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Prohlaseni o odmitnuti
odpovéednosti

Materidl obsaZeny v této knize je uréeny pouze pro vzdélavaci

a informacn{ ucely.

Méjte prosim na mysli, Ze tento material neni ndhradou 1é¢by
a nenf urcen k prevenci, diagnéze ani 1é¢bé diabetu. Nesmite
ménit doporucené denni davky 1ékd, ani pFerusovat terapii,

aniz byste se pred tim poradili se svym lékarem.

Kniha nenahradi lékatskou radu. Konzultujte prosim svého
1ékare, pokud mate jakékoli dotazy nebo pochybnosti tykajici se

informacf, které tady muZete najit.

Objednadnim a ¢tenim této knihy projevujete souhlas s nasimi
podminkami, které rozumi i to, Ze berete plnou zodpovédnost
za své Ciny, tj. Ze autor nebo nakladatel knihy Diabetes NoMore

neberou zodpovédnost za vase Ciny.
Projevujete souhlas, Ze za své iny nesete odpovédnost pouze vy.

Autor a nakladatel se ztikaji jakékoli zodpovédnosti za

nepresnosti v obsahu, vetné chyb a vynechani.
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1.CAST
(Do vite o diabetw?



1. Kapitola

Uvod

" rl'téme vas! Bude to jedno z nejdulezitéjsich éteni ve vasem
Zivoté. Je to prvni krok na cesté, kterd vdm zménf Zivot a tim

vas zbavi diabetu!

Jak uZ si pravdépodobné vzpomindte z video prezentace na webové
strance, mé jméno je MUDr. Alan Brown a jsem vyzkumnik odborny v

oblasti diabetu a produkci inzulinu.

Rozhodl jsem se specializovat se v tomto oboru z takového osobntho
dtivodu. Jako mnozi z vés, sdm jsem prijal $patnou zpravu, Ze je nékdo
z mych blizkych diagnostikovén s diabetem. Mému tétovi bylo 54 let,
kdyzZ se to stalo. Celé mésice jsem pozoroval, jak bojuje s bolestmi a
komplikacemi kazdy den. Je to néco, s ¢imz se urc¢ité muZete ztotoZnit.
Zkusil jsem se s tim smiFit a opakoval si to, co jsme vSichni uslySeli jiz

mnohokrat: tita ma doZivotni onemocnéni, které nelze vylédit.



Diwvod, pro¢ jsem napsal tuto knihu, a diivod, pro¢ ji pravé Ctete
je ale fakt, e je to LEZ! Je na &ase, abych se s vami a s celym svétem

podélil o pravdu o diabetu!

Na strankdch knihy Diabetes NoMore najdete skute¢né priciny
A to provzdy! Navic najdete recepty, které zmén{ vé4s Zivot a umozni,

aby se diabetes nevratil.

Jste tady, protoZe se chcete vylélit,
nebo chcete vylé¢it vam milou osobu.
Pokud mi dovolite, abych vdm ukdzal,
jak vas klamali, jak vdm lhali, pro¢
byla skutend prti¢ina vzniku diabetu
zamlCovédna a pro¢ vam fikaji, Ze je to

celozivotni boj - miZzeme za’it.

Odhalte pravdu a zbavte se diabetu -

zacnéte hned!




DIABETES NOMORE

2. Kapitola
Epidemie, ktera se Sifi
svétem

Nebudu daleko od pravdy, pokud feknu, Ze pocet lidi, ktet{ byli
diagnostikovéni s diabetem béhem minulého desetilet{ stoupl, a
to do miry, kterd dfive byla nepredstavitelnd. Kazdy rok je vidét staly

nérlst po¢tu nové diagnostikovanych diabetika.
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V USA 10% obyvatelstva bojuje s diabetem! Polet se zvySuje
soucasné s objevem novych 1ék.. Ani jeden rok neptinesl zddné udaje,
které by ukazaly, Ze vitézime v boji proti diabetu. Ptali jste se nékdy,

pro¢ je tomu tak?

Odpovim vdm na tuto otdzku, dovolte mi ale, abych zacal tim, Ze

vam poskytnu vice informaci ohledné samotného onemocnéni.

