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PRZEDMOWA

Epidemia cukrzycy typu 2 podazyla w ostatnich dziesigcioleciach za
epidemia otytoéci, niosac ze soba wiele konsekwencji zdrowotnych.
Cukrzyca typu 2 znacznie zwigksza ryzyko zapadnigcia na wigkszo$¢
rodzajéw choréb przewleklych, migdzy innymi choroby serca, udary,
niektdre rodzaje nowotworéw ztosliwych, slepote, amputacje, cho-
roby nerek, uszkodzenia nerwu oraz infekcje. Nie musi jednak tak
by¢.

Chociaz wigkszo$¢ 0sé6b — w tym nawet niektdrzy pracownicy
medyczni — uwaza cukrzyce typu 2 za chorobe przewlekly i nieule-
czalna, to taki poglad jest w duzej mierze nieuzasadniony. Wigkszo$¢
dostawcéw ustug medycznych akceptuje, ze utrata wagi znaczaco
polepszy lub nawet odwréci t¢ chorobg oraz wszystkie towarzyszace
jej dolegliwosci. Kluczem jest zatem takie zmodyfikowanie naszych
nawykéw zywieniowych, by ulatwi¢ sobie utrat¢ wagi i poprawié
zdrowie. W tym celu opracowali$my nowe, pyszne przepisy, dzig-
ki ktérym latwiej bedzie wdrozy¢ nauki z ksiazki Cukrzyce mozna
wyleczyé.

Nie znajdziesz tu wzmianek o ilosci kalorii i weglowodanéw
ani rozkladania na czynniki pierwsze informacji zywieniowych po-
wigzanych z przepisami, a czgé¢ czytelnikéw moze si¢ zastanawiad,
dlaczego. Dlatego, ze pragne, by ludzie skupili si¢ na tym, czym
jest dobre jedzenie: czym$ naturalnym, nieprzetworzonym i zdro-
wym. Niektére z tych produktéw moga mie¢ wigcej lub mniej ka-
lorii, inne mogg zawiera¢ wigcej — lub mniej — weglowodanéw, nie
znaczy to jednak, ze nie mozna si¢ nimi cieszy¢é. W korncu wiele
kultur od dluzszego czasu spozywa tradycyjne wysokokaloryczne,
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wysokoweglowodanowe produkty i nie rozwija si¢ u nich cukrzyca
typu 2.

Kluczem jest rozkoszowanie si¢ naturalnymi, nieprzetworzonymi
produktami i jedzenie do momentu, gdy poczujesz si¢ syty. Jedze-
nie az do nasycenia pozwala ci unikna¢ ciaglego palaszowania. Po-
nadczasowa rada, ktérg babcie przekazywaly dzieciom szukajacym
wieczornej przekaski? , Trzeba bylo zjes¢ wigcej na kolacje”. To byla
znakomita wskazéwka.

Smacznego!
Pozdrawiam,

JASON FUNG
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Do 2040 roku na cukrzyce typu 2 — chorobg, ktdrg uznaje si¢ za
przewlekly i postepujaca — bedzie cierpial co dziesiaty dorosty na
$wiecie. Pomysl, ze cukrzyca typu 2 nieustannie si¢ pogarsza, az do
momentu, gdy potrzebne sg ci zastrzyki insuliny, jest w rzeczywi-
stosci ogromnym klamstwem — to znakomite wiesci dla kazdego,
u kogo zdiagnozowano stan przedcukrzycowy lub cukrzyce typu 2.

Wyobraz sobie, ze u twojego przyjaciela wykryto cukrzyce
typu 2, co oznacza, ze poziom glukozy w jego krwi jest powyzej
normy. Ciezko pracuje, by zrzuci¢ 20 kilograméw, co umozliwi mu
przerwanie przyjmowania lekéw obnizajacych glukoze, poniewaz jej
poziomy we krwi s teraz w normie. Wydaje si¢ zupelnie oczywiste,
ze efekty cukrzycy typu 2 odwrécily si¢, poniewaz twéj przyjaciel
zgubit te kilogramy. I o to wlasnie chodzi: cukrzyca typu 2 to choroba,
ktérg da si¢ odwrécic.

Otylos¢ i cukrzyca typu 2 sg ze soba blisko zwigzane, a podwyz-
szona waga na ogdt zwigksza ryzyko choroby — cho¢ korelacja mig-
dzy nimi nie jest perfekcyjna. Wickszo$¢ lekéw, kedrych uzywa sig
do leczenia cukrzycy typu 2 nie powoduje utraty wagi. Wreez prze-
ciwnie. Przykladowo, insulina cieszy si¢ zla stawa, poniewaz skutkuje
praybieraniem na wadze. Leki nie pomagaja, poniewaz utrata wagi to
klucz do odwrécenia cukrzycy typu 2. Poprawiajg poziom glukozy
we krwi, ale nie wplywaja na podstawowa przyczyne cukrzycy. Tylko
udajemy, ze to robia — i dlatego niektérzy lekarze mysla, ze cukrzyca
typu 2 jest choroba przewlekla i nieuleczalna.

