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1¢ ksigzke dedykuje mojemu $p. ojcu, dr. Donaldowi M. Barnardows,
gyczliwemu i madremu lekarzows, oraz uczestnikom naszych bada.
Jestem Wam niezwykle wdzigczny za Wasz wkiad w powstanie tej ksigzki.
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Rzetelne badania naukowe doktora Barnarda staly si¢ punktem
zwrotnym dla leczenia cukrzycy. 1a ksigzka — o rewolucyjnej tresci,
pisana przejrzystym jezykiem — dzigki swojemu prostemu programowi
pomoze milionom ludzi.

— Hans Diehl, dr medycyny zdrowia, dr zdrowia publicznego,
czlonek Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetycznego, prezes
Lifestyle Medicine Institute w Loma Linda, Kalifornia, dyrektor
Mie¢dzynarodowej Fundacji Badaf Odzywiania

Genialna ksiqzka doktora Barnarda pokazuje niezliczone korzysci
opracowanego przez niego programu Zywienid.

— dr William C. Roberts, redaktor naczelny American Journal
of Cardiology i dyrektor wykonawczy Instytutu Choréb Serca
i Naczyn Baylor w Dallas

Obiecujgca alternatywa dla konwencjonalnego
leczenia cukrzycy.

— dr William E. Connor, profesor medycyny i dietetyki
na Uniwersytecie Zdrowia Oregon w Portland
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PODZIEKOWANIA

Chcialbym podzigkowa¢ wielu lekarzom, pielegniarkom, dietety-
kom oraz cukrzykom, ktérzy korzystali z pierwszego wydania tej
ksiazki i podzielili si¢ ze mna swoimi wrazeniami. Oni udowodnili
skuteczno$¢ tej metody i to, jak bardzo potrzebna jest ona w cza-
sach, gdy powiazanie cukrzycy z odpowiednim odzywianiem wciaz
pozostaje obce zaréwno zaskakujaco wielu opickunom oséb cierpia-
cych na cukrzycg, jak i pacjentom.

Badania zgromadzone w tej ksigzce to owoc wspélnego wysit-
ku. Szczegdlng wdzigczno$é cheiatbym wyrazi¢ wielu osobom, ktére
zglosily si¢ na ochotnika do badan i ktére musialy znosi¢ wezesne
pobudki, zarywanie nocy i wiele igiet wbitych w imi¢ badan, odda-
jac tym samym ogromng zastuge dla zdrowia publicznego. Dzigki
Wam wiele si¢ nauczylem, a Wasze poswigcenie w ogromnym stop-
niu przyczynito si¢ do moich badan.

Doceniam réwniez wsparcie Narodowego Instytutu Lecze-
nia Cukrzycy, Choréb Ukfadu Trawiennego i Nerek (NIDDK),
w szczegblnosci doktora Sanforda Garfielda, oraz fundacji Diabetes
Action Research and Education i jej dyrektora, Pat DeVoe, bez kté-
rych nasze badania wst¢pne nad cukrzyca nie bylyby nawet mozliwe.
Dzigkuj¢ réwniez za pomoc w dotarciu do GEICO, ktére umozliwi-
to przetestowanie naszych metod w srodowisku zawodowym wielu
miast Stanéw Zjednoczonych, oraz Amerykariskiemu Stowarzysze-
niu Diabetykéw (ADA) za mozliwo$¢ dzielenia si¢ z nimi naszymi
odkryciami w trakcie trwania badan.
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Joshua Cohe, doktor nauk medycznych z oddziatu endokryno-
logii na Uniwersytecie Jerzego Waszyngtona, byt kluczowy dla pla-
nowania i kierowania naszych badari. Doktor David J.A. Jenkins,
doktor nauk medycznych i doktor nauk scistych z Uniwersytetu
w Toronto, jest niezwyklym mentorem, ktérego hojne dzielenie si¢
wiedza i pomystami jest wspaniatg postawa, ktdra chciatbym prze-
kaza¢ kolejnym pokoleniom badaczy.

Caroline Trapp, doktor praktyki pielegniarskiej, certyfikowany
edukator medyczny ds. cukrzycy, cztonkini Amerykanskiej Akademii
Pielegniarzy, stosowata nasze metody w niezwykly sposéb w swojej
pracy klinicznej i w swoich innowacyjnych programach prowadzo-
nych wsréd rdzennych Amerykanéw wraz z Meghan Jardine, stu-
dentka medycyny, mgr studiéw menadzerskich, certyfikowanym
dietetykiem i specjalista odzywiania, certyfikowanym edukatorem
medycznym ds. cukrzycy, edukowaly i poszerzyly wiedze tysigcy opie-
kunéw medycznych.

Studentka medycyny oraz dyplomowany dietetyk Susan Levin,
Francesca Valente, Rosendo Flores, Jill Eckart, dr Suruchi Mishra,
dyplomowany dietetyk Joseph Gonzales, doktor i dyplomowany
dietetyk Gabrielle Turner-McGrievy oraz Lisa Gloede, dyplomowa-
ny dietetyk i certyfikowany edukator medyczny ds. cukrzycy, pomo-
gli mi w badaniach poprzez planowanie ich oraz nakierowywanie
uczestnikéw badari na sposoby odzywiania. Doktor nauk medycz-
nych Brent Jaster, dyplomowany dietetyk Amber A. Green, studentka
medycyny i dietetyk Kim Seidl, dietetycy Trulie Ankerberg-Nobis,
Dulcie Ward i Jennifer Reilly i dyplomowana pielggniarka i certy-
fikowany edukator medyczny ds. cukrzycy Mary Ellen Wolfe oraz
Robyn Webb dzielili si¢ ze mng swoimi ekspertyzami i podsuwali
sugestie zardowno mnie, jak i uczestnikom badan. Dzi¢kuj¢ doktoro-
wi Paulowi Poppenowi, za jego asystowanie w planowaniu i wyko-
nywaniu analiz statystycznych. Doktorzy nauk medycznych Andrew
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Nicholson i Mark Sklar nadzorowali nasze wst¢pne badania nad cu-
krzyca, a dr Larry Kushi zawsze stuzyt nam cenna rada. DoktorJohn
A. McDougall i Mary McDougall dostarczyli nam wiele cennych
materialéw edukacyjnych i wspaniate przepisy. Doktor Jennie Brand
-Miller z Uniwersytetu w Sydney uprzejmie odpowiedziata na moje
liczne pytania na temat swoich badan nad indeksem glikemicznym
i jego wykorzystaniem w praktyce.

