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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.



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 Badafi 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 Naczy1i 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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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 cukrzyca
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$
przekasi¢. 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 szkoly 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¢ swéj stan zdrowia zamiast tylko odwleka¢
to, co nieuniknione. S w stanie obnizy¢ poziom cukru, poprawi¢
reakcj¢ 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 sa
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 miato 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 zostalo 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, ktéry
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
éwiczen 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 komplikacji, 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
wskazowki 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
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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 przetomowe 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
mtodzieicza lub cukrzyca insulinozalezna.

W przeciwienistwie 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¢.



ROZDZIAL 1

Nowe podstawy

W ostatnich latach okazalo si¢, ze wiele informacji o cukrzycy poj-
mowali$my btednie. To, na czym skupiamy si¢ teraz, to przede
wszystkim zrozumienie jej przyczyn, a to daje nam wigksza wladze
nad t3 chorobg niz kiedykolwiek.

Aby mie¢ pewno$¢, ze oboje wiemy to samo o tej chorobie,
zaczng od przedstawienia ci podstawowych informacji: objawéw,
typéw cukrzycy i aktualnie stosowanych sposobéw leczenia. A na-
stgpnie powiem ci, co nowego dowiedzieli$my si¢ na ich temat.

SKAD WIEMY, ZE TO CUKRZYCA?

Po pierwsze, musimy poznaé objawy. Cukrzyca moze pojawic si¢
bezobjawowo, ale najcze¢sciej zaczyna si¢ od poczucia zmeczenia. Bez
konkretnego powodu, po prostu znika ta iskra energii. Moze si¢
tez wydawad, ze szybciej niz kiedys tracisz wodg — czyli, ze czgsciej
chodzisz do fazienki. Oraz ze ciagle jeste$ spragniony — zaczynasz pié
znacznie wigksze niz wezesniej ilosci wody.

31
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Otro, co si¢ dzieje: cukier nie jest w stanie przeniknaé z twojej
krwi do komérek twojego ciata. A ten problem dziala jak efekt do-
mina, powoduje wiele innych nastgpstw.

Cukier, o ktérym méwimy, to glukoza — jedna z najprostszych
form cukréw. W tym przypadku stowo cukier nie oznacza po prostu
pustych kalorii i stodyczy. Faktem jest, ze komérki twojego ciata
potrzebuja tego typu cukru — glukozy — jako Zrédla energii. Tak jak
samochdd czy samolot potrzebujg paliwa, tak twoje cialo potrzebuje
glukozy. To ona napedza twoje ruchy, myfli i wszystkie inne procesy.

I w tym tkwi problem. Jesli glukoza nie potrafi przeniknaé do
komérek twojego ciata, jest ono pozbawione swojego paliwa, a wiec
ty jeste$ pozbawiony energii. Dlatego tez czujesz si¢ zmgczony. Jesli
twoje mig$nie nie maja wystarczajaco duzo glukozy, bedziesz fatwo
sie meczy¢.

Jednoczesnie glukoza, ktéra nie dostaje si¢ do twoich migéni, gro-
madzi si¢ we krwi. Jej stgzenie we krwi staje si¢ coraz wyzsze, stamtad
przedostaje si¢ do nerek, a ostatecznie jest wydalana z uryna*.

Glukoza przechodzaca przez twoje nerki niesie ze sobg ogromne
ilosci wody — stad tez czgste wizyty w toalecie. Nastgpstwem utraty
plynéw jest oczywiscie pragnienie. Zatem zmeczenie, cz¢ste odda-
wanie moczu i pragnienie to wszystko objawy jednego problemu:
glukozy, ktéra nie jest wchianiana przez twoje tkanki.

Moze si¢ zdarzy¢, ze cukrzyk zauwazy u siebie utratg wagi. I nie-
stety, niekoniecznie oznacza to powdd do radosci. Diabetyk moze
traci¢ na wadze, jesli komoérki jego ciata gtoduja. Gdy substancje
odzywcze nie moga przedostad si¢ do komorek, twoje ciato jest nie-
dozywione. Tak, nawet jesli jesz duzo, czasem to, co napedza nasz
organizm, nie jest w stanie dotrze¢ tam, gdzie powinno.