Istnieje takze tendencja do ukazywania cukrzycy typu 2 jako nie-
odacznej czgsci wspolezesnego zycia, ale nie jest to prawda. Jedynie

n
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zmiana diety i stylu zycia —a nie lekéw — odwrdci efekty tej choroby,
poniewaz cukrzyca typu 2 jest w duzej mierze chorobg zywieniows.
Najwazniejszym czynnikiem jest utrata wagi. Te same reguly, ktére
odwracaja efekty cukrzycy typu 2 pozwalaja jej takze zapobiec.

EPIDEMIA CUKRZYCY

Diabetes mellitus to nazwa grupy zaburzen metabolicznych, ktére
charakteryzuje chronicznie wysoki poziom glukozy we krwi — hi-
perglikemia. Prefiks hiper oznacza ,nadmiernie”, a sufiks emia — ,we
krwi”. Zatem okreslenie to znaczy dostownie ,nadmiar glukozy we
krwi”.

Istniejg cztery ogdlne kategorie cukrzycy: typu 1, typu 2, cukrzy-
ca cigzarnych (wysoki poziom glukozy we krwi powiazany z ciaza)
i ,inne specyficzne rodzaje”. Cukrzyca typu 2 wystepuje zdecydo-
wanie najpowszechniej. Cukrzyca cigzarnych nie jest z definicji cho-
roba przewleka, cho¢ stanowi czynnik ryzyka zwigzany z rozwojem
cukrzycy typu 2 w przysztosci.

Cukrzyca typu 1 to choroba autoimmunologiczna, co oznacza,
ze uklad odpornosciowy ciata uszkadza komérki wysp trzustkowych,
ktére wydzielajg hormon insuling. Czgsto wystepuje ona u dzieci.
Dla kontrastu, cukrzyca typu 2 historycznie atakowala starszych
dorostych, ale jej rozpowszechnienie wéréd dzieci na calym $wiecie
szybko wzrasta, odzwierciedlajac wzrost wystgpowania u nich otylo-
$ci. Cukrzyca typu 2 odpowiada w sumie za 90-95% przypadkéw
cukrzycy na $wiecie. Zazwyczaj rozwija si¢ stopniowo, na przestrzeni
wielu lat i postepuje w uporzadkowany sposéb, od stanu przedcu-
krzycowego do catkowicie rozwinietej cukrzycy typu 2.

Cukrzyca typu 1 i cukrzyca typu 2 sg zasadniczo swoimi cal-
kowitymi przeciwieristwami: pierwsza charakteryzuja bardzo ni-
skie poziomy insuliny, a druga bardzo wysokie. Jednak, co ciekawe,
wspdlczesne metody leczenia za pomoca lekéw daza do obnizenia
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poziomu glukozy we krwi poprzez podwyzszenie insuliny w przy-
padku obu typéw — chociaz wysoki poziom glukozy we krwi nie jest
samg choroba, lecz zaledwie jej objawem. Insulina pomaga na cu-
krzyce typu 1, poniewaz podstawowym problemem tej choroby jest
naturalny niedobdr insuliny we krwi. Jednak podstawowym proble-
mem cukrzycy typu 2 jest insulinoopornos¢, ktdéra pozostaje w zasa-
dzie nieleczona przy uzyciu standardowych medykamentéw.

Problem cukrzycy typu 2 nie jest trywialny. W Stanach Zjedno-
czonych cierpi na nig 14,3% dorostych, a 38% populacji znajduje
si¢ w stanie przedcukrzycowym — facznie 52,3%. Oznacza to, ze po
raz pierwszy w historii wigcej jest 0séb, ktére cierpia na cukrzyce niz
tych, ktére jej nie maja. Stan przedcukrzycowy i cukrzyca stanowia
nowa norme. Co gorsza, rozpowszechnienie cukrzycy typu 2 wzrosto
wylacznie na przestrzeni ostatnich 40 lat, co jasno potwierdza, ze ta
epidemia nie jest jaka$ choroba genetyczng lub cz¢scia normalnego
procesu starzenia si¢. To problem ze stylem zycia. Jak zatem rozwija
si¢ cukrzyca typu 22

Cukrzyce typu 2 powoduje zbyt duza ilosé¢ cukru
Wszystkie pokarmy skladajg si¢ z trzech gléwnych czeéci sktado-
wych, zwanych makroelementami. Sa to biatka, thuszcze i weglowo-
dany — ukfad pokarmowy radzi sobie z kazdym z nich inaczej. Po
zjedzeniu pokarmy zostajg rozbite, by tatwiej si¢ wchtanialy. Biatka
rozbijane s3 na aminokwasy. Tluszcze — na kwasy tduszczowe. Weglo-
wodany, sktadajace si¢ z fadicuchéw cukréw, rozbijane s3 na mniejsze
cukry, miedzy innymi glukozg. Aminokwasy, kwasy thuszczowe i glu-
koza przenoszone sa po calym ciele przez krwiobieg.

Kiedy spozywasz cukier, twoje cialo wydziela hormon — insuling
— by poméc przenies¢ go do twoich komérek, gdzie przetwarzany
jest na energic. Jesli nie spalisz wystarczajacej ilosci tego cukru po-
przez aktywno$¢ fizyczna, to na przestrzeni dekad twoje komérki
catkowicie si¢ zapelnia i nie beda w stanie pomiesci¢ wigcej. Kiedy
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insulina nie moze wmusi¢ wickszej ilosci cukru do twoich przepel-
nionych komérek, jego nadmiar rozlewa si¢ z powrotem do krwi.
Cukier podrézuje przez twoja krew jako glukoza, a posiadanie jej
zbyt duzej ilosci — znane jako wysoki poziom glukozy we krwi — to
gléwny objaw cukrzycy typu 2.