ﬁ bychom méli $anci nemoc vylééit, musime ji nejdfive rozumét.
Nechci pouzivat ptili§ matoucich medicinskych vyrazt, a

VB PN%

proto vam vysvétlim néjaké zakladni véci v jednoduché Cestiné.

Diabetes je porucha, pti které metabolismus nefunguje tak, jak by
mél fungovat. Pokazdé, kdyZ néco snite, vase télo travi pfijatou stravy,
aby ji mohlo vyuZit v podobé energie. Glukéza koluje v krevnim
obéhu, aby poskytla pottebnou energii viem vasim orgdntim. Slinivka
produkuje hormon jménem inzulin, ktery pomdhd vasim butikdm

vyuzit glukézu.

Je to zkrétka postup interakce mezi glukézou a inzulinem, o kterém
pravdépodobné jiz vite. Kde tedy nastdva problém, ktery zpiisobuje

diabetes?



Existuji dva moZné scénére,
které mizou zplsobit diabetes.
Bud’ vase slinivka neprodukuje
dostatek inzulinu, anebo vase
télo neni schopné inzulin
U¢inné vyuzivat. KdyZ tedy
nase buriky neuZivaji glukdzu
efektivné, glukéza se pouze
hromadi v krevnim obé&hu,

coz resultuje zvy$enou, nebo v

nékterych pripadech sniZenou
hladinou glukdzy.

Vysoka hladina glukdézy v krvi md devastujici dG¢inek na télo.
Dochézi k poskoZeni krevnich Zil a cév, coZ vede k mnoha vaznéjsim
komplikacim: slepoté, srde¢nim potizim, srdeéni mrtvici, selhdni
ledvin, amputaci, atd. Tohle je ale ten nejhorsi scénat. Méjte jesté
trochu trpélivosti a brzy vdm feknu, pro¢ moderni véda 1é¢{ diabetes
nespravnym zpUsobem.

Presto, Ze jsme tady uvedli hlavni pfi¢inu vzniku diabetu, existuji

riizné typy diabetu, které se projevuji riznymi zpusoby.



dyZ mluvime o diabetu, mluvime vlastné o nékolika ruznych
Konemocnénl’ch metabolismu, kterd vznikaji, kdyZz télo
neprodukuje dostatek inzulinu, anebo inzulin neuZivd efektivné,
¢imz zpusobuje zvySeni hladiny glukézy v krvi. Diabetes se vyskytuje
v riznych podobédch. O nékterych jste pravdépodobné uZ slyseli,
zatimco se jiné vyskytuji jen ojedinéle. Existuji nasledujici typy

diabetu.

2.2.1. Diabetes typu 1

Diabetes typu 1 je zndmy také jako diabetes nezletilych. Vyskytuje
se vétsinou u déti, odtud také jeho nézev, mizZe se ale vyskytnout i
v jiném véku. Tento typ diabetu je vlastné autoimunni onemocnén,
které postihuje urcité butiky slinivky (b-butiky) a zptsobuje trvalé
preruSeni produkci inzulinu. Pacienti s diabetem typu 1 jsou zavisl{
na prijmu inzulinu za Gcelem kontroly své poruchy. Tento typ
onemocnéni je velmi nebezpelny a povaZuje se za smrtelny, pokud

nenf v¢as diagnostikovén, nebo pokud se nelé¢i.




Nékteré z ptiznaki diabetu typu 1 rozumi:
» Vycerpanost a staly pocit inavy
« Staly pocit Zizné
« Casté moceni
« Ubytek na véze

+ Koznf infekce

Dulezitd pozndmka: SRl e "

Pokud télo prestane produkovat inzulin, nebo ho neni schopné
vyprodukovat v dostatecném mnoZzsvi, cukr z pfijaté stravy se hromadf
ve vaSem krevnim ob&hu a zptsobuje zvyseni hladiny glukdzy v krvi.

2.2.2. Diabetes typu 2

Diabetes typu 2 byl dfive zndmy jako diabetes dospélych, protoze
byly v minulosti ptiznaky pozorovatejnéjsi u osob starsich 45 let. V
dnesni dobé se to zménilo, takZe dnes timto typem diabetu onemocriuji
také mladi a teenageti. Kromé toho, je to nejrozsitendjsi typ diabetu,
protoZe 90% osob s diabetem md diabetu typu 2. Vyznacuje se vysokou
koncentraci glukdézy v krvi zpiisobenou prili§ pomalou produkci

inzulinu nebo inzulinovou rezistenci.