Doktor Stanley Talpers zajmowat si¢ wszystkimi niepokojacymi
objawami uczestnikéw naszych badan, a doktor Brad Moore praco-
wat jako specjalista do spraw bezpieczeristwa.

Specjalne podzigckowania dla doktora Ernesta P. Noble’a oraz
doktora Terry’ego Ritchie z Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los
Angeles za ich wspanialomyslnos¢ i doradztwo przy analizie gene-
tycznej. Dzigkuj¢ tez doktorowi Donaldowi S. Karcherowi, Ter-
ry’emu Costa, Luce Merino, Esteli Day, Patrice Moore i wszystkim
z laboratorium klinicznego na Uniwersytecie Jerzego Waszyngtona.

Cael Croft stworzyt wspaniale ilustracje medyczne na potrzeby
tej ksiazki.

I na koncu dzigkuje tez mojemu agentowi wydawniczemu Bria-
nowi DeFiore i mojej redaktorce Marisie Vigilante za to, ze pomogli
mi ztozy¢ i wydaé t¢ ksiazke w takiej formie, a takze Bryannie Clark
Grogan za dostarczenie tych wszystkich cudownych przepiséw.
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WSTEP

Nowe podejscie
do cukrzycy

Ta ksiazka prezentuje rewolucyjna metod¢ zapobiegania, kontrolo-
wania i odwracania cukrzycy oparta na wnioskach wyciagnietych
z badan, ktére w ogromnym stopniu zmienily nasz sposéb postrze-
gania tej choroby. Kiedy ta ksigzka zostata wydana po raz pierwszy,
koncepcja ztagodzenia, a nawet wyleczenia cukrzycy wydawata si¢
wcigz snem na jawie. Wierzono, ze ,jak masz cukrzycg, to juz do
korica zycia bedziesz ja mie¢”, a samo schorzenie prowadzito do coraz
to wigkszej liczby komplikacji. Udato nam si¢ zmieni¢ ten scenariusz.

W badaniach przeprowadzonych przez méj zesp6t badawczy,
finansowany przez Narodowe Instytuty Zdrowia USA i fundacje
Diabetes Action Research and Education, oraz dzi¢ki pracy innych
badaczy udato nam si¢ catkowicie przekonstruowaé diete stuzaca
do walki z cukrzyca. Jesli jak dotad twoje doswiadczenia z cukrzycg
to tylko stopniowe zwigkszanie dawki lekéw, ciagle przybieranie na
wadze i zamartwianie si¢ o rosnace ryzyko wystapienia komplikacji,
to z tej ksiazki dowiesz si¢, jak odwréci¢ te objawy.

Skupimy si¢ na wprowadzeniu zmian w twojej diecie, nie
w twoich lekach. Oczywiscie leki réwniez odgrywaja wazna role.
Jednak zdecydowanie wolalbym skupi¢ si¢ na zmniejszeniu ich

13
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ilo$ci, a moze nawet ich catkowitym odstawieniu. Aby tego doko-
na¢, nalezy pochyli¢ si¢ nad twoimi nawykami zywieniowymi. Chce
jednakze podkresli¢, ze nie zamierzam zmuszaé nikogo do ograni-
czenia liczby spozywanych kalorii, odstawienia weglowodanéw ani
spozywania matych porcji. Mozesz jes¢ do momentu, w ktérym po-
czujesz syto$¢. Jesli poczujesz gléd migdzy positkami, mozesz co$
przekasié. Jednak to, na czym bedziemy musieli si¢ skupié, to rodzaj
pokarméw, jakie bedziesz jes¢. To whasnie rodzaj okazat si¢ kluczo-
wym czynnikiem w naszych badaniach, o czym zaraz przeczytasz.

NOWE PODE]JSCIE

Méj ojciec, doktor Donald M. Barnard, poswiecit cate swoje zycie
leczeniu cukrzycy. Dorastat na rodzinnej farmie na Srodkowym Za-
chodzie, ale szybko pojat, Ze zajmowanie si¢ bydlem to nie zajecie
dla niego. Zdecydowat si¢ p6js¢ do szkoty medycznej, a po szkole-
niu odbytym w stynnej bostonskiej klinice Joslin zaczal pracowa¢
w lokalnym szpitalu. W swoich kregach stat si¢ znany jako ekspert
od cukrzycy. Jednak dla niego i innych lekarzy — oraz ich pacjentéw
— cukrzyca czgsto wydawata si¢ niezrozumiata i zagadkowa. Wspo-
minal czasem komentarz jednego z zatozycieli owej kliniki, dokto-
ra Eliotta P. Joslina, ktéry na temat cukrzycy powiedziat: ,,Drodzy
panowie, nie potrzebujemy wielkiego dofinansowania na badania.
Potrzebujemy nowego podejscia’.

Doktor Joslin wypowiedziat te stowa w latach 50., a ich praw-
dziwos$¢ zostala udowodniona wraz z drastycznie rosnaca liczba
zachorowan na cukrzycg. Aktualnie na catym $wiecie zyje ponad
400 milionéw diabetykéw. Do tej pory wigkszos$¢ ludzi postrzega-
ta ja tylko jako niekoriczaca si¢ udreke. Codzienne badania krwi
i coraz to dtuzsza lista lekéw do przyjmowania, ktére mialy na celu
jedynie spowolni¢ wyrzadzanie nieuniknionej szkody na zdrowiu
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sprawily, ze zycie pacjenta stato si¢ gra na zwloke. Jedne powiktania
prowadzily do kolejnych komplikacji — od probleméw z uktadem
nerwowym, przez pogorszenie wzroku i dysfunkeje nerek.