Wyobraz sobie swoje cialo jako wielk cukiernice. W dniu two-
ich narodzin jest pusta. Po upltywie kilku dziesi¢cioleci, jesli jesz za
duzo cukru i rafinowanych weglowodanéw, cukiernica stopniowo
si¢ zapelnia. Gdy jest pelna, a ty jesz, cukier zostaje do niej wcisnig-
ty na site, ale wysypuje si¢ po bokach cukiernicy.

Wysoki poziom glukozy we krwi stanowi jedynie cz¢$¢ proble-
mu. Wydaje sig, ze gdy glukozy jest zbyt duzo, insulina nie wykonu-
je swojego zwyczajowego zadania — nie przenosi cukru do komérek.
Méwimy, ze cialo stalo si¢ insulinooporne. Ale nie jest to tak na-
prawde wina insuliny. Gléwny problem polega na tym, ze komérki
sa juz przepelnione glukoza. Glukozy jest za duzo nie tylko we krwi
— jest jej za duzo takze we wszystkich komérkach. Cukrzyca typu 2
to po prostu zjawisko przepelnienia, zwigzane ze zbyt duzg iloscig
glukozy w catym ciele.

W reakeji na nadmiar glukozy we krwi ciato wydziela jeszcze
wigcej insuliny, by ,przezwycigzy¢” oporno$é na nia. Wmusza to
wigcej glukozy do przepetnionych komérek, by utrzymaé normal-
ne poziomy we krwi. To dziala, ale efekt jest jedynie tymczasowy.
Problem nadmiaru cukru nie zostal rozwiazany; zostat jedynie prze-
niesiony z krwi do komérek, poglebiajac insulinoopornosé. W pew-
nym momencie, nawet majac wickszg ilo¢ insuliny, cialo nie moze
juz wmusi¢ wiecej glukozy do komérek.

Co si¢ dzieje, gdy nadmiar glukozy nie zostanie usunigty z or-
ganizmu? Po pierwsze, produkowane jest coraz wigcej i wigcej in-
suliny, by wmusi¢ do komérek coraz wigcej i wigcej glukozy. Ale
ta hiperinsulinemia powoduje jedynie wicksza insulinoopornosé¢
— powstaje bledne koto. Kiedy poziomy insuliny ostatecznie nie
moga juz nadazy¢ za rosnaca ,opornoscia’, poziom glukozy we
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krwi gwaltownie wzrasta. Wlasnie wtedy diagnozuje si¢ cukrzyce
typu 2.

Twéj lekarz moze przepisac ci leki, na przyklad zastrzyki insuliny,
by obnizy¢ poziom glukozy we krwi. jednak insulina nie eliminuje
tego nadmiaru glukozy z organizmu. Zamiast tego w dalszym ciagu
wyciaga ja z krwi i weiska z powrotem do organizmu. Dostarczana
jest do wszystkich innych narzadéw — nerek, nerwéw, oczu i serca.
Podstawowy problem pozostaje oczywiscie bez zmian.

Cukiernica wciaz jest przepelniona. Insulina przeniosta po pro-
stu glukoze z krwi, gdzie dalo si¢ ja wykry¢, do ciala — gdzie jest to
niemozliwe. Kiedy nastgpnym razem cof jesz, cukier ponownie wy-
sypuje si¢ do krwi, a ty wstrzykujesz sobie insuling, by wcisnaé go
z powrotem do komorek twojego ciata. Jeszcze raz powtarza si¢ to
samo zjawisko przepelnienia.

Kiedy wicksze iloéci insuliny wmuszaja wigksze ilosci glukozy do
juz zapelnionej komérki, rozwija si¢ wigksza insulinoopornos¢. Wie-
cej insuliny powoduje wigkszq insulinoopornosé. Kiedy przekroczytes
juz to, co twoje cialo moze wyprodukowa¢ naturalnie, leki zawiera-

Z CUKRZYCA ROBI SIE CORAZ GORZEJ!

Jeszcze

Metformina ° Me[t)fzp)er4ina ° Meg;;rzlna ° Insulina ° I:vs:fl‘:?y ° wiecej

Sulfonylomocznik insuliny

CZAS

jace insuling moga przeja¢ kontrole. Poczatkowo potrzebujesz tylko
jednego leku (np. metforminy), ale w koricu robig si¢ z tego dwa
(np. metformina i DPP4), a nast¢pnie trzy (np. metformina, DPP4
i sulfonylomocznik), a dawki beda si¢ zwickszaly. Rzecz w tym, ze
jesli przyjmujesz coraz wigcej lekéw, by utrzymac glukoze we krwi na
tym samym poziomie, twoja cukrzyca w rzeczywistosci si¢ pogarsza!

Objaw (wysoki poziom glukozy we krwi) zostaje ztagodzony wraz
z uzyciem insuliny, ale choroba (cukrzyca) pogarsza si¢. Leki moga
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jedynie ukry¢ glukoze we krwi, wpychajac ja do juz nabrzmiatych
komoérek. Sytuacja z cukrzyca wyglgda lepiej, ale tak naprawdeg jest
gorzej.