Inzulinova rezistence je porucha, pti které télo produkuje inzulin,
ale takto vyprodukovany inzulin nemuZe byt efektivné vyuZit na

rozklad cukru za G¢elem zajistén{ energie pottebné butikdm.



Priznaky diabetu typu 2 jsou velmi

podobné priznakiim diabetu typu 1. Ty

rozumi:
* Unavu
« Silnou Zizenri
« Casté mocen{

* ZvySeny pocit hladu

« Ubytek na vaze a ubytek svalové

hmoty

Narozdil od typu 1, diabetes typu 2 zatind nendpadné, ptiznaky pak

postupné zesiluji béhem tydnil, mésict, nékdy dokonce i rokd. Proto

si lidé velmi téZko uvédomuji, Ze maji poruchu, kterou je potteba

okamyzité 1é¢it, coz vede k pozdni diagnéze.

Rozdily mezi diabetem typu 1 a typu 2

Diabetes tipy 1

Diabetes tipu 2

Vyskytuje se u déti

Vyskytuje se prevazné po
véku 35 let

VétsSinou normalni Groven
ketont

Vétsinou vysoky cholesterol
a krevni tlak

Neni spojeny s obezitou

Uzce spojeny s nadvéahou

Léci se inzulinovymi
injekcemi nebo pumpou

Na zacatku se |é¢i pomoci
léka




2.2.3. Gestacni diabetes

Gesta¢n{ diabetes se vyskytuje
b&hem téhotenstvi. Vznikd v disledku
mnoha hormonalnich zmén béhem
téhotenstvi, zejména, kdyZ hormony
placenty  zpusobi  inzulinovou
rezistenci ve téle t€hotné Zeny. Kdyz
se to stane, hladina glukdzy zacne

stoupat.

K tomu nej¢astéji dochdzi v druhém
atretim tfimési¢nim cyklu a postihuje

1z 20 téhotnych Zen.

Vétsina Zen drz{ vysokou hladinu glukézy pod kontrolou cvi¢enim

a dietou. Inzulinovd terapie je potfebnd jen zfidka. Gestatni diabetes

vétsinou zmiz{ po porodu.

DiileZitd pozndmka: Sl

Vyse uvedené t¥i typy diabetu se vyskytuji nejcastéjsi a tvori

pres 98% vsech diagnostikovanych pripadt diabetu na globaln{



2.2.4. Nestabilni diabetes

Yyvy s

Nestabilni{ diabetes je vlastné jednou z nejtézsich podob diabetu
typu 1. Projevuje se ¢astymi zménami hladiny glukézy v krvi, od velmi
nizké (hypoglykemicky stav) aZ k velmi vysoké (hyperglykémie).
Nebezpe¢né zmény ve vysi hladiny glukdézy délaji nestabiln{
diabetes velmi t&Zce 1é¢itelnym, takZe pacienti musi ¢asto chodit do
nemocnice, coZ resultuje sniZenim jejich produktivity a kvality jejich
Zivota. Nastésti jde o velmi vzdcny typ diabetu, ktery postihuje pouze
321000 pacientt s diabetem typu 1. Nejéastéji se vyskytuje u obéznich

Zen ve v&ku 15 aZ 30 let.

2.2.5. LADO diabetes

Zkratka oznacuje latentnf
autoimunni diabetes
dospélych, ktery je také
podobou diabetu typu 1.
Nejcastéji se vyskytuje u
dospélych, kter{ byli $patné
diagnostikovéani jako pacienti
s diabetem typu 2, ale
nereagovali dobfe na tradi¢ni
hyperglykemickou 1é¢bu.
LADO se vyskytuje u 6 z 10

procent diabetik(l a projevuje
se priznaky odliSnymi od

priznaku diabetu typu 2.



2.2.6. MODY diabetes

Velmi vzécny typ diabetu: postihuje 1 aZ 2 procenty vSech lidi s
diabetem. Zplisobuje ho gentickd mutace a vyskytuje se u relativné
mladych lidi: mladsich 25 let. KdyZ jde o pFiznaky, je velmi podobny
diabetu typu 2.