Teraz jednak mamy o wiele skuteczniejsze podejscie. Nie chodzi
mi o sam teoretyczny aspekt, ale takze o nowe metody leczenia cu-
krzycy, kedrych skuteczno$é zostata potwierdzona badaniami.

Dzigki serii badani przeprowadzonych po raz pierwszy na Uniwer-
sytecie Georgetown oraz Uniwersytecie Jerzego Waszyngtona w Wa-
szyngtonie, nasza grupa badawcza udowodnita, ze wielu cukrzykéw
moze drastycznie poprawi¢ swoj stan zdrowia zamiast tylko odwleka¢
to, co nieuniknione. S w stanie obnizy¢ poziom cukru, poprawié
reakcje organizmu na insuling, a takze ograniczy¢ czy nawet odstawié
leki, a to wszystko dzigki prostym zmianom w diecie. W przeciwien-
stwie do terapii farmakologicznej, ,efekty uboczne” zmian w diecie sg
wylacznie pozytywne: utrata wagi, obnizenie poziomu cholesterolu,
obnizenie ci$nienia krwi i zwigkszony poziom energii.

Od samego poczatku naszych badan mierzylismy wyzej i byli-
$my bardziej zdeterminowani, by walczy¢ z cukrzyca, niz lekarze
kliniczni z przeszto$ci. Pierwsze badanie zostato przeprowadzone
na malej grupie ludzie — zaledwie 13 pacjentach — i mialo na celu
przetestowac program leczenia oparty wylacznie na zmianach w die-
cie. Nie podawano im zadnych nowych lekéw, zadnych magicznych
suplementéw — nie wprowadzono nawet ¢wiczed fizycznych. Ale
rezultaty byly niesamowite. Dwie trzecie pacjentéw wykazato tak
duza poprawe, ze w przeciggu 12 tygodni bylo w stanie ograniczy¢
lub odstawi¢ leki. To badanie zostato opublikowane w magazynie
Preventive Medicine w 1999 roku'.

Nastepnie, w kolejnym badaniu, w ktdrym wzigto udziat 59 pa-
cjentdéw z réznymi poziomami cukru we krwi — niektérzy zdrowi,
inni w stanie przedcukrzycowym lub juz chorujacy na cukrzyce —
badali$my, dlaczego zmiana diety okazata si¢ pomocna. Byto jasne,
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ze zmiana diety spowodowala ogromng zmian¢ w organizmie. Po 14
tygodniach zmieniona dieta poprawita wrazliwos¢ tkanek na insuli-
n¢ u 24% pacjentéw — oznacza to wydolnos¢ ciala do odpowiedniej
reakeji na insuling, czyli hormon regulujacy poziom cukru, ktdry
nie dziala poprawnie u cukrzykéw. Uczestnicy badan, keérych po-
ziom cukru zdecydowanie odbiegal od prawidtowego, zauwazyli, ze
przy nowej diecie szybko wrécit on do normy. Cho¢ wprowadzenie
¢wiczen fizycznych mogloby jeszeze bardziej poprawié rezultaty, juz
sama dieta byla na tyle skuteczna, by poprawi¢ wrazliwos¢ na in-
suling i kontrolowa¢ poziom cukru we krwi. Wyniki badan zostaly
zaprezentowane na spotkaniu naukowym Amerykariskiego Stowa-
rzyszenia Diabetykéw w 2004 roku i opublikowane w American Jo-
urnal of Medicine w 2005 roku®.

Te badania sugeruja, Ze nasza nowa metoda moze by¢ najpotez-
niejszym dostgpnym nam narz¢dziem do walki z cukrzycs. Jestesmy
w stanie zrobi¢ wigcej niz tylko zrekompensowad dystunkcje insu-
liny, tak jak lekarze prébowali to robi¢ przez wiele lat za pomoca
farmakologii. Zamiast tego mozemy poméc cialu sprawié, by samo
skutecznie produkowato insuling i poprawito wrazliwos¢ tkanek na
ten hormon, co jest najwazniejszym krokiem przy leczeniu cukrzy-
cy typu 2. Nawet jesli choroba doprowadzita do wystapienia po-
waznych komplikagji, nigdy nie jest za pézno, by méc wprowadzi¢
ZNacz3ca poprawe.

Zaczynalismy w 2003 roku przy pomocy ze strony Narodo-
wych Instytutéw Zdrowia, przeprowadzilismy wtedy badania po-
réwnujace stosowanie naszej diety i stosowanie si¢ do wytycznych
sugerowanych przez Amerykariskie Stowarzyszenie Diabetykéw. Ich
wskazéwki wydawaly si¢ rozsadne i byly powszechnie akceptowane.
Miliony ludzi si¢ do nich stosowato: ostroznie ograniczali kalorie
i weglowodany. Jednak zbyt czgsto powtarzata si¢ ta sama histo-
ria — pomimo najlepszych starani ze strony pacjentéw, z uptywem

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33tk_ebook

Nowe podejécie do cukrzycy 17

czasu ich choroba wciaz si¢ pogarszata. Naszym celem bylo prze-
konanie sig, czy jesteSmy w stanie poprawi¢ stan zdrowia pacjen-
téw. To badanie zostato przeprowadzone przez Uniwersytet Jerzego
Waszyngtona i Uniwersytet w Toronto, a wziglo w nim udziat 99
ochotnikéw z cukrzyca typu 2. Badani zostali losowo przypisani do
jednej z dwoch grup: pierwszej, ktéra podazata za wytycznymi Ame-
rykanskiego Stowarzyszenia Diabetykéw z 2003 roku, lub drugiej,
ktéra stosowala bardziej drastyczng dietg, o ktérej niedtugo prze-
czytasz. W trakcie trwania tych badan zaprezentowalem wstepne
wyniki na spotkaniach naukowych Amerykariskiego Stowarzyszenia
Diabetykéw, Amerykariskiego Stowarzyszenia Edukatoréw do spraw
Cukrzycy i Amerykanskiego Stowarzyszenia Zdrowia Publicznego.