* Przeptyw glukozy z ukladu krwionosnego do uryny dat poczatek medycznej nazwie cukrzycy: diabetes
mellitus. Diabetes oznacza z greckiego ,,przeptywac”, a mellitus to facitiskie stowo na ,,miéd” lub ,,stodki”.
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Kazdego dnia do gabinetéw lekarskich trafiajg ludzie, ktdrzy skar-
23 si¢ na zmeczenie, czgste oddawanie moczu, pragnienie i czasem
niewyjasniong utrat¢ wagi. Lekarz pobiera prébke krwi i orzeka cu-
krzyce. Nastgpnie zaleca pacjentowi, by utrzymywat poziom cukru we
krwi pod kontrolg. Zbyt duza ilo¢ cukru w krwiobiegu moze uszko-
dzi¢ tetnice. Jesli nie zostanie ona zmniejszona, cukier moze uszkodzi¢
serce i delikatne naczynia krwiono$ne oczu, nerek i koficzyn.

Jednak jak przekonali$my si¢ dzigki naszym badaniom, poziom
cukru mozna zwigkszy¢, ale tez obnizy¢. Gdy zmieniasz swoja dietg
lub wprowadzasz zdrowe nawyki, podniesiony poziom cukru moze
opas¢. Czasem zmiana moze by¢ na tyle znaczaca, ze zaden lekarz,
widzac twoje wyniki krwi, nie bytby w stanie powiedzie¢, ze kiedys
zdiagnozowano u ciebie cukrzyce.

JAK LEKARZE ROZPOZNAJA CUKRZYCE

Lekarze diagnozuja cukrzycg, jesli:

*  Poziom glukozy we krwi wynosi 126 mg/dl (7,0 mmol/I)* lub
wigcej w badaniu na czczo, po o$miu godzinach bez jedzenia.

*  Poziom glukozy wynosi 200 mg/dl (11,1 mmol/l) lub wigcej
po dwdch godzinach od doustnego testu tolerancji. Test po-
lega na wypiciu 75 g glukozy rozpuszczonej w cieptej wodzie
i przebadaniu prébki krwi po dwéch godzinach.

*  Wynik HbA1C (hemoglobiny glikowanej) wynosi 6,5%
lub wiecej. To badanie odzwierciedla ilo$¢ cukru w twojej
krwi na przetomie prawie trzech ostatnich miesigcy, w prze-
ciwieistwie do poziomu glukozy we krwi, ktéry moze ska-
ka¢ — zwigksza¢ si¢ i opada¢ — zaleznie od przyjmowanych
positkéw, aktywnosci fizycznej, przyjmowanych lekéw,

* Glukoza mierzona jest w miligramach na decylitr (mg/dl) lub w milimolach na litr (mmol/l). Jak
mozesz zauwazy<, tej samej skali uzywa si¢ do okreslenia punktéw cholesterolu.
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stresu i innych czynnikéw. Pomiar HbA1C pokazuje, ile glu-
kozy zwiazato si¢ z hemoglobing w krwinkach czerwonych.
Jesli w twojej krwi byto duzo glukozy, proporcjonalna do jej
poziomu ilo$¢ zwiaze si¢ z hemoglobina.

Rodzaje cukrzycy

Rozpoznanie cukrzycy lub stanu przedcukrzycowego oznacza, ze in-
sulina produkowana przez twoje ciato nie radzi sobie ze swoim za-
daniem. Insulina to hormon, ktéry, miedzy innymi, przenosi cukier
z twojej krwi do komérek. Dziata jak klucz, ktéry otwiera drzwi do
komérki, pozwalajac substancjom odzywezym przeniknaé do $rod-
ka. Kiedy insulina pojawia si¢ na powierzchni komérki i otwiera
drzwi do $rodka, glukoza moze zosta¢ wykorzystana jako jej paliwo.

Jesli z jakiej$ przyczyny twoje ciato nie produkuje insuliny, w re-
zultacie poziom glukozy we krwi wzroénie. Analogicznie, poziom
glukozy podniesie si¢ réwniez wtedy, gdy to komérki opieraja si¢
dziataniom insuliny — tak jakbys$ wkiadat klucz do zamka, ale nie
mogt otworzy¢ drzwi.

Cukrzyca wystgpuje w trzech podstawowych formach zwanych
cukrzycg typu 1, typu 2 lub cukrzycg cigzarnych, oraz w kilku warian-
tach, o ktérych by¢ moze styszates. Przyjrzyjmy si¢ kazdemu z nich.