Kiedy nadmiar glukozy gromadzi si¢ w ciele na przestrzeni dzie-
sigciu lub dwudziestu lat, kazda jego komérka zaczyna po prostu gni¢
— whasnie dlatego cukrzyca typu 2, w przeciwieristwie do niemal
kazdej innej choroby, atakuje wszystkie narzady. Twoje oczy gnija
i tracisz wzrok. Twoje nerki gnijg i potrzebna ci dializa. Twoje serce
gnije, wigc doznajesz jego ataku i niewydolnosci. Twéj mézg gnije
i chorujesz na Alzheimera. Twoja watroba gnije i doznajesz choroby
stluszczenia i marskosci watroby. Twoje nogi gnija i pojawia si¢ cu-
krzycowe owrzodzenie stopy. Twoje nerwy gnija i rozwija si¢ neuro-
patia cukrzycowa. Zadna cze$¢ ciala nie zostaje oszczedzona.

Cukrzyca typu 2 moze by¢ zasadniczo rozumiana jako choroba
powodowana przez zbyt duza ilo$¢ insuliny, ktéra produkowana jest
ze wzgledu na spozywanie zbyt duzych ilosci cukru. Insulina jest
niczym klucz, ktéry wpasowuje si¢ do zamka kazdej komérki, by
wprowadzi¢ do $rodka glukoze. Ujecie problemu w ten sposéb jest
czym§ niezwykle skutecznym, poniewaz rozwigzanie natychmiast
staje si¢ oczywiste. Jedli poziomy insuliny sa zbyt wysokie, musimy
je obnizy¢. Jak? Redukujac nasze spozycie cukru — szczegélnie cu-
kréw dodanych i rafinowanych weglowodanéw.

Cukrzyca typu 2 to rowniez choroba magazynowania energii
Glukoza zapewnia dzialajacej tkance energie, a jej nadmiar prze-
chowywany jest w watrobie. Aminokwasy sa wykorzystywane do
produkgji biatek, na przyklad tych, ktére znajduja si¢ w migsniach,
skérze i tkance tacznej, ale ich nadmiar zostaje przetworzony w wa-
trobie na glukozg, poniewaz aminokwasy nie mogg by¢ bezposred-
nio przechowywane. Kiedy twoja pilna potrzeba energii zostaje
zaspokojona, insulina daje sygnal, by przechowa¢ pozostaly energic
z pozywienia na poznie;j.
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Twoje cialo przechowuje energi¢ z pozywienia w dwéch formach:
jako glikogen i tkanke thuszczowa. Nadmiar glukozy — niezaleznie
od tego, czy pochodzi z bialek, czy z weglowodanéw — tworzy diu-
gie faricuchy, by uformowa¢ czasteczke glikogenu, ktéra przecho-
wywana jest w watrobie. Z fatwos$ciag moze zostaé przetworzona na
glukoze i z niej oraz uwolniona do krwiobiegu na uzytek dowolnej
komérki w ciele.

Watroba moze zgromadzi¢ ograniczong ilo$¢ glikogenu, a gdy sie
zapelni, nadmiar glukozy zostaje przeksztatcony w ttuszcz podczas
procesu zwanego de novo lipogenesis (DNL). De novo oznacza ,,od
nowa’, a wi¢c znaczenie tego terminu to dostownie ,,tworzenie no-
wego tluszczu”. Insulina przeksztalca nadmiar glukozy w nowe cza-
steczki thuszczu, ktdre mogg zostaé wyeksportowane z watroby do
komérek zwanych adipocytami, mogacych sktadowad tuszez przez
dhuzszy czas.

Stowo post oznacza dowolny okres, w ktérym nie jemy, a na-
sze ciato polega wtedy na swojej przechowywanej energii: glikogenie
i thuszczu. Kiedy jemy, nasze poziomy insuliny wzrastaja, sygnalizujac
cialu, by przestato spala¢ cukier i ttuszez i zaczelo je przechowywad.

Jedzenie Q Warost insuliny © Produkowanie ttuszczu w watrobie

Kilka godzin po positku glukoza we krwi si¢ obniza, a pozio-
my insuliny zaczynaja spada¢. By zapewnic energie, watroba zaczyna
rozklada¢ przechowywany glikogen na jego skfadowe czasteczki glu-
kozy i uwalnia je do ogdlnego krazenia krwi. To zaledwie odwréco-
ny proces przechowywania glikogenu. Zachodzi podczas wigkszosci
nocy — przyjmujac, ze wtedy nie jesz.

Glikogen jest fatwo dostgpny, ale w ograniczonych ilo$ciach.
Podczas krétkiego postu (24-36 godzin) glikogen dostarcza calej
glukozy, ktérej potrzeba do normalnego funkcjonowania ciata. Kie-
dy glikogen si¢ wyczerpie — jak w przypadku dlugotrwatego postu
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— spalany jest thuszez, by uzyska¢ energie. To tylko odwrécony proces
sktadowania duszczu.

