcze. Wraz z koricem Etapu 111
bedziesz bardzo dobrze rozumial, jak twéj organizm wspétpracuje
z porami roku i jak je wykorzysta¢ nie tylko do cofnigcia cukrzycy
typu 2, ale réwniez utrzymania zdrowego stylu zycia w przysztosci
i czerpania przyjemnosci z jedzenia.

Zanim zaczniemy 6w 9-tygodniowy program transformacji,
musisz zrozumie¢ trzy wazne rzeczy:

1. W wigkszosci przypadkéw to dziata.

2. Nie zawsze jest fatwo.

3. Post¢py maja fundamentalne znaczenie dla motywacji.

Jak wspomnieliSmy we wprowadzeniu, prowadzenie dzienni-
ka, w ktérym notuje si¢ swoje doswiadczenia i mierzy postepy, to
$wietny pomysl. Im mocniej skojarzysz dokumentowane zmiany
z czynionymi postgpami i do§wiadczanymi poprawami stanu zdro-
wia, tym tatwiej ci bedzie trzymac si¢ planu.
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Wchodzimy w Tydzied 1. Oto trzy rzeczy, z ktérymi bedziemy

pracowali:

1. Cotygodniowe zmiany: To zmiany, ktére bedziesz wprowa-
dzal co tydzieri; beda one dotyczyly pewnych proceséw my-
Slowych i/lub wlaczania/wytaczania pewnych produktéw na
jakis czas.

2. Dialog wewngtrzny: Wstuchasz si¢ w rozmowy, ktére pro-
wadzisz sam ze soba, zawsze gdy jesz lub myfdlisz o jedzeniu.
Uswiadomisz sobie, ze masz co najmniej dwie ,,osobowosci
zywieniowe”, ktére od czasu do czasu si¢ sprzeczaja; pomo-
zemy ci przekabaci¢ je na jedna strong.

3. Zywieniowa o$ czasu: Odkryjesz fascynujace rzeczy dotyczace
ludzkich systeméw nagréd oraz whasnego stosunku do zyw-
nosci i cukru. W koricu zrozumiesz, dlaczego ludzie jedza
rzeczy, ktérych chceieliby nie je$¢, i podejmiesz zdecydowane
kroki w kierunku wolnosci zywieniowe;.

Wprowadzanie trwatych zmian w stylu zycia jest fatwiejsze, gdy
si¢ ma wokét siebie ludzi myslacych podobnie, wi¢c prosimy, abys
dofaczyt do naszej spotecznosci na stronie www.Postdiabetes.com/
facebook i rozwazyt wspétprace z coachem, jesli uwazasz, ze dzigki
temu osiggniesz lepsze rezultaty. Badania wykazaly, ze korzystanie
z ustug skutecznego coacha moze diametralnie poprawi¢ rezultaty.
Jezeli chcialby$ porozmawiad z jednym z naszych coachéw, wejdz
na stron¢ www.PostDiabetes.com/findacoach.

Nasze programy wprawdzie naleza do najskuteczniejszych na
$wicie, jednak ludzie ewidentnie osiagajg lepsze rezultaty, gdy maja
grupe wsparcia i/lub coacha.
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CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
dr Jason Fung

~ - ' Polowa dorostych ma cukrzyce lub na nig zachoruje.

e Wiekszo$¢ lekarzy uwaza ja za przewlekla i postepujaca.

W rzeczywistodci jest to wielkie ktamstwo, co jest wspa-

E" HHZTEE_ niatg wiadomo$cig dla kazdego, u kogo zdiagnozowano

i te chorobe lub stan przedcukrzycowy. Autor udowadnia,

11 ] ze cukrzyca typu 2 jest w pelni odwracalna i mozna jej

L Ll s zapobiec oraz odwréci¢ skutki dzi¢ki odpowiedniemu po-

l'!"’l E [} ITE faczeniu diety i stylu zycia. Wyjasnia zwiazek pomi¢dzy

gﬂ glukoza a insuling i to, jak one wspélnie prowadza nie

tylko do otytosci i cukrzycy, ale réwniez do mndstwa in-

nych powiazanych z nimi przewlektych choréb. Dowiesz

sie jak zapobiec atakom serca, zastoinowej niewydolnosci serca, udarom, niewy-

dolnosci nerek, amputacjom i §lepocie, ktére sa skutkiem nasilania si¢ choroby.
Pozbadz si¢ cukrzycy na zawsze.

CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
— KSIAZKA KUCHARSKA
dr Jason Fung, przepisy Alison Maclean

Najlepsza ksigzka kucharska dla zdrowia, ktéra uzupet-
nia publikacje Cukrzyce mozna wyleczyé, autora bestsel-
leréw ,,New York Timesa” i pioniera przerywanego postu,
dr. Jasona Funga. Pomdgt on zapobiega¢ i odwraca¢ cu-
krzyce typu 2 tysiacom ludzi. Sprawit, ze stosowanie si¢

@ do sprawdzonych rad dotyczacych zapobiegania i od-

-.... N ri.-l. JL
.'Ill."!iF! L [EGLTG

wracania cukrzycy typu 2 i pokonanie otytosci poprzez

- przerywany post i diete¢ niskoweglowodanowa stanie sie

jeszcze tatwiejsze. Odkryjesz 100 prostych przepisow, kto-

= m re pomagajq zarzadzac insuling, wspomagaja odchudzanie

i oczyszczaja organizm oraz zapewniaja zdrowe odzywia-

nie. Znajdziesz harmonogramy i plany postu przerywanego - poszczenie 16-, 24-,

26- i 30-godzinne. Poznasz aktualne informacje na temat insulinoopornosci i jej
zwiazku z chorobami. Przekonaj sig, czym jest dobre jedzenie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA W CUKRZYCY TYPU 2
Andy De Santis, Michelle Anderson

Bruschetta $niadaniowa, Pol¢dwiczka wieprzowa w przy-
prawach, Kremowa zupa kokosowa z kurczakiem, a moze
Taco rybne z salsg z awokado? Diagnoza choroby autoim-
munologicznej, jakg jest cukrzyca typu 2, czesto oznacza
konieczno$¢ zmiany nawykow zywieniowych. Pojawia sie
pytanie: jak szybko schudna¢? Ta zmiana wcale nie musi
by¢ trudna! Ksigzka jest pelna przepiséw na pyszne da-
nia, stworzonych z mysla o osobach, ktére powinny ogra-
niczy¢ weglowodany i cukier. Z tatwoscig skomponujesz
zaproponowane przez Autoréw potrawy. A przygotowanie
positku nie zajmie ci wiecej niz 30 minut! Zjesz smacz-
nie, a co najwazniejsze — uregulujesz poziom cukru we krwi i utrzymasz w ryzach
pozostate objawy cukrzycy, insulinoopornosci i innych zaburzen hormonalnych.
Dieta w cukrzycy typu 2 moze by¢ smaczna i prosta.

SKUTECZNY DETOKS CUKROWY
Diane Sanfilippo

Cukier to jedna z najbardziej uzalezniajacych substancji.
Jest on praktycznie wszedzie, a sklepowe potki uginaja sie
pod cig¢zarem przestodzonych i przetworzonych produk-
tow. Czy wiedziate$, Ze nadmiar cukru w organizmie moze
powodowac stany zapalne, a nawet by¢ jednym z powodow
powstawania depresji? Wtasnie dlatego Autorka ksiazki,
Diane Sanfilippo, proponuje skuteczny detoks cukrowy,
oparty na prostej diecie, dzigki ktérej na dobre zapomnisz,
czym jest insulinoopornos$¢, choroby autoimmunologiczne
i choroby uktadu krazenia. Stosujac si¢ do zalecen Autorki,
zachowasz zdrowie w dobrej kondycji, poprawisz wyglad
skory, utracisz zbedne kilogramy, odczujesz poprawe samopoczucia, a nawet uchro-
nisz sie przed cukrzycg. Skuteczny detoks cukrowy dla twojego zdrowia!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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POST PRZERYWANY
DLA POCZATKUJACYCH
dr Jason Fung, Eve Mayer, Megan Ramos