Cukrzyca typu 1 najczeiciej pojawia si¢ w dziecinstwie lub
okresie dojrzewania. Kiedy$ nazywano ja wlasnie cukrzyca mto-
dzienicza lub cukrzycy insulinozalezng. W tym przypadku cos ne-
gatywnie wplyngto na wydolno$¢ trzustki do produkcji insuliny
i pacjent musi ja zdoby¢ z zewnetrznego Zrédta — najczesciej dzigki
zastrzykom. Niemniej badania wykazaty ogromna zalezno$¢ miedzy
zmianamiw diecie a obnizeniem ryzyka pojawienia si¢ komplikacji,
o czym przeczytasz w rozdziale trzecim.
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Dodatkowo dzi$ o przyczynach cukrzycy wiemy wigcej niz kie-
dykolwiek, co daje nam lepsze narzedzia do walki i profilakeyki.
Wiemy juz, ze uszkodzenie komérek produkujacych insuling jest
spowodowane reakcja systemu odpornosciowego. W zdrowym or-
ganizmie biate krwinki niszczg bakterie i wirusy, chroniac ci¢ przed
ich dziataniem. Powinny ci¢ chroni¢, jednak zdarza sie, ze ataku-
ja komorki trzustki, niszczac jej zdolno$¢ do produkeji insuliny.
W rozdziale trzecim przyjrzymy si¢ blizej temu, co zapoczatkowuje
ten proces. Zaskoczy ci¢ zapewne, ze niektére pokarmy — w tym
jedzenie podawane niemowlgtom w pierwszych miesiacach ich zycia
— znajdujg si¢ na gléwnej liscie podejrzanych.

Kiedy cukrzyca typu pierwszego pojawia si¢ dopiero w wieku
dorostym, mamy do czynienia z utajong autoimmunologiczng cu-
krzyca dorostych (typ LADA). Wciaz jest jednak klasyfikowana jako
cukrzyca typu 1.

Cukrzyca typu 2 jest czasem nazywana cukrzyca wieku doro-
stego lub cukrzycg insulinoniezalezng. Okoto 9 na 10 diabetykéw
to osoby dotknigte typem 2. Wigkszo$¢ z nich wciaz produkuje in-
suling, ich problem polega na tym, ze komérki opieraja si¢ jej dzia-
taniu. Insulina stara si¢ wprowadzi¢ glukoz¢ do komérek, ale one
odpowiadajg jak drzwi z zepsutym zamkiem. W odpowiedzi na te
opieszate reakcje organizm zaczyna produkowaé jeszcze wigcej in-
suliny, probujac przetamaé opér. Jesli jej si¢ to nie udaje, glukoza
zaczyna odktadad sie we krwi.

Niektére leki przeciwcukrzycowe moga sprawié, ze twoje ko-
morki zaczng reagowad na insuling, a inne leki powoduja, ze trzust-
ka uwalnia wigcej insuliny do krwiobiegu lub tez powstrzymuja
watrobe przed wydzieleniem do krwi dodatkowej glukozy.

Jak dotad wigkszos¢ diet zaprojektowanych z mysla o diabe-
tykach prébowala zrekompensowaé problem, jakim jest opornos¢
komérek lub niedobér insuliny, poprzez zmniejszenie ilosci cukru
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w diecie. Zalecano tez ograniczenie skrobi (ztozonego weglowoda-
nu), poniewaz sktada si¢ ona z czasteczek glukozy tworzacych dlugi
taricuch — podczas trawienia skrobia rozktada si¢, by uwolni¢ do krwi
cukry naturalne. Zaktadano, ze jesli nie bedziesz spozywad zbyt duzo
weglowodandw naraz, twoje ciato nie bedzie zalane nadmierna iloscig
glukozy. U ludzi stosujacych leki typowe plany diet zaktadaty utrzy-
manie iloci cukru lub skrobi na mozliwie stalym poziomie migdzy
positkami i na przetomie dni, tak, aby dawki lekéw, ktére pomagaja
cialu przetwarza¢ glukoze, mogty réwniez by¢ state. W skrécie, to
podejécie oznaczato, ze musiate$ pilnowaé co, kiedy i ile jes¢.

INSULINA POWSTAJE W TRZUSTCE

\ll
;
Pluca —Serce
Watroba - Zotadek
| Trzustka

Insulina jest produkowana w trzustce, ktdra znajduje sie tuz za zotadkiem, a ktora wielkoscig przypomina pilot
telewizyjny. ,Pilot” to dobre okreslenie na jej dziatanie - to ona ,pilotuje” i wysyta insuline do krwiobiegu, by
dotarta do wszystkich komorek twojego ciata, by byly w stanie pobra¢ z krwi glukoze. Przy cukrzycy typu 1 trzustka
przestaje produkowat insuline. W typie 2 i przy cukrzycy ciezarnych trzustka najczesciej jest w stanie produkowac
ten hormon, ale komorki opieraja sie jego dziataniu.