Spalanie
przechowywanego ; ;
cukru w watrobie o Spadek insuliny ° Brak'g::tz”ema

Spalanie ttuszczu
w watrobie

Ten proces przechowywania i uwalniania energii zachodzi kazde-
go dnia. Taki dobrze opracowany, zréwnowazony system zwykle sam
trzyma si¢ w ryzach. Jemy, insulina idzie w gére i przechowujemy
energic¢ jako glikogen i ttuszcz. Poscimy, insulina spada i wykorzy-
stujemy zapasy glikogenu i ttuszczu. Tak dtugo jak zywienie (wysoki
poziom insuliny) jest zréwnowazone z postem (niski poziom insu-
liny), nie zyskuje si¢ ogélnego ttuszczu. Jesli jednak wysoki poziom
insuliny si¢ utrzymuje, cialo otrzymuje nieustanny sygnat, by prze-
chowywac energi¢ z pozywienia pod postacia tkanki tuszczowe;.

Cukrzyca typu 2 jest odwracalna i mozna jej zapobiec bez ko-
rzystania z lekow
Jesli insulina pozostaje na zbyt wysokim poziome przez zbyt diugi
czas, watroba produkuje za pomoca DNL wigksza ilos¢ nowego dusz-
czu niz moze zosta¢ wyeksportowana i gromadzi si¢ on w jej wne-
trzu. To czgsto pierwsza oznaka hiperinsulinemii/insulinoopornosci.

Thuszez ostatecznie gromadzi si¢ takze w innych narzadach —
w tym w miesniach i trzustce. Kiedy trzustka za mocno zapcha sie
tluszczem, nie moze produkowaé wysokich pozioméw insuliny, wy-
maganych do utrzymania relatywnie normalnych pozioméw gluko-
zy we krwi — stawia si¢ wtedy diagnoze cukrzycy typu 2.

Nadmiar insuliny napedza produkcje thuszczu ektopowego oraz
naciek narzadéw. Ten nadmiar napedzany jest z kolei przez prze-
sadng konsumpcje cukru w diecie, gtéwnie glukozy i fruktozy.

18



WSTEP

Zasadniczo — cukrzyca typu 2 to choroba powodowana w catosci przez
zbyt duzq ilos¢ cukru.

Kiedy zrozumiemy, ze cukrzyca typu 2 to po prostu zbyt duzo
cukru w ciele, rozwiazanie staje si¢ oczywiste. Pozbadz si¢ cukru.
Nie ukrywaj go. Pozbadz si¢ go. Tak naprawdg istnieja zaledwie dwa
sposoby, by to zrobié.

1. Nie spozywaj cukru.

2. Spal go.
Nie rézni si¢ to od zlewu, z ktorego wylewa si¢ woda. Przestan
dolewac do niego wodg albo troche jej spus¢.

Krok 1: Nie spozywaj cukru

Pierwszy krok polega na wyeliminowaniu wszystkich cukréw i rafi-
nowanych weglowodanéw z twojej diety. Cukry dodane nie posia-
daja warto$ci odzywcezej i mozna z nich bezpiecznie zrezygnowac.
Weglowodany ztozone to po prostu dtugie faficuchy cukréw. Wysoce
rafinowane weglowodany, na przyklad maka, szybko przetwarzane
sa na glukoze. Optymalna strategia jest ograniczenie lub wyelimino-
wanie z diety chleba, makaronu, bialego ryzu i ziemniakéw, a takze
innych warzyw skrobiowych.

Kolejna strategia na unikanie konsumpcji cukru jest utrzymywa-
nie umiarkowanego — nie wysokiego — spozycia biatka. Kiedy zosta-
je strawione, biatko zywieniowe, na przyktad migso, rozklada si¢ na
aminokwasy. Odpowiednia ilo§¢ biatka jest potrzebna, by utrzymaé
dobre zdrowie, ale nadmiaru aminokwaséw nie da si¢ przechowywaé
w ciele, wigc watroba przetwarza je na glukozg. Zatem jedzenie zbyt
duzych iloéci biatka réwniez doktada organizmowi cukru. Unikaj
wysoce przetworzonych, skoncentrowanych Zrédet biatka, na przy-
klad szejkéw, batonikéw i odzywek proteinowych.

A co z tuszczem w diecie? Tluszcze naturalne, na przyklad te,
ktére znajduja si¢ w awokado, orzechach i oliwie z oliwek — wazne
elementy diety srédziemnomorskiej — wywotuja minimalny efekt na
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poziom glukozy lub insuliny we krwi i powszechnie wiadomo, ze
dobrze wplywaja zaréwno na chorobg serca, jak i cukrzyce. Jajka
i masto to réwniez znakomite Zrédia thuszczé6w naturalnych i chole-
sterolu pokarmowego, ktére nie wiaza si¢ z negatywnymi efektami
zdrowotnymi. Spozywanie thuszczéw pokarmowych nie prowadzi do
cukrzycy typu 2 lub choroby serca. Wiasciwie moze by¢ korzystne,
poniewaz nie dodaje si¢ w ten sposéb cukru do ciata.

By uniknqd spozywania cukru, trzymaj si¢ ywnosci pelnowartoscio-
wej, naturalnej i nieprzetworzonej. Stosuj diete o niskiej zawartosci ra-
Sfinowanych weglowodandw, umiarkowanej zawartosci biatka i wysokiej
zawartosci tHuszczdw naturalnych.

Krok 2: Spal go

Cwiczenia fizyczne z pewnoscia moga poméc w walce z cukrzyca
typu 2, ale jest to znacznie mniej skuteczne rozwiazanie niz post
— najprostsza i najpewniejsza metoda, by zmusi¢ swoje cialo do
spalania cukru.