Po ostroznych analizach badani doszlismy do wniosku, ze bez
zmiany lekéw lub wprowadzania dodatkowych ¢wiczeh nowa dieta
data trzykrotnie lepsza kontrole nad poziomem cukru niz poprzed-
nia ,modelowa” dieta. Dodatkowo nasza metoda przyspieszyla utrate
wagi i dawata wigksza kontrol¢ nad poziomem cholesterolu niz dieta
wedtug starych wytycznych. Inni badajacy dowiedli réwniez, ze nasza
kuracja ma pozytywny wplyw na zdrowie serca i prowadzi do poprawy
ci$nienia krwi. Daje wigksza kontrole nad wlasnym zyciem osobom,
ktére decydujq si¢ stosowad t¢ dietg — wraca im zdrowie i energia.

Pézniej przeprowadzilismy dwa badania razem z GEICO, firma
ubezpieczeniowa, aby zobaczy¢, jak efekty naszej diety bedg przekta-
da¢ si¢ na $rodowisko pracy typowe dla 10 réznych miast. W skré-
cie, okazala si¢ dziata¢ bardzo dobrze i byla tatwa do wprowadzenia.
Udalo nam si¢ réwniez udokumentowa¢ jej skuteczno$é wobec za-
awansowanej cukrzycy, gdzie skupilismy si¢ gtéwnie na poprawie
zdrowia uktadu nerwowego.

W tej ksigzce opisane zostaty nasze przefomowe odkrycia, kté-
re sprowadziliémy do prostych wskazéwek, jakie mozesz stosowad,
w tym proste wytyczne dla opracowanego przez nas stylu zywienia.
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NOWE POJMOWANIE CUKRZYCY TYPU 1

Cukrzyca typu 1 jest znacznie rzadsza niz cukrzyca typu 2. Naj-
czgéciej diagnozuje si¢ ja u dzieci i jest nieodmiennie leczona za
pomocy podawania insuliny, stad tez jej dawne nazwy — cukrzyca
mtodziericza lub cukrzyca insulinozalezna.

W przeciwietistwie do ludzi z cukrzycg typu 2, diabetycy cierpia-
cy na typ 1 musza przyjmowa¢ insuling. Moga jednak tez wprowa-
dzi¢ zmiany do swojego trybu zycia, aby zmniejszy¢ dawki insuliny
do niezb¢dnego minimum i ograniczy¢ w ten sposéb ryzyko kom-
plikacji. Aktualnie mamy tez lepsze zrozumienie fundamentalnych
prayezyn cukrzycy typu 1. By¢ moze zaskoczy cig¢ fake, ze proces
prowadzacy do cukrzycy typu 1 zaczyna si¢ w momencie, gdy sys-
tem odpornosciowy organizmu zaczyna atakowaé komérki trzustki
odpowiedzialne za produkeje insuliny. Jak si¢ wkrétce przekonasz,
nowe badania pokazaly, co moze zapoczatkowywa¢ te ataki i co ro-
bi¢, by im zapobiegac.

OSOBISTY SUKCES

Przyjrzyjmy si¢ doswiadczeniom kilkorga prawdziwych ludzi, kt6rzy
stosowali program odzywiania opisany w tej ksiazce.

Nancy

Nancy dowiedziata si¢ o naszych badaniach z ogloszenia umieszczo-
nego w Washington Post. Osiem lat wezesniej zdiagnozowano u niej
cukrzyce typu 2. Jej kuzyn doznal znacznego pogorszenia wzroku
z winy tej samej choroby, a uszkodzone nerki zmusity go do regu-
larnych dializ. Nancy nie zamierzata pogodzi¢ si¢ z takim wyrokiem.
Zdecydowata, ze bedzie walczy¢.
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Zanim dofaczyta do naszej grupy badanych, jej stan zdrowia za-
czat juz ulegaé pogorszeniu. Mimo ze stosowala zalecana jej dietg,
poziom cukru w jej krwi nieustannie rést, a dieta w zaden sposéb
nie pomogta jej zatrzymac stopniowego przybierania na wadze.

Dwa lata po zdiagnozowaniu u niej cukrzycy jej lekarz przepisat
jej pierwsze leki. Pézniej doszedt do wniosku, ze Nancy potrzebuje
dwéch réznych $rodkéw. Mimo to poziom cukru w jej krwi wciaz
r6st. Gdy przylaczyta si¢ do naszego badania, poziom hemoglobiny
glikowanej (HbA1C) — kluczowy wskaznik przy wykrywaniu nie-
prawidlowej ilosci glukozy we krwi — wynosit u niej 8,3%, podczas
gdy u zdrowego czlowieka nie moze on przekroczy¢ 7%.

Nancy wzigta udziat w badaniu ze wzgledu na fake, ze skupialismy
si¢ na zmianach w odzywianiu, nie farmakologii. Nancy obserwowa-
ta ogromny wzrost liczby zachorowan na cukrzycg w spoteczenistwie i
instynktownie czula, Ze winny temu jest spozywany przez nas rodzaj
pokarméw i ze w zdrowym odzywianiu odnajdzie rozwigzanie.

Pokazalismy jej, jak zmieni¢ swojg diet¢. Nie ustanowilismy gra-
nic co do iloéci pozywienia, w tym ile weglowodanéw mierzonych
w kaloriach czy gramach ma prawo zje$¢. Jednak poprosilismy ja, by
zmienita rodzaj pozywienia, jaki normalnie wybiera.