Najnowsze badania wszystko zmienity. Teraz mozemy korzystaé

ze zmian diety, aby bezposrednio wplynaé na wrazliwo$¢ na insu-
ling. Jak si¢ za chwil¢ przekonasz, nasze zalecenia zywieniowe sg
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kompletnie odmienne od starych i zostaly stworzone, by korzystaé

z tej nowo odkrytej mozliwosci.

Cukrzyca cigzowa jest podobna do cukrzycy typu 2 z tg rézni-
ca, ze pojawia si¢ w czasie cigzy. Najczgéciej znika zaraz po porodzie,
co jest oznaka insulinoopornos’ci, a to oznacza, ze moze przerodzié
si¢ w cukrzyce typu 2. Mozemy powstrzymac ten rozw6j wypadkow
dzigki tym samym metodom, jakie wykorzystamy przy odwracaniu
cukrzycy typu 2.

Cukrzyca typu MODY. Bardzo rzadko moze si¢ zdarzy¢, ze ge-
netyka jest odpowiedzialna za niewystarczajaca produkcje insuliny.
Odpowiedzialny za to gen jest zwykle dominujacy, a osoba, u ktérej
wystepuje, moze cierpie¢ z powodu wysokiego poziomu cukru we
krwi, nawet jesli nie ma probleméw z nadwaga, a jej komérki nie
stawiaja oporu dzialaniu insuliny. Jako ze trzustka wciaz produkuje
insuling, zastrzyki z tym hormonem nie musza by¢ konieczne. Cu-
krzyce typu MODY leczy si¢ podobnie jak cukrzyce typu 2.

Stan przedcukrzycowy to termin uzywany do okreslenia sta-
nu, gdy poziom glukozy we krwi jest wyzszy niz normalnie, jednak
nie na tyle wysoki, by méc zdiagnozowaé cukrzyce. W wigkszosci
przypadkéw oznacza to odporno$¢ na dziatanie insuliny, co moze
da¢ poczatek cukrzycy typu 2, o ile pacjent nie zadba odpowiednio
wezesnie o swoje zdrowie, szczegdlnie poprzez zmiang nawykéw zy-
wieniowych. Ten termin stosuje si¢, gdy:

e Poziom glukozy we krwi wynosi od 100 do 125 mg/dl (migdzy
5,6 a 6,9 mmol/l) w badaniu na czczo.

e Poziom glukozy we krwi wynosi od 140 do 199 mg/dl (mig¢dzy
7,8 a 11,1 mmol/l) po dwéch godzinach od doustnego testu
tolerancji.

*  Wynik HbA1C (hemoglobiny glikowanej) wynosi od 5,7 do
6,4% lub wigce;.
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Idealna dieta
w nieidealnym Swiecie

Nie zawsze fatwo jest weiela¢ w zycie idealng diet¢ w naszym nieide-
alnym $wiecie. Od czasu do czasu zdarzy si¢, ze bedziesz musiat po-
lega¢ na ofercie restauragji, linii lotniczych, tym, czym poczgstuja cig
znajomi czy rodzina. A nie ma zadnej gwarancji, ze oni rozumieja
twoja diet¢ i s3 w stanie si¢ do niej dostosowaé. Ten rozdziat poswie-
cimy oméwieniu takich sytuacji — powiemy o tym, jak jes¢ na miescie,
w podrézy i o tym, jak swoja diet¢ wyttumaczy¢ lekarzom i rodzinie.
Podpowiem ci, co robi¢, gdy zycie rzuci ci dietetyczne klody pod nogi.

JEDZENIE NA MIESCIE

Wychodzenie do restauracji to czgé¢ zycia, ktdra powiniene$ wciaz
moc si¢ cieszy¢ w gronie przyjaciot i rodziny, bez wzgledu na to, ze
wlasnie zmienite$ dietg. Na szczgécie, coraz wigeej restauracji oferuje
zdrowe opcje. Niestety, drugie tyle wcale nie bierze ich pod uwagg.
Czgsto szanse na zjedzenie zdrowego wegariskiego positku zaleza wy-
tacznie od wybrania odpowiedniej restauracji i zapoznania si¢ z jej
menu zawczasu. Ponizej kilka podpowiedzi.

175
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Po pierwsze, mysl migdzynarodowo. W krajach $rédziemno-
morskich, w Azji, Afryce i Ameryce Laciniskiej podstawa wigkszo-
$ci positkéw sg zboza, warzywa, straczki i owoce. Nic dziwnego, ze
w tych wszystkich regionach cukrzyca wystgpuje o wiele rzadziej niz
w Ameryce Pétnocnej czy Europie. Wybierajac dania tych kuchni,
na pewno znajdziesz co$ dla siebie, co bedzie odpowiadaé twojej
diecie, a jednoczesnie bedzie smaczne.