Post to po prostu odwrotna strona jedzenia: jesli nie jesz, po-
$cisz. Kiedy jesz, twoje ciato przechowuje energic z pozywienia. Kie-
dy poscisz — spala ja. Glukoza to najlatwiej dostgpne zrédto energii
z pozywienia, wi¢c dtuzsze okresy postu pozwalaja spali¢ wigcej
magazynowanego cukru.

Cho¢ post moze brzmie¢ jak co$ bardzo trudnego, to jest to do-
stownie najstarsza terapia dietetyczna, znana i stosowana bezpro-
blemowo na przestrzeni calej historii ludzkosci. Jesli przyjmujesz
leki na recepte, powinienes zasiggnaé porady lekarza. Ale najwaz-
niejsza kwestia wyglada nast¢pujaco:

Czy poziom glukozy w twojej krwi spadnie, jesli nie bedziesz
jadk? Oczywiscie.

Czy stracisz na wadze, jedli nie bedziesz jadl? Oczywiscie.

Na czym wigc polega problem? Ja Zadnego nie widzg.
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Popularng strategia spalania tluszczu jest poszczenie przez
24 godziny, dwa-trzy razy w tygodniu. Kolejny popularny sposéb
polega na poszczeniu przez 16 godzin, pigé-sze$¢ razy w tygodniu.

To tyle. To wszystko, co musimy zrobi¢. A najlepsze, ze jest to
w petni naturalne i catkowicie darmowe. Zadnych lekéw. Zadne;j
operacji. Zadnych kosztéw. Cukrzyca typu 2 to choroba zywie-
niowa — odpowiedzia na nig sa rozwiazania zywieniowe. Krok 1 to
wiedzie¢ co jes¢. Krok 2 — kiedy jes¢.

CO JESC?

Post to tylko cz¢$¢ rozwiazania. Istotna jest réwniez wiedza na temat
tego, jakie produkty nalezy jes¢. Oto nasze trzy najlepsze ,zasady”
zywieniowe, ktdre pomoga w obnizeniu poziomu glukozy we krwi,
zredukowaniu insuliny i odwréceniu cukrzycy typu 2.

ZASADA #1: Wyeliminuj wszystkie cukry dodane

i catkowicie unikaj fruktozy

Najwazniejsza zasada jest wyeliminowanie z diety wszystkich cu-
kréw dodanych. Przypomnij sobie, ze insulinooporno$¢ to rezultat
stluszczenia watroby, ktdra staje si¢ przepelniona i nie jest w sta-
nie zaakceptowac wigkszej ilosci glukozy. Najwazniejszy czynnik de-
terminujacy stluszczenie watroby, to fruktoza zawarta w sacharozie
(cukier stotowy) oraz syropie wysokofruktozowym. Cukier stotowy
to w 50% glukoza i w 50% fruktoza. Syrop wysokofruktozowy ma
w sobie 55% fruktozy.

Kazda komérka ciala moze poméc w rozproszeniu glukozy, ale
watroba to jedyny narzad, ktéry moze metabolizowaé fruktoze. Dla-
tego whasnie o wiele bardziej prawdopodobne jest, ze sttuszczenie
watroby wywola fruktoza, a nie glukoza. Czysta fruktoza nie jest
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powszechnie dostepna, ale mozna ja znalezé w niektérych prze-
tworzonych produktach. Nie daj sie oszukaé: maltoza, dekstroza,
melasa, hydrolizowana skrobia, midd, cukier inwertowany, cukier
trzcinowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop wysokofruktozowy,
cukier brazowy, stodzik kukurydziany, syrop ryzowy/kukurydziany/
trzcinowy/klonowy/stodowy/ztocisty/palmowy i nektar z agawy — to
wszystko nazwy réznych rodzajéw cukru. Nie maja wartosci odzyw-
czej i mozna z nich bezpiecznie zrezygnowad.

Niektére produkty, ktérych wyeliminowanie jest oczywiste, to
napoje stodzone cukrem, w tym napoje gazowane, mrozona herba-
ta, napoje izotoniczne, mieszane napoje alkoholowe, soki, smoothie,
smakowe napoje kawowe i ,,ulepszona” woda. Te plyny sa pelne cu-
kru. Ciasteczka, ciasta, mufliny, cupcakes, lody i wigkszo$¢ deserdw,
to jego kolejne oczywiste Zrédta.

Praktycznie wszystkie produkty przetworzone zawierajg cukry
dodane, z prostego powodu — wzmacniajg one smak i teksture, nie
pociagajac za soba niemal zadnych kosztéw. Sprawdz etykiety na pro-
duktach migsnych — cukier czesto dodaje si¢ do sosu lub podczas
przetwarzania. Czgsto ukrywa si¢ go w dodatkach (keczup, relisz), so-
sach do spaghetti/pomidorowych, smakowych jogurtach, dressingach
do safatek, sosach barbecue, sosach jabtkowych i mieszankach przy-
praw. Platki $niadaniowe i batoniki granola zazwyczaj réwniez zawie-
raja bardzo duzo cukru. Popytaj tez o positki jedzone w restauracji;
cukier czgsto wystepuje w stonych daniach, poniewaz jest to tani spo-
s6b, by sprawi¢, ze wszystkie produkty beda lepiej smakowaty.