Poczatkowo poprosilismy ja takze, zeby nie wykonywata ¢wiczen
fizycznych, to znaczy — zeby nie zmieniata swoich dotychczasowych
nawykéw dotyczacych aktywnosci fizycznej — abysmy mogli si¢ prze-
kona¢, jakie zmiany mozemy wywotaé wylacznie za pomoca diety.

Takie podejscie jej odpowiadato — byta zajetg kobieta, ktéra pra-
cowata w biurze przez wiele godzin kazdego dnia, a ¢wiczenia nie
byly dla niej codziennoscia. Przynajmniej nie wtedy.

Gdy zaczgla stosowaé si¢ do naszych wytycznych, jej waga za-
czgta stopniowo si¢ zmniejszaé, natomiast poziom glukozy we krwi
zaczat spadad z zaskakujaca predkoscia. Po kilku latach nieprzerwa-
nego wzrastania wreszcie proces zaczal si¢ odwracaé. Po jedenastu
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tygodniach stangta na wadze: stracita 6 kilograméw. A gdy wyko-
nano u niej analiz¢ krwi, okazalo si¢, ze poziom hemoglobiny gli-
kowanej obnizyl si¢ z 8,3% do 6,9%. A wszystko to w ciagu trzech
miesiecy. Jej wrazliwo$¢ na insuling réwniez zaczeta wracaé.
Poziom cukru u Nancy dalej si¢ obnizat. Zasadniczo spadt tak
bardzo, ze szybko okazalo sig, ze leki przepisane przez jej lekarza byly
juz za mocne. Polaczenie silnych lekéw, ktére dotychczas przyjmo-
wala, razem z nowa, silnie oddziatywujaca dieta sprawito, ze osta-
tecznie jej poziom cukru byl wreez za niski. Nadszed! wtedy czas,
by zmniejszy¢ dawki jej lekéw. Po jakims czasie okazalo sig, ze nawet
to nie bylo wystarczajace. Po kilku kolejnych miesigcach musielismy
catkowicie wylaczy¢ stosowanie lekéw przeciwcukrzycowych.
Po mniej wigcej roku od przystapienia do badant Nancy wazyta juz
18 kilograméw mniej. Zaprzestala stosowania lekéw, a wskaznik jej
hemoglobiny glikowanej podczas ostatniego badania wynosit 6,8%.
»Rezultaty sa niesamowite” — powiedziata. ,,Ale nie chodzi tylko
o utrat¢ wagi, moje wyniki réwniez staly si¢ znacznie lepsze”.
Jednak to nie wszystko — odkryta tez jeszcze jedna plynaca ze
zmiany korzy$¢, ktdrej si¢ nie spodziewala. Przez lata cierpiata na
artretyzm, tak dotkliwy, ze ze wzgledu na bél stawéw nie byla w sta-
nie nawet otworzy¢ stoika. Po kilku miesigcach stosowania naszej
diety odkryta, ze objawy artretyzmu catkowicie zniknely. (Istnieje
cata masa naukowych lektur na temat wptywu diety na artretyzm,
ktérej podsumowanie zamiescitem w swojej wezesniejszej ksiazce,
Foods That Fight Pain). A najlepszy z tego wszystkiego jest fake, ze
rezultaty takie jak u Nancy nie s3 czym$ niezwykltym wiéréd ludzi,
kt6rzy réwniez zmienili swojq diete.

Vance
Vance mial zaledwie 31 lat, gdy wykryto u niego cukrzyce. Wiha-
$nie zmienil swojego lekarza, a diagnoza zostata postawiona przy
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kontrolnym badaniu krwi. Oboje rodzicéw Vance’a cierpiato na t¢
chorobg, ale do tej pory on sam cieszyl si¢ catkiem nieztym zdrowiem.
Przez 12 lat pracowat w policji, a potem — w banku, i w calej swojej
karierze nie miat nawyku wykorzystania urlopéw chorobowych.

Cukrzyca zmienita cale jego zycie. ,Nawet jesli nie strace nogi
lub nie o$lepng, zawsze mogg skoriczy¢ na robieniu dializ”, powie-
dziat. I prawde méwiac, byl w ztej formie. Przy 180 cm wzrostu
wazyl 125 kg. ,Nigdy nie bralem diety ani zdrowia na powaznie” —
dodat. ,Dorastatem na stekach, kotletach mielonych i pieczonym
kurczaku. Robilismy grille i gotowaliémy ze znajomymi. Jedli§my
warzywa, ale nigdy duzo $wiezych produktéw. Nie ¢wiczylem. Po
prostu nigdy nie bralem tego tak na powaznie”.

Odkad przybral na wadze, zacz¢ly si¢ problemy ze sprawnoscia
seksualna. Impotencja dotyka wielu mezczyzn z cukrzycy i jest po-
wszechna wsréd oséb z nadwaga. Jego lekarz wypisal mu metfor-
ming, lek czesto zalecany w celu obnizenia poziomu cukru we krwi.

Vance dowiedzial si¢ o naszych badaniach i zglosit si¢ na ochot-
nika — nawet pomimo obaw przed zmiang diety ,Nigdy wczesniej
nie stosowalem zadnych diet i nie stawiatem sobie takich ograni-
czel’ — powiedziat. ,Nigdy nie prébowalem kontrolowaé mojego
zywienia, zawsze jadlem, co chcialem”. Jego zona, ktéra juz od
pewnego czasu byla wegetarianka, byta bardzo podekscytowana, ze
i Vance wreszcie byt sktonny przemysle¢ swoja dietg.

Owoce jego wyrzeczen dos¢ szybko staly si¢ widoczne. Zaczat
chudna¢ i w ciagu roku, ku swojemu zdziwieniu, stracit 27 kg.
Wskaznik hemoglobiny glikowanej spadt do 7,1% juz po dwéch
miesigcach. Natomiast po czternastu miesigcach od rozpoczecia ba-
dania — az do 5,3%. Jego lekarz réwniez cieszyt si¢ z tej zmiany
i zadecydowat, ze Vance moze juz odstawi¢ metforming.