Wihoskie restauracje sa popularne na catym $wiecie i na pewno
chetnie zaserwuja ci w nich spaghetti z sosem marinara lub arrab-
biata, zupg¢ minestrone lub pasta e fagiole (tradycyjna zupg¢ z ma-
karonem i fasolg), zdrowe satatki albo pizz¢ z warzywami i sosem
pomidorowym, grillowane szparagi i szpinak gotowany na parze.
Jesli kazde danie jest $wiezo przygotowywane na zyczenie zamawia-
jacego, zawsze mozesz poprosic, by szef kuchni uiyl mniej oleju, nie
dodawat sera, a sos podal w oddzielnym naczyniu.

Meksykarskie restauracje staly si¢ prawie codziennosciag w USA.
Podaje si¢ w nich burrito fasolowe lub warzywne, wegariskie fajitas,
ryz i salatki. Wigkszo$¢ takich restauracji nie stosuje juz smalcu do
przygotowywania swoich dan i na pewno mozesz poprosi¢, by do
twojego zamdwienia nie dodawali sera. Z kolei $mialo si¢gaj po po-
midorowgy salse.

Ameryka Yacifiska réwniez ma wiele do zaoferowania. Restau-
racje z kuchnig kubarniska czy brazylijska majg w swojej karcie dania
z czarnej fasoli, ryzu, platanéw, satatki, sals¢ i wiele innych zdro-
wych dan.

W chisskich restauracjach mozesz poprosi¢ o warzywne spring
rolls (mieszanka warzyw zawinicta w papier ryzowy) oraz wiele ro-
dzajow gulaszy czy zup warzywnych. Wybieraj warzywa gotowane
na parze, nie smazone. W menu na pewno znajdziesz dania gléw-
ne z tofu, zielong fasola, brokutem, szpinakiem i wieloma innymi
zdrowymi sktadnikami. Problem, jaki mozesz tam napotka, to ilo¢
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oleju stosowana w kuchni, popro$ wigc o przygotowanie twojego
positku z jak najmniejsza ilo$cia, a do dania gtéwnego zaméw duzo
ryzu, najlepiej brazowego.

Kuchnia japoniska bedzie jednym z najlepszych wyboréw, je-
$li chodzi o zdrowe jedzenie. Mistrzowie sushi potrafig wyczarowaé
wspaniate dania z marchwi, ogérka, rzodkiewki, stodkich ziemnia-
kéw i wielu innych prostych sktadnikéw. Dodaj do nich zupg miso,
safatke, wodorosty i inne zdrowe dodatki.

W tajskich i wietnamskich restauracjach na pewno znajdziesz
wiele dafd na bazie ryzu, makaronu, warzyw i tofu podawanych
z aromatycznymi sosami.

Kuchnia indyjska ma dobre i zte strony. Podczas gdy dieta we-
getarianiska jest niezwykle popularna i szanowana w Indiach, to jed-
nak w tradycyjnych daniach uzywa si¢ tez duzo oleju i nabiatu, co
dla diabetyka jest niewskazane. Poszukaj w menu zup, dan na bazie
ryzu i warzywnego curry.

Etiopskie restauracje mozna coraz czgéciej zobaczy¢ w duzych
miastach. Poniewaz Etiopczycy ze wzgledéw religijnych stosujg we-
ganiskie diety w czasie postu czy $wiat, takie restauracje powinny
zaoferowal ci wiele dan z ciecierzyca, grochem, soczewica, zielong
fasolg i papryka, z dodatkiem wyrazistych przypraw. Bez problemu
znajdziesz tam wegarniskie danie, ktérym si¢ nasycisz.

Amerykanskie restauracje, takze mate rodzinne biznesy, czy na-
wet te, ktdrych specjalnoscia sa steki, réwniez oferuja satatki i wa-
rzywa. Niektdre sg w stanie przygotowad takze dania z makaronem,
nawet jesli nie ma ich w karcie.