2.2.7. Hibridni diabetes

Velmi ojedinéle se muZe stét, Ze osoba zdrover trp{ diabetem typu 1

a diabetem typu 2, tedy takzvanym hibridnim diabetem.

2.2.8. Steroidni diabetes

Ruznd onemocnéni, kterd zpusobuji zdnéty, vyZaduji dlouhodobé
pouziti steroidd, zejména kortikosteroidi. Kdyz lidé, u kterych
existuje riziko onemocnéni diabetem typu 2, berou kortikosteroidy,

existuje moznost vzniku steroidniho diabetu.

Ptiznaky tohoto druhu diabetu rozumd:
* Suchd usta
+ ZamlZeny zrak
» Casté mocen{
* Apaticnost

* ZvySeny pocit Z{zné, atd.



Tento typ diabetu se éasto vyskytuje u lidi, u kterych existuje riziko
onemocnéni diabetem a kterym na druhé strané byla predepsana
1é¢ba steroidy pro jedno z nasledujicich onemocnént: lupus, astma,

reumatoidni artritidu, Crohnova nemoc a ulcerézni kolitidu.

2.2.9. Sekundarni diabetes
Tento typ diabetu se rozviji jako ,vedlej$i Ulinek” jinych
onemocnéni nebo medicinskych poruch, kterymi dand osoba jiZ trpi.
Nékteré z takovych poruch jsou:
« Cysticka fibréza
» Hemokromatéza

« Chronickd pankreatitida

« Syndrom polycystickych vaje¢nika
* Glukagonom
* Cushingtiv syndrom

* Rakovina slinivky



KdyZ mé glukéza v krvi Casto hraniéni hodnotu a pro danou

osobu uz existuje riziko onemocnéni diabetem, tomu stavu se Fika

preddiabeticky stav. Rozumi to zejména obézni osoby neustale majici

vysokou hladinu cukru v krvi, kterd ale neni tak moc vysok4, aby byla

oSetfovéna jako diabetes. Je dulezité uvédomit si existence tohoto

stavu, protoZe si lidé ¢asto nejsou védom{ mnoha ptiznaka diabetu,

které se projevuji v del$im Casovém obdobi, takZe je prosté muZou

zanedbavat. Kdyz jde o lidi, ktet{ patfi k rizikové skuping, je dulezité

nechdvat se pravidelné testovat, protoZe ¢{im drive se porucha odhali,

tim 1épe se bude moct kontrolovat a 16¢it.

FPG OGTT

Hﬁ mg/dl | mmol/l | mg/dl | mmol/l

6.5 126 7 200 1.1

[ & & 13 &
above above | above | above | above
100 5.56 140 1.1

5.7 0 6.4 to to to to

126 7 199 1
99 31.89 139 172

Below 5.6 & & & &
below 5.5 below | below

Nejdulezitéjsi rizikové faktory jsou:
* Obezita
+ Vék stars{ 40 let

* Vysoky krevni tlak

+ Nizk4 hladina ,,dobrého* cholesterolu (HDL)

* Vysoka4 hladina triglyceridii
* Diabetes v rodiné

« Porod ditéte véaziciho vice nez 4 kg




NIV

Lidé z medicinskych kruhii celd 1éta uvadéli dvé hlavni pficiny
diabetu: bud’ vaSe télo neprodukuje dostatek inzulinu, anebo

vyprodukovany inzulin nenf schopné vyuZit.

A tak za vznik diabetu typu 1 obvykle muZe slinivka. V nékterych
ptipadech existuje teorie, Ze je pri¢inou vzniku autoimunni
onemocnéni, v jinych je pti¢ina nezndmd, coz by mélo znamenat, Ze

télo Utoli samo na sebe?

Kdyz jde o diabetes typu 2, 1ékafi obvinuji nase receptory inzulinu.
Reknou vém, Ze vase receptory nefungujf tak, jak by mély; Ze nejsou
schopny vyuZivat inzulin tak, jak by mély, nebo Ze se staly ,,odolnymi”
vici inzulinu. Je pravda, Ze genetika prispéva k onemocnéni, stejné
jako urité faktory spojené se zplisobem Zivota, takze prece existuje
néco, na Cemz se musime shodnout s lékari! Dokonce i ti nejlepsi
1ékari predepisuji ty samé 1éky, i kdyZ je oividné, Ze pacientiv zplisob
Zivota pFispiva k jeho nemoci (podrobnéji o tomto tématu si prectete

v dalsi kapitole).