Jeszcze jedna niespodzianka: jego problemy seksualne prawie
catkiem zanikly po zaledwie trzech miesigcach. ,,Ostatni raz w tak
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dobrej formie bylem w akademii policyjnej. Czuj¢ si¢ tak, jakby
kto$ zdjat ogromny cigzar z moich barkéw. Gdy powiedziatem mo-
jej mamie, co robilem — ze zmienitem diet¢ — byta tak szczgsliwa, ze
prawie si¢ poptakata, poniewaz méj tato zmart, gdy miat 30 lat. Gdy
moj dziadek réwniez odszedl, to ja bylem najstarszym mezczyzng
w rodzinie. U nas faceci dosy¢ szybko umierali. Ale ona zobaczyla,
ie ja wybralem inna $ciezke. Ze zdecydowatem sie zadbaé o siebie”.

SUKCES

Gdy na rynku pojawilo si¢ pierwsze wydanie tej ksigzki, zaczely nas
dochodzi¢ glosy ludzi, ktérzy stosowali nasze metody i uzyskiwali
wyjatkowo pozytywne rezultaty. Czytelnik z Anglii wystat nam taka
wiadomo$é:

Zesztego wrzesnia zdiagnozowano u mnie cukrzycg typu 2
i wtedy tez méj brytyjski lekarz zalecit mi stosowanie standardo-
wej diety i stylu odzywiania. Poczatkowo cukrzyca miata tagodny
przebieg i jedyne, co wprowadzitem, to zmiana diety i ¢wiczenia
fizyczne. Jednak z czasem moj stan zaczat si¢ pogarszaé, a ja wy-
magalem coraz to silniejszych i silniejszych lekéw. Zaczatem mieé
typowe dla diabetykéw komplikacje. Zaniepokojony przyjaciel
wreczyl mi ksiazke Neala. Na poczatku bytem wobec niej scep-
tyczny, poniewaz wszystkie wyrzeczenia w diecie, ktérym trudno
bylo mi sprostaé, jak dotad nie przyniosly zadnych rezultatéw.
Mimo to zdecydowatem, ze wyprébuje diete z tej ksiazki i z cza-
sem naprawde polubitem zalecane przez nig pokarmy.

Trzy miesiace po wprowadzeniu w zycie diety Neala mia-
lem odby¢ drugie (od momentu diagnozy) badanie kontrolne.
Zadzwoniono do mnie z gabinetu lekarza i kazano mi przyj$¢
mozliwie szybko. Osoba, z ktéra rozmawialem, nie wyjasnita
mi, skad ten pospiech, powiedziata tylko: ,Musi pan stawic si¢
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w gabinecie dzisiaj, abySmy mogli oméwi¢ panskie wyniki krwi
z zeszlego tygodnia”. Oczywiscie, ze poczulem si¢ mocno za-
niepokojony tg informacjg i batem sig, jaka zta wiadomo$¢ ma
mi do zakomunikowania méj lekarz. On natomiast kazal mi
przyj$¢, zeby zapyta¢ mnie, co takiego robilem, bo jak powie-
dzial: ,Paniskie wyniki krwi sg lepsze od moich, a ja nawet nie
mam cukrzycy!”. Potem dodat tez: ,,Nie mogg panu powiedzie¢,
ze nie ma pan juz cukrzycy, bo ta choroba nie jest wyleczalna, ale
technicznie rzecz biorac... juz jej pan nie ma’.

Lekarz byt zszokowany tym, co zobaczyl w moich wyni-
kach krwi. Powiedzial mi, ze jak do tej pory najwigksza po-
prawa krwi u diabetyka, jakiej byt $wiadkiem, wynosita od 5
do 10% u najbardziej skrupulatnych pacjentéw. Natomiast
w moim przypadku powtdérny zestaw badan okazat si¢ by¢ lep-
szy od pierwszego, wykonanego w styczniu (zanim zaczatem
diet¢ Neala) 0 60%. Teraz moj lekarz sam zaleca t¢ diet¢ innym
pacjentom z cukrzyca.

Inna czytelniczka, Patricia, pracowata jako analityk obronny
w Pentagonie. Przez wigkszo$¢ swojego zycia zmagata si¢ z nadwaga
i w tamtym momencie wazyta o 43 kg wiccej niz by chciata. W wie-
ku 58 lat pojawila si¢ u niej cukrzyca, a jej tetnice sercowe staly si¢
przyblokowane. Chodzita od lekarza do lekarza o wiele cz¢sciej niz
sobie tego zyczyla i byta zmuszona przyjmowa¢ 13 réznych tabletek
i dwa zastrzyki dziennie.

Dowiedziata si¢ o naszej metodzie i postanowila sama ja wypré-
bowaé. Udalo jej si¢ zrzucic 43 kg. Odstawita wszystkie przepisane
jej leki. Ma teraz o wiele wigcej energii niz kiedys. Jej maz poszedt
za jej przykladem i sam wyszczuplat. Moga teraz robi¢ to, czego nie
byli w stanie dokona¢ wezesniej, i czujg si¢ $wietnie.
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Inna kobieta, mieszkanka Portland, napisata, ze zacze¢la przybie-
ra¢ na wadze po urodzeniu drugiego dziecka. Pracowata wieczorami
w call center, a po pracy najczgéciej zajezdzala do restauracji typu
fast food, gdzie zamawiata na wynos niezdrowe jedzenie w ilosciach
wigkszych, niz byla w stanie spozy¢. Ten tryb zycia sprawil, ze z cza-
sem przytyla 45 kg.