Po drugie, pros, o co chcesz. Nie bdj si¢ zapytad, jesli nie znala-
zte§ w menu nic dla siebie. Wigkszos¢ restauracji ch¢tnie dostosowu-
je swoje dania do potrzeb klienta. Nie odmodwia ci, jesli poprosisz,
by do twojej satatki nie dodawali bekonu czy sera, poproszenie o ta-
lerz warzyw, bez migsa, tez powinno by¢ mozliwe. Zapytaj, czy do



178  Program dr. Barnarda dla odwrdcenia skutkéw cukrzycy

swojego makaronu mozesz dosta¢ sam sos pomidorowy zamiast bo-
lognese z migsem. Nie kazda prosba moze by¢ spelniona, ale zawsze
warto zapytaé. Nie tylko dostaniesz positek zgodny z twoim stylem
odzywiania, ale dzi¢ki tobie kierownictwo restauracji zrozumie le-
piej potrzeby i Zyczenia swoich klientéw.

Jak juz wspominalem, czgsto kucharze przesadzaja z ilo$cia uzy-
wanego oleju, zapytaj wicc kelnera, czy mozliwa jest redukcja tego
sktadnika. Cho¢ we wloskich restauracjach warzywa sa najczeéciej
podsmazane na oliwie, mogg tez by¢ ugotowane na parze. To samo
tyczy si¢ kuchni azjatyckiej.

Mozesz poprosié, by sosy i dodatki podano oddzielnie. Dzigki
temu bedziesz mie¢ kontrole nad tym, ile sosu dodates do makaronu
i jakg iloscig dressingu polales swojq satatke i tak dalej.

Pros o to, czego chcesz. Uwierz mi, bedziesz zadowolony, ze od-
wazyles si¢ to zrobié.

Sztuczka $niadaniowa

Wiele restauracji oferuje na $niadanie owsiankg z owocami lub cy-
namonem. Ale mozesz tez zapyta¢ o weganiskie $niadanie w knajpie,
ktéra stynie z jajek na bekonie. To proste:

Popro$ kelnera o grillowane warzywa — pomidory, szpinak, pie-
czarki. Moze nawet szparagi. Kucharze i tak dodaja te sktadniki do
omletéw, wige powinni je mieé, a wtedy — zjedz warzywa bez omle-
tu! Zamiast tego dopelnij $niadanie zytnim tostem (oczywiscie bez
masta) i $niadanie gotowe!

Fast food

Fast food to cos, czego nie mozna uzna¢ za dietetyczng opcjg. Z dru-
giej strony, coraz wigcej wielkich przedsi¢biorstw zaczyna rozumieé
popyt na zdrowe zywienie i stara si¢ wyjs¢ mu naprzeciw. Coraz czg-
$ciej mozliwe jest znalezienie zdrowej przekaski w takich miejscach.
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Burrito fasolowe z Taco Bell — jesli poprosisz o wersj¢ bez sera
— jest catkowicie weganskie. Jesli cheesz, zapytaj o dodatkowa papry-
ke, satat¢ czy ostre papryczki.

Burger King wprowadzit do swojej oferty wegariski burger, ktéry
zawiera mniej ttuszczu niz jakakolwiek inna z oferowanych przez nich
kanapek. Mozesz nawet zaméwi¢ warzywny burger, proszac o niedo-
dawanie migsnego kotleta. Wiele innych restauracji tego typu jest
otwartych na zyczenia klientéw odnosnie do tego, co doda¢, a czego
nie do ich kanapki. Zamiast migsem i serem, mozesz wypetni¢ but-
ke satata, pomidorem, ogérkiem, szpinakiem i papryka i doprawic ja
odrobing octu z czerwonego wina. Denny’s ma w swojej karcie we-
ganski burger, a wiele mniejszych knajp czgsto oferuje warzywne do-
datki do dan, ktére podane razem, mogg stworzy¢ kompletny positek.

Niektére bary szybkiej obstugi maja tez bary satatkowe. Dodaj
do safaty ciecierzycg, czerwong fasole, pomidorki koktajlowe i po-
siekane warzywa, a otrzymasz pozywny posiiek.

Skoro juz o satatkach mowa — zawsze warto zatrzymac¢ si¢ przy
lodéwee z satatkami w dowolnym supermarkecie i przekonad sie, czy
nie masz przypadkiem bogatego wyboru dari na wyciagniecie reki.

DOSWIADCZENIA NANCY I VANCE’A

Nancy czesto jadata na mieécie z przyjaciéimi, ktérzy lubili dobrze
zje$¢. Zachgcalem ja, by zaproponowata im bardziej etniczne kuch-
nie — chiniska, japoriska, wloskg czy tajska. Niestety, jej znajomi nie
byli specjalnie przekonani co do tych wyboréw, bo wiedzieli, ze nie
znajdg tam typowego niezdrowego, ale pysznego jedzenia. Zatem
gdy Nancy miata spotka¢ si¢ z przyjaciétmi w restauracji, kedra nie
byla otwarta na weganskie opcje, czgsto jadta co$ przed wyjsciem, by
nie byta zbyt glodna, gdy dotrze na miejsce. Gdy odwiedzata innych
w czasie $wigt, zawsze proponowatla, ze przyniesie owocowe lub
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warzywne przekaski. Na wakacje w Islandii zabrata ze sobg wegan-
skie batony granola i mate kartoniki mleka sojowego — inne sktadni-
ki kupowata na miejscu i nie miata probleméw ze swoja dieta.