www.wydawnictwovital.pl

Koniec z uzaleznieniem od jedzenia i wiecznym uczuciem
gltodu! Z ta ksiazka poradzisz sobie z otyloscia, cukrzy-
ca, insulinoopornos$cia i nadci$nieniem. Autorzy opisuja
wlasne do$wiadczenia i badania, dzieki ktérym poznasz
fakty naukowe na temat postu i jego wpltywu na zdrowie.
Odkryjesz, dlaczego post przerywany jest najskuteczniej-
sza metoda na pozbycie sie choréb i schudnigcie. Dowiesz
sig, jakie psychiczne i emocjonalne korzysci mozesz mieé¢
ze stosowania postu przerywanego. Poznasz zasady dzia-
fania hormonéw, ktére sprawiaja, ze tyjesz. Odkryjesz taj-
niki stosowania i dziatania diet na organizm oraz zasady

diety ketogenicznej. Ta ksigzka jest najprostsza droga do zdrowszego odzywiania
i pozbycia si¢ zbgdnego ttuszczu z brzucha. Poznaj rozwiazanie zagadki otytosci

- bez uczucia gtodu.

KOD OTYtOSCI

dr Jason Fung

D0
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Dzieki tej ksigzce poznasz przyczyny powstania epidemii
otylosci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczasowe sta-
rania, aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke. Autor
prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzywianiem i do-
starcza praktycznych porad, ktére pomoga w schudnigciu
oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2. Poznasz piecio-
stopniowy program terapii zmierzajacej do wyeliminowa-
nia otylosci poprzez odzyskanie rownowagi hormonalnej
we krwi bogatej w insuline. Dowiesz si¢ dlaczego diety nie
dziatajg i poznasz wytyczne, ktore obejmuja zmniejszenie
iloéci cukru i rafinowanych ziaren oraz dodanie zdrowe-

go ttuszczu i btonnika. Okresowy post takze jest skutecznym sposobem na po-
zbycie si¢ insulinoopornosci bez negatywnych efektéw diet niskokalorycznych.
Koniec z nadwaga i cukrzyca.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [BL4HO
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 ]
Biatystok, Warszawa, Katowice
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
Ziofa, ;alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne

(]
E-booki i audiobooki
PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
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Eric Edmeades to uradzony w RPA | wychowany w Kanadzie przedsiebiorca o ardé-
nicowane] historii biznesowsj, obejmujacej komputery mobilne, hollywoodzkie
efekty specjalne, badania i rozwaj nagradzanego i ratujacego zycie sprzetu do sy-
mulacji medycanej dla armii USA.

Dr Rubén Ruiz jest doswiadczonym internista, ktory uczyl rdwniez medycyny na
Stanford University School of Medicine | UCLA. Oprocz prowadzenia dobrze pro-
sperujgeych i bardzo popularnych klinik medycyny rodzinnej w Ontario i Rialto,
dr Ruiz prowadzi rowniez MedSpa and Wellness Center w Ontario.

TA KSIAZKA CALKOWICIE ZMIENI TWOJE MYSLENIE O CUKRZYCY

Zaczniesz traktowad cukrzyce jak uraz, a nie jak chorobe przewlekis, to Znaczy
Cos, Z czego mozna sie wyleczyd. Cukrzyca typu 2 jest odwracalna, ale nadal jest
powszechnie traktowana jako choroba przewlekia.

CUKRZYCATYPU 2 - KOMPLETNY PLAN WYLECZENIA

W ksiazce rnajdziesz nowatorskie podejicie do lecrenia cukrzycy typu 2, stanu
przedeukrzycowego i pocukrzycowego. Dzieki 9-tygodniowemu planowi mao-
Zesz cofngd te schorzenia | odzyskad zdrowie, Nauczysz sie, jak wprowadzad sub-
telne zmiany w swoim stylu Zycia | glebokie zmiany w psychice. Przyjrzysz sie
temu, co jesz, kiedy jesz i dlaczego to jesz. Zaczniesz przestawiad swoje cialo na
metabolizm spalajacy glownie tluszez | odejdziesz od obecnego metabolizmu
spalajgceqo cukier. Dowiesz sie wiece] o jedzeniu sezonowym i bedziesz czerpad
korzyici z cyklicznych wzorcow Iywieniowych.

Pod koniec tego programu zrozumiesz, w jaki sposob pory roku wspoldzialajg
Z twolim dalem, | jak mo?esz odwrdcic cukrzyce typu 2 i utrzymad zdrowy styl Fycia.

REWOLUCJAWWALCE Z CUKRZYCA - TWOJA DROGA DO ZDROWIA
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