Nadwaga pociagneta za soba kolejne dolegliwosci, a przede
wszystkim uniemozliwila jej robienie tego, co kochata. Gdy pewne-
go razu wybrata si¢ z rodzing do Disneylandu, zauwazyta, ze nie da
rady chodzi¢ po parku, by obejrze¢ wszystkie atrakcje. Brakowato jej
energii, stopy ja bolaty. Juz po pétgodzinie byta wyczerpana i musia-
ta zrezygnowac z kontynuowania wycieczki.

Ktérego$ dnia, gdy byta w pracy, otrzymala pilny telefon od
pielegniarki, ktéra poinformowala ja o jej wynikach badan krwi.
Poziom cukru w jej krwi na czczo byl réwny 278, co wygladato jak
cukrzyca, ktéra wymknela si¢ spod kontroli.

To zadzialalo na nig jak zimny prysznic. Nie chodzilo juz o jej
wagg, chodzito o jej zdrowie.

Dotarta do naszych badan, a od cztonkéw mojej druzyny do-
wiedziata sig, jak radzi¢ sobie z nadwaga i cukrzyca. Nasza metoda
skupiata si¢ na zmianach diety i pozwolila jej je$¢ nieograniczone
ilosci pozywienia, jesli tylko zawezita je do okreslonych rodzajow
produktéw. To brzmiato dla niej bardzo kuszaco, wigc bez namystu
postanowita wyprébowa¢ nasz sposéb.

Juz po pierwszych trzech tygodniach stracita 3 kg, a jej cukier si¢
obnizyt. Po roku byta lzejsza 0 27 kg. A dzi§ wazy tyle, ile zawsze chciata.

A co z jej cukrzyca? Gdy zaczynata, wskaznik HbA1C wynosit
10,1 — co oznaczalo, ze jest znacznie wyzszy, niz powinien. Jednak
stopniowo zaczat spada¢, a dzi$ jest ponizej poziomu oznaczajacego
cukrzyce. A jej cholesterol spadt o zawrotne 63 punkty.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33tk_ebook

Nowe podejécie do cukrzycy 25

Wrécita jej tez energia. Pamietasz histori¢ z Disneylandem? Dzis
potrafi by¢ na nogach przez wiele godzin, prowadzac szkolenia no-
wych pracownikéw. I z pewnoscia nie brakuje jej werwy.

Kiedy$ na jej skérze pojawialy si¢ czerwone plamy. Dzi§ wyglada
tak, jak powinna. Béle glowy, brzucha i stép zniknely catkowicie,
a ona czuje si¢ $wietnie.

Przejeta kontrole nad swoim zdrowiem, pozbyta si¢ nadwagi
i odzyskuje dawng energi¢. I uwielbia jedzenie pokarméw, ktdre
stuza, a nie szkodzg jej zdrowiu.

Jest jeszcze wiele, wiele innych opowiesci o sukcesie autentycz-
nych ludzi. Ale teraz nadszedt czas, abys to ty rozpoczal pisaé swoja
historie sukcesu.

PRZEJMOWANIE KONTROLI

Dieta stosowana przez Nancy, Vance’a i innych pacjentdéw wspo-
mnianych tutaj — i mam nadziej¢, réwniez przez ciebie — jest zapro-
jektowana tak nie tylko po to, by zatagodzi¢ objawy cukrzycy, jak to
majg na celu inne diety. Ona jest stworzona po to, by uderzy¢ w jej
przyczyny.

Jak dowiedzialy si¢ osoby biorace udzial w naszych badaniach,
poziom cukru, ktdry stopniowo wzrasta, moze tez opasé. Cukrzyca
to nie jednokierunkowa ulica.

Niezaleznie od tego, czy cierpisz na cukrzyce typu 2 i chcesz
odzyska¢ kontrole nad swoim zdrowiem, czy masz cukrzyce typu 1
i musisz zmniejszy¢ zgubny wplyw tej choroby na twoje codzienne
zycie, opisany przez nas program jest dla ciebie odpowiedni.

Jednoczesnie tez nasze badania, a w tym ta ksiazka, sa skiero-
wane do szerszej publiczno$ci. Coraz wigcej i wigeej ludzi, w tym
zaskakujaco wysoka liczba dzieci, codziennie styszy diagnoze: ,cu-
krzyca”. Oni, jak iich bliscy, ptacg wysoka cen¢ za zycie z tym
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schorzeniem. Kliniki, organizacje ochrony zdrowia, ubezpieczyciele
i programy rzadowe prébuja nadazy¢ z rosnacymi cenami lekéw na
recepte, wizyt lekarskich i hospitalizacji w przypadku wystapienia
komplikacji. Dla wielu ludzi, kt6rzy znajdujg si¢ w grupie ryzyka,
diagnoza pozostaje praktycznie kwestig czasu. Mamy nadzieje, ze
nowe metody i obranie nowego kierunku w strong odzywiania i die-
ty moga pomdc w rozwiazaniu wielu z tych probleméw, jesli tylko
zostang powszechnie stosowane.

Przedstawiony przez nas program to prawdziwa rewolucja w po-
strzeganiu choroby, ktéra wydawata si¢ bezkompromisowa. Cukrzy-
ca przestata juz by¢ czyms, z czym trzeba nauczy¢ si¢ zy¢. Nie musi
stopniowo si¢ poglebia¢. Wrecz przeciwnie. Jesli cierpisz na cukrzy-
cg, nadszedt czas, bys zawalczyl o swoje zycie.

Nie mamy zamiaru pogodzi¢ si¢ z wymaganiami stawianymi
przez cukrzyce. Zamiast tego chcemy pomdc ci zrozumieé przyczyng
tej choroby i jak ograniczyc jej kontrole nad twoim zyciem poprzez
wprowadzenie zmian do diety i twojego trybu zycia. Jesli nie jestes
diabetykiem, ale znajdujesz si¢ w grupie ryzyka, nasza metoda po-
moze ci zapobiec zachorowaniu.