»2Miatam chwile, gdy bardzo kusita mnie stara dieta” — méwita.
~Zwlaszcza wtedy, gdy bytam zestresowana lub przepracowana”.

To, co jej pomoglo, to myslenie o przysztych korzysciach. ,Mu-
sisz zdecydowad, co jest dla ciebie priorytetem” — wyjasnita. ,Nie
chciatam zmaga¢ si¢ z komplikacjami. Chciatam zatrzymaé postep
choroby. Nawet nie my$latam o tym, ze mogtabym ja cofna¢. A dzi$
jestem chodzacg reklama na skutecznos¢ tego programu. Ludzie py-
tali mnie, jak tego dokonatam. Wyjasniatam wszystko ze szczegéta-
mi juz chyba 40 réznym osobom”.

Gdy Vance jadat na miescie, najczesciej wybieral weganskie
burgery, warzywa gotowane na parze i makaron bez oliwy i sera.
Wyzwaniem okazaly si¢ stadiony. ,Uwielbiam chodzi¢ na mecze
bejsbolu i pitki noznej, gdzie jedyne przekaski, jakie mozna dostaé,
to frytki, hot dogi i stodzone napoje gazowane. Bytoby super, gdy-
by na stadion mozna bylo wnies¢ jakie$ zdrowe danie, albo cho¢-
by marchewki do pochrupania i butelk¢ wody. Niestety, wnoszenie
wlasnego jedzenia jest zabronione w wielu miejscach. Na poczatku
bratem po prostu popcorn, precelki i oranzadg. Ale na meczu w Se-
attle poczulem zapach smazonej ryby z frytkami — bardzo cigzko
bylo mu si¢ oprze¢”.

Na pomoc Vance’owi przybyly wegariskie hot dogi i burgery —
cho¢ nie sg szczytem kulinariéw, na pewno poprawily dotychczaso-
wa diet¢ Vance’a, a coraz wigcej stadionéw, kin czy innych miejsc
ma je w swojej ofercie.
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PODROZ

Jedzenie w podrézy zawsze sprawia nieco klopotéw, niezaleznie od
diety, jaka stosujesz. Oto kilka podpowiedzi, co mozesz zrobi¢, by
zachowac swojg diete.

Wybieraj restauracje madrze. Jak juz wiesz, istnieje mnéstwo
dan, jakie mozesz dosta¢ w restauracjach, ktére nawet nie sa wegani-
skie czy wegetariafiskie z natury. Czasem nawet jakis fast food moze
ci¢ mile zaskoczy¢.

Przed podréza warto poszukaé informacji o wegariskich i we-
getariafskich restauracjach znajdujacych si¢ w miejscu twojego
pobytu. Strona internetowa Happy Cow (happycow.net) prezen-
tuje listg wegetarianiskich i weganiskich restauracji oraz hoteli, ktére
zapewniaja wegar'lskie wyzywienie, wszystko to posegregowane we-
dtug miast. Jednak dobrze jest najpierw zadzwoni¢ do wybranego
miejsca, by przekonad si¢, czy informacja jest weiaz aktualna — wiele
restauracji szybko si¢ otwiera, a jeszcze szybciej zostaje zamknigtych.
Oczywiscie nie musisz ogranicza¢ si¢ do miejsc wyszczeg6lnionych
na tej stronie — na pewno mndstwo innych miejsc bedzie w stanie
zaoferowac ci positek zgodny z twoja dieta.

Planuj, zanim wsiadziesz do samolotu. Jesli rezerwujesz kil-
kugodzinny lot, popro$ o wegariski positek na poktadzie. Zjesz
co$ zdrowego i prawdopodobnie zostaniesz obstuzony w pierwszej
kolejnosci.