Co z owocami? Nie ma chemicznej réznicy pomiedzy fruktoza
zawartg naturalnie w owocach a fruktoza wewnatrz sacharozy. Jak ze
wszystkim — dawka czyni trucizn¢. Moja najlepsza rada jest unikanie
spozywania nadmiernych ilosci owocdéw, zwlaszcza, ze wiele wspél-
czesnych odmian dostgpnych jest obecnie przez caly rok i hoduje si¢
je, by byly stodsze niz w przesztosci. Suszone owoce zawierajg zazwy-
czaj duzo cukru i dlatego prawdopodobnie najlepiej unika¢ dakeyli,
rodzynek, suszonej zurawiny i rulonikéw owocowych.

22



WSTEP

Co ze sztucznymi stodzikami? Radze¢ pacjentom, by unikali
wszystkich stodzikéw, niezaleznie od tego, czy zawierajg kalorie.
Cho¢ moze wydawac si¢ logiczne, ze zastapienie cukru niekalorycz-
nymi stodzikami okaze si¢ pomocne, to dowody empiryczne wska-
zuja, ze tak nie jest. Gdyby niekaloryczne stodziki naprawde mogly
zredukowad wystgpowanie cukrzycy i otylosci, nie borykaliby$my
si¢ z epidemia. Po prostu zastapilibySmy cukier stodzikami, a epi-
demia cukrzycy powinna ustaé. Ale tak si¢ nie stato. Kiedy ostatni
raz kto$ powiedzial ci ,,Przerzucitem si¢ na stodziki, a moja cukrzyca
znikneta”? Przez dziesigciolecia powszechnie uzywali$smy tych sub-
stancji chemicznych w naszym pozywieniu, a dowody empirycz-
ne sg jasne: sztuczne stodziki nie sg lepsze od cukru. Unikaj ich
wszystkich.

Co zatem mozesz zrobi¢ z deserem? Maly talerzyk orzechéw i se-
réw to bardzo satysfakcjonujace zakonczenie positku, bez cigzaru
cukréw dodanych. Wigkszo$¢ orzechéw jest petna zdrowych thusz-
czéw mononienasyconych, zawiera niewiele — lub wcale — weglowo-
danéw i duzo blonnika, ktéry podwyzsza ptynace z nich potencjalne
korzysci zdrowotne. Wiele badari wskazuje na zwiazek pomigdzy
zwickszona konsumpcja orzechéw i lepszym zdrowiem, w tym ob-
nizeniem ryzyka wystapienia choroby serca i cukrzycy. Jednak jak
z kazdym pokarmem, kluczem do zdrowia pozostaje umiarkowanie.

A co zostaje do picia?

Woda

Najlepszy napéj to naprawde po prostu zwykta lub gazowana woda.
Dodatek plasterka cytryny, limonki albo pomaradczy to odswieza-
jaca odmiana. Dodanie do wody owocéw (np. truskawek), zié} (np.
miety) lub warzyw (np. ogérka) i pozostawienie na noc, to $wietny
sposéb, by nada¢ jej smaku. Skorzystaj z domowego saturatora, na
przyktad marki SodaStream, by samemu przygotowaé wode gazo-
wana. Istnieje kilka innych napojéw, ktére réwniez sa pyszne i nie
podwyzszaja insuliny (patrz: kolejna strona).
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Herbata

Najpopularniejszy napéj na $wiecie, zaraz po wodzie. Czarna herba-
ta odpowiada za niemal 75% globalnej konsumpcji herbat. Zebrane
liscie sa w pelni sfermentowane, co nadaje jej charakterystycznego
czarnego koloru. Czarna herbata czgsto zawiera wigcej kofeiny niz
inne odmiany. Herbata oolong jest cz¢$ciowo sfermentowana, co
oznacza, ze przechodzi krétszy okres fermentacji.

Zielona herbata nie jest sfermentowana. Naturalnie zawiera znacz-
nie mniej kofeiny niz kawa, a wyst¢pujace w niej polifenole moga
pobudzi¢ metabolizm, co z kolei moze poprawi¢ spalanie ttuszczu.
Co wigcej, picie zielonej herbaty powiazano ze zwigkszonym utlenia-
niem tluszczu podczas ¢éwiczen, zwigkszonym spoczynkowym wy-
datkowaniem energii i obnizonym ryzykiem réznych rodzajéw raka.
Zielona herbata jest szczegdlnie bogatym Zrédtem katechin — uwaza
sie, ze chronia one przed chorobami metabolicznymi.

Herbaty ziolowe to napary z zi6}, przypraw lub innych substancji
ro§linnych w goracej wodzie. Nie sa to prawdziwe herbaty, poniewaz
nie zawierajg lidci herbaty. Niemniej jednak sa to znakomite napoje
bez cukréw dodanych.