»Czy ten program nadaje si¢ dla mnie?” — by¢ moze zapytasz.
Odpowiedz brzmi: ,, Tak”. A oto, dlaczego:

* Bez wzgledu na to, czy wolisz gotowa¢ w domu czy jadaé na
miescie, wciaz mozesz wprowadzié¢ proponowane przez nas
zmiany w diecie. Podkreslam to, bo wiem, ze istnieje wielu lu-
dzi, ktérzy mysla, ze przejscie na dietg oznacza przygotowywanie
kazdego positku w swojej kuchni — spodziewaja si¢ wigc dtugich
godzin pracy. Jesli ciebie tez niepokoi ta wizja, to powiem ci, ze
nie jeste$ jedyny. Ja sam réwniez odkrylem, ze méj temperament
nie sprawdza si¢ w kuchni. By¢ moze brakuje mi genu , kuchen-
nego”. W tej ksigzce znajdziesz jednak porady, jak przygotowaé
sobie zdrowy jadlospis, ktéry bedzie ci pasowat bez wzgledu na
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to, czy lubisz gotowa¢ czy nie. Wielu z uczestnikéw naszych ba-
dan podrézuje, jada w restauracjach lub firmowych stotéwkach.
Mimo to udato im si¢ zaadaptowaé nasz program zywienia i ty
tez mozesz to zrobié.

Niewazne jest, czy lubisz ¢wiczenia fizyczne i czy kiedykol-
wiek trzymales si¢ ulozonego dla ciebie planu treningu.
Poprawa stanu zdrowia, o jakiej tu piszemy, jest mozliwa bez
¢wiczern. Ogolnie rzecz biorac, w naszych badaniach zawsze uni-
kalismy ¢wiczen fizycznych, by izolujac ten czynnik, mie¢ lepszy
wglad w dziatanie samej diety. Jednakze oczywiste jest, ze aktyw-
no$¢ fizyczna jest waznym faktorem w leczeniu cukrzycy, a w tej
ksigzce pokazemy ci, jak ja wprowadzi¢ w zycie w bezpieczny,
rozsadny i efektywny sposéb. Jesli z jakiego$ powodu nie mozesz
wykonywaé éwiczert, masz chore stawy, problemy z sercem lub
cierpisz na otylo$¢, czy tez po prostu bedziesz miat trudnosci, by
regularnie ¢wiczy¢, nie martw si¢. Brak ¢wicze nie zmniejszy
pozytywnego wplywu diety.

Jesli kiedykolwiek czules, ze nie potrafisz catkowicie stosowa¢
si¢ do diety, calkowicie ci¢ rozumiem. Dlatego my skupimy si¢
wylacznie na tym, co mozesz jes¢, ale nie ile. Bedziesz mégt jes¢
az do momentu, gdy poczujesz si¢ syty, i jes¢ przekaski, kiedy
tylko zechcesz. Jednoczesnie bedzie to od ciebie wymagaé po-
strzegania pozywienia w inny sposéb. I bedziesz musiat réwniez
oduczy¢ si¢ pewnych starych, przestarzatych przekonan. A jesli
cierpisz na nadwagg, przygotuj si¢ na kupienie ubraii w mniej-
szym rozmiarze!

CO ZNACZY ODWROCENIE CUKRZYCY?

Wigkszo$¢ ludzi, u ktérych zdiagnozowano cukrzycg, wkracza na

Sciezke stopniowego pogarszania si¢ stanu ich zdrowia: zwigksza si¢
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ich waga, podnosi poziom cukru we krwi, potrzebujg wigkszych
dawek lekéw, pojawiaja si¢ komplikacje. Odwracanie cukrzycy
oznacza wigc odwracanie tych czynnikéw. Mozesz straci¢ na wadze
— w zdrowy i stopniowy sposéb. Poziom cukru moze si¢ obnizy¢.
Objawy takie jak neuropatia — powodujaca bdl nerwéw stép czy
nég — moga zelze¢ lub catkiem zniknaé. Problemy na tle sercowym
réwniez moga by¢ cofnigte.

Czy choroba zniknie catkowicie? Niektérzy ludzie twierdza, ze
jesli raz si¢ zachorowato na cukrzycg, to juz zostanie si¢ z nig do kon-
ca zycia, ze diabetyk zawsze bedzie diabetykiem, nawet jesli wedtug
wynikéw badan krwi nic na to nie wskazuje. Maja przez to na mysli,
ze genetyczna sklonno$é do cukrzycy typu 2 nie zniknie, a cukrzyca
typu 1 weiaz bedzie zalezna od wrazliwosci na insuling bez wzgledu
na to, jak dobra diet¢ bedziesz stosowad.

Nie mozna z géry przewidzie¢, jak dobre rezultaty uzyskasz. Czy
bedziesz mégt ograniczy¢ lub odstawi¢ leki albo obnizy¢ poziom
cukru na tyle, ze nikt nie mégtby stwierdzi¢, ze kiedykolwiek zdia-
gnozowano u ciebie cukrzycg? Na te pytania odpowiesz sam sobie
wedlug tego, jak dieta na ciebie zadziata. Mogg ci za to obieca, ze
ta ksiazka z pewnoscia nauczy ci¢ wszystkiego, co musisz wiedzie¢
o zdrowym dziataniu pokarméw. Reszta zalezy od ciebie.

Bytbym wdzigczny, gdybys zechcial opowiedzie¢ innym o tym
programie i moze nawet pozyczy! t¢ ksiazke przyjaciotom lub czton-
kom rodziny, ktérzy réwniez zmagaja si¢ z cukrzyca. Wiemy, ze je-
ste$Smy w stanie odwréci¢ cukrzyce u pojedynczego pacjenta, ale
walka z jej epidemia na $wiatowa skal¢ wymaga pracy druzynowej.
Mam nadzieje, ze przylaczysz si¢ do lekarzy, uczestnikéw badan i in-
nych rodzin w walce z cukrzyca.

Dzigkuje ci i zyczg jak najlepszych efektéw.
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