Chci podotknout, Ze ted’ klidné mtZete zapomenout na vSechno, co

jste kdy slySeli o pti¢indch diabetu!



Presvédcuji vds, Ze vadm Cteni této knihy umoZni pochopit, Ze inzulin
sdm o sobé& nenf skute¢nou pric¢inou diabetu. UkdZu vdm skute¢nou

pri¢inu této epidemie, jak ji predejit a dokonce se vylécit!



3. Kapitola

Velky farmaceuticky
podvod

‘ rédéli jste, Ze se ve svété za zdravotni péCi utratf pres 7,2 biliona
dolarti ro¢né?

HEALTH CARE SPENPING AS A PERCENT OF THE ECONOMY
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Rozmyslete si: do jaké miry jste tomu prispéli také vy? Kolik jste
utratili za 1ékare, vySetfeni, léky, dny strdvené v nemocnici, zdravotn{

pojistént, atd.



Demotiva¢nim faktem je to, Ze i pfes vSechny penize utracené
za lékarské vyzkumy a zdravotn{ pojisténi, polet lidi nemocnych
rakovinou, diabetem a srdednimi potiZemi stale roste!

Jak to teda, Ze se, za¢inaje stfedem 20. stoleti, ¢im dél vic investuje
do medicinského a farmaceutiského primyslu, ale pordd nebyl

objeven 1ék na zaddnou smrtelnou nebo epidemickou nemoc?

NemuZeme sice Fict, Ze nejsou Zddné nové léky. Farmaceuticky
pramysl porad kvete. Otdzkou je v3ak, jesli vim ten narist mnozstvi
1ékii, preparatd atp. skute¢né pomohl? Zamapatujte si, Ze nevznikly
Z4dné vyznamné léky, ale jen stouplo mnoZstvi dostupnych 1ékii na

razné nemoce.

Abyste to Gplné pochopili, musite si vzit v ivahu, Ze vétsina 1ékq,
které vam byly predepsdny, pouze maskuji priznaky a zmiriiuji

potize, nikdy ale nevylé¢i samotnou nemoc!



Predstavte si, Ze objevite velkou modfinu na noze a lékat vdm
predepiSe pudr, abyste ji mohli zamaskovat. Co byste si pomysleli?
Ze je to bldzen? Pro¢ museli provést vysetieni, aby odhalili p¥icinu

vzniku modriny? Jak maskovani problému mutzZe byt jeho FeSenim?

At’ uZ to znf jakkoli §ilené, takovym zplsobem, bohuzZel, funguje
vétsina 1éku. Jeste horsi je to, Ze nedostavéte pottebnou pééi, kdyz jde
o0 samotnou nemoc. Kromé toho, musite snaset také hrozné vedlejsi
Ucinky, které ob¢as muZou byt smrtelné. Ano, dobfe jste si to precetli,
miizete UMRIT! Stalf bedlivé precist viechna upozornéni a vedlejif

ucinky 1€k, které momentalné berete a uvédomite si, Ze mam pravdul!

t" uz to znf jakkoli nehumanné a hrozné, priimysl, ktery vyrab{
Aléky na diabetes, vas chce navzdy mit jako klienta! Pro¢ by vam
tedy prodali 1ék jednorazové, kdyZ vdm muZou prodavat léky porad
a ty vdim mizou zmirfiovat pfiznaky béhem celého vaseho Zivota!
Pokud nic jiného, tak budete vZdy potfebovat aspori prouzky na
méfeni cukru, doZivotni zdsobu inzulinu a 1éky na vSechny ptiznaky
diabetu. Jak uz jsem fekl, zavaZou vas doZivotn{ smlouvou a stanete se

jejich vérnimi zdkazniky.



Nezapomerite, Ze je jejich zisk obrovsky; jednd se o miliardy korun
ro¢né! Pokud vam to &islo pripada divné, zkuste odhadnout, jak moc

vy osobné utracite za tyto prosttedky na mési¢ni trovni.