Kawa

Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ kofeiny kawe uznaje si¢ czasem za
niezdrows. Niedawne badania sugeruja jednak, ze zaréwno jej kofe-
inowe, jak i bezkofeinowe wersje wydaja si¢ chroni¢ przed cukrzyca
typu 2. W przegladzie z 2009 roku stwierdzono, ze kazda codzienna
filizanka kawy zmniejszala ryzyko cukrzycy o 7% — nawet do sze-
$ciu filizanek dziennie (obnizenie ryzyka o 42%). Kawa moze takze
chroni¢ przed choroba Alzheimera, chorobg Parkinsona, marskoscig
i rakiem watroby. Cho¢ te badania nie stanowig dowodéw na plyna-
cg z niej korzy$¢, to sugeruja, ze kawa moze nie by¢ tak szkodliwa,
jak sobie wyobrazaliémy. (Pamigtaj jednak, by nie dodawa¢ do niej
cukru!).
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PODANO ZUPE

WtOS KA ZU PA Zachowaj resztki skorek parmezanu w zamrazal-

niku do momentu, gdy bedziesz chciat przygoto-

ZB IAI’_A FASO LA wac te zupe. Preferuje suszone fasolki, poniewaz

mozesz nadac im wiecej smaku podczas ponow -

PRZEPIS NA 6 PORCJI nego namoczenia. Pamietaj, by podczas przy-

prawiania nie przesolic zupy; sol znajduje sie juz
w bekonie i skorkach parmezanu.

ZUPA o 2 skorki parmezanu
« 1srednia cebula o Solipieprz
3 zabki czosnku 170 g bekonu
o 1duzy peczek szpinaku FASOLKI
o 2tyzkioliwy z oliwek o % szklanki/155 g suszonych fasolek navy
o 1tyzka pasty pomidorowe;j lub cannellini (albo z puszki o pojemnosci
o 1 puszka (398 ml) pomidorow 398 ml)
pokrojonych w kostke o 1lis¢ laurowy
o ltyzeczka papryki w proszku o 1yzka oliwy z oliwek
o 1tyzeczka ziot prowansalskich o Szczypta papryki czerwonej w ptatkach
o 2 szklanki/S00 ml bulionu warzywnego lub wedzonej papryki w proszku
o Sokzcytryny o Solipieprz
1 Jesli uzywasz suszonych fasolek, mocz je przez co najmniej 8 godzin w okolo 3 szklankach

$wiezej wody z duza szczypta soli. Po tym czasie fasolki wraz z woda umie$¢ w garnku na
zupe, dodaj li§¢ laurowy, oliwe z oliwek, platki czerwonej papryki i pieprz, a nastgpnie
ustaw garnek na duzym ogniu. Kiedy woda si¢ zagotuje, zmniejsz plomien do $redniego
i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 45 minut lub do momentu, gdy fasolki beda mick-
kie, ale pozostana jedrne. Odsacz wodg i odrzu¢ lis¢ laurowy.

Pokréj cebule w kostke. Drobno posiekaj czosnek. Pokrdj bekon w kostke. Z grubsza po-
siekaj szpinak.

Umies¢ bekon w zimnym rondlu, na $rednim ogniu; smaz, az bekon zbrazowieje. Wyjmij
z rondla, pozostawiajac w nim 1-2 lyzki wytopionego duszczu. Dodaj oliwe z oliwek, ce-
bule i czosnek, smaz na $rednim ogniu, az cebula si¢ zeszkli, a czosnek nabierze aromatu,
5-7 minut. Przypraw pieprzem i dodaj fasolki, paste pomidorowa, pomidory, papryke
w proszku, ziota prowansalskie i skérki parmezanu. Mieszaj, az wszystko si¢ polaczy i gotuj
na wolnym ogniu przez kilka minut — tak, by cz¢$¢ cieczy z warzyw si¢ wygotowala.

Dodaj bulion warzywny i dodatkows szklanke wody. Ustaw $redni ogient i doprowadz do
wrzenia, nastepnie zmniejsz ogiei i gotuj bez przykrycia przez okoto 30 minut lub do mo-
mentu, gdy bulion lekko si¢ zagedci. Przypraw sola i pieprzem.

Zdejmij z ognia i dodaj do zupy szpinak oraz bekon. Skrop sokiem z cytryny, przelej cho-
chla do szesciu osobnych misek i podawaj.

Patrz: zdjecie na stronach 82-83
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Najlepsza ksigzka kucharska, ktéra uzupetnia publikacje Cukrzyce
mozna wyleczyé, autora bestsellerow ,New York Timesa” i pio-
niera przerywanego postu, dr. Jasona Funga. Pomégt on zapobie-
gaciodwracac cukrzyce typu 2 dzieki swojej przetomowej ksigzce
Kod otytosci, a takze umozliwit tysiacom ludzi schudnigcie. Stoso-
wanie sie do jego sprawdzonych rad, dotyczacych zapobiegania
insulinoopornosci poprzez przerywany post i diete niskoweglo-
wodanowa/wysokottuszczowa, teraz stanie sie jeszcze fatwiejsze.

Ta ksigzka kucharska zawiera:

e kolorowe zdjecia i 100 prostych przepis6w, ktére pomagaja
zarzadzac insuling i wspieraja odchudzanie;

e harmonogramy i plany postu przerywanego — poszczenie
16-, 24-, 30- i 36-godzinne;
listy zakupow spozywczych;
aktualne informacje na temat insulinoopornosci i jej zwigzku
z przyrostem masy ciata i cukrzyca typu 2;

e przepisy na pyszne i urozmaicone dania, ktére nigdy ci sie
nie znudza.

Przekonaj sig, czym jest dobre jedzenie

Cena: 89,80 zt

Patroni: N: 978-83-8272-221

#Wellnessday.eu
kobiecy portal zdrowego st 2y¢ SZTUKATER.PL

|||-u|.|j Zrowa odfywlanta

€ alrere b, | T 3

8382722