Jedzenie dostepne do kupienia na pokfadzie samolotu nie cieszy
si¢ specjalnie dobrg opinia, zaopatrz si¢ wigc w przekaski kupione
w sklepie ze zdrowg zywnoscig lub supermarkecie. Wegarniskie wedli-
ny $wietnie nadajg si¢ do kanapek i nie zepsuja si¢ szybko. Hummus
z chlebem pita, $wieze owoce, marchewki, zupki instant (popros
stewardes¢ o wrzatek) lub ugotowana ciecierzyca moga okaza¢ si¢
wybawieniem.
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SPOTKANIA TOWARZYSKIE

Na przyjeciach trudniej jest si¢ oprze¢ pokusie, nawet jesli wiesz, ze
zatowalbys tego nazajutrz. Jesli przyjdziesz na imprezg nieprzygoto-
wany, moze si¢ okazaé, ze nie ma na niej nic, co mégtbys zjesé. Jed-
nak planuj z wyprzedzeniem, a bedziesz mégt uda¢ si¢ na przyjecie
bez famania swoich zywieniowych zasad. Oto kilka pomystéw, co
mozesz zrobié:

Zaoferuj gospodarzom, ze przyniesiesz zdrowe danie. Po-
wiedzmy, ze twoi znajomi zaprosili ci¢ do siebie na kolacjg, ale nie
masz pojecia, co mogg podaé. Oto moja sugestia: gdy tyko dosta-
niesz zaproszenie, postaraj si¢ jak najszybciej zadzwoni¢ do gospo-
darzy i powiedzie¢ im, ze zmienile$ swoja diet¢ i nie chcesz sprawiad
probleméw. Zaproponuj, ze z tego powodu sam co$ przyniesiesz,
na przyktad hummus o niskiej zawartosci ttuszczu. Jestem prawie
pewny, ze twoi przyjaciele powiedza, ze nie ma takiej potrzeby i ze
przygotuja mnéstwo réznych dan. Trudno powiedzied, jak odebrali
twoja propozycjg, ale przynajmniej poinformowate$ ich o swoich
preferencjach zywieniowych z wyprzedzeniem.

Jesli czujesz skrgpowanie na my$l o tak bezposrednim informo-
waniu gospodarzy, nie bdj si¢. Postawitbys swoich przyjaciét w o wie-
le bardziej niezr¢cznej sytuaci, jesli dowiedzieliby si¢ o niej po fakcie,
po tym, jak juz postawili przed toba talerz z jedzeniem, ktdrego nie
mozesz jes¢. Poza tym jest bardzo prawdopodobne, ze inni goscie —
a moze nawet sami gospodarze, réwniez stosujg podobna diete.

Przynie$ zdrowy podarunek. Moze zamiast przynosi¢ butelke
wina, kupisz w prezencie co$ innego? Kosz owocéw, bochenek pum-
pernikla z najlepszej piekarni, zdrowy dip (wiele takich rzeczy znaj-
dziesz w sklepach ze zdrowsa zywno$cig) na pewno zachwyci twoich
przyjaciél, a ty bedziesz mie¢ pewno$¢, ze na kolacji bedzie cos, co
mozesz jesc.
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Polecamy:

Dr Neal Barnard to zatoiyciel Komitetu Lekarzy na rzecz Medy-

m cyny Odpowiedzialnej. Jest autorem ponad 70 publikacji nauko-
S y wych, a takie 19 ksigzek. Prowadzi wyktady na catym $wiecie,
L}_‘_ ! jest adiunktem na Uniwersytecie Medycznym Jerzego Waszyngto-
B na. 0d wielu lat zajmuje sie prowadzeniem przetomowych badan
& B klinicznych potwierdzajgcych wptyw diety na zdrowie cztowieka.

Kaidy cukrzyk posiada wyjgtkowq zdolnosé do stopniowego sumoleczenia
i powrotu do zdrowia. Choé réini sie ona u kaidej osoby, to badania dr. Bar-
narda potwierdzity, ze ani wiek, waga czy jakikolwiek inny czynnik nie ma
na to wiekszego wptywu. Poprawa jest moiliwa dostownie u kazdego.

Dzigki informacjom zawartym w tej publikacji poznasz:

* nowo odkryte przyczyny wystepowania cukrzycy typu 1i 2,

* rewolucyjng diete hamujgcq i odwracajgcq skutki choroby,

* sposoby na kontrole apetytu,

* wyjgtkowe porady dotyczqce probleméw, ktére moiesz napotkaé
podczas stosowania planu dr. Barnarda, np. brak utraty wagi,
uporczywy gtod czy problemy trawienne,

*  witaminy istotne przy odwracaniu skutkéw cukrzycy,

* ¢wiczenia i aktywnosé fizyczng, ktére bedg Twoim wsparciem
w powrocie do zdrowia,

e 7-dniowy plan positkéw.

Najnowsza recepta na cukrzyce
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