Udélejte jednoduchy propocet ndkladi za pristroje na méteni
hladiny cukru v krvi, které kazdy diabetik nutné pottebuje, denni
zésobu prouzek na méfeni cukru, inzulin, dal$i léky, specidlni
ponozky, atd. MiiZe vas to stat od 600 az k 1800 K& mési¢né. A to pouze
v pfipadé, Ze je to ten ,dobry* mésic, ktery nerozumi vySetfeni,
dodate¢na testovéni ¢i specidlni zdkroky. Timto zplisobem vydélavaji
na vés bohatsvi, protoZe tady jde pouze o véci, které jsou nutné
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k sledovani nemoci! Nic z toho nezachrani va$ Zivot, ani nevylé¢i
skute¢nou pri¢inu diabetu. Nezapomeiite ani na to, Ze i nékteré
terapie muzZou byt Skodlivé! Ptate se jak? Dovolte mi, abych vdm to

vysvétlil...



]ak uz vite, jednim z nejvlivnéjSich faktord pro onemocnéni

diabetem je obezita.

Inzulin, ktery predstavuje
yzlaty  standard“ pri  1é¢bé
diabetu v celém svété, zplisobuje
pribytek na vaze. LékaF vdm na
nemoc, kterd vyZaduje prisnou
dietu a udrzeni normalni télesné
véhy, predepsal 1ék, ktery vés

udéld obéznimi. Jste zmateni???

Samozrejmé, protoZe to nedava
Z4dny smysl, pokud jste pacient.
Pokud se v$ak na to divate z thlu pohledu PRUMYSLU, tak je to
naprosto jasné. Vzhledem k tomu, Ze pribiraji na vaze, pacienti to
budou mit o tolik ndronéjsi zlepsit sviij stav. Dokud p¥i 1é¢bé diabetu

maji potiZe, musi opakované chodit na mési¢ni , finan¢ni injekce®.

No a ted’ vam Feknu pdr slov o inzulinu...

Inzulin vdm mZe ptipadat jako to nejlepsi fesenti, zejména pokud
poslouchdte 1ékare. Zni to vak dobte pouze proto, Ze obylejn{ lidé
nerozumi{ medicinskym pojmum, které pouZivaji lékati. Jelikoz
nemdte diplom z mediciny, nezbyvd vadm nic jiného, neZ slepé

poslouchat svého 1ékare.



Z¥idkakdy se nékdo pokusi vyhledat vedlejsi u¢inky, k nimZz mtze
dojit pti 1é¢bé inzulinem, jako jsou napf.:

* Bolest hlavy

* Nevolnost

* Pfibytek na vaze

+Unava

* BuSen( srdce

« Ztuhnut{

¢ Brnéni prstt

+ ZamlZeny zrak

* ZvySend drazdivost

* Pocit slabosti ve svalech

* VyCerpanost

* Otoky

« Hormonaln{ disbalance
* Problémy se slinivkou
« Snizen{ obvyklé produkci inzulinu
* Amputace

* Rakovina

e Smrt

Pravé to je $patné na tomto ,,zlatém
standardu” pri 1é¢bé diabetu! Jak
to, Ze jeden ,1ék"* muZe mit tak moc
Skodlivych nésledki pro vase télo?!

Nejvétsi 1Z{ je ale to, Ze inzulin 1é&i!




Pokud chcete védét, co vlastné zpusobuje vas diabetes, prectéte si

nésledujici kapitolu.

O byvatelstvo rozvinutych
zemi se velmi zfidka

informuje o negativnich zpravach
tykajicich se 1ékit na predpis.
Situace je tak Spatnd, Ze se léky
na predpis staly vedouci prFic¢inou
smrti ve svété: tyto léky usmrti
vice lidi neZ dopravni nehody! K
tomu jsou vedlejsi ucinky 1éki na
predpis pric¢inou velkého poctu

hospitalizac{ ro¢né! Nejcitlivéjsimi

skupinami jsou star${ osoby, osoby

s invaliditou a Zeny. Vyzkumy a
klinické testovani 1ékid na predpis
viak tyto skupiny nikdy neberou v dvahu. Ty radsi uvadéji pozitivni
vysledky u mladych zdravych muza, kvtili cemu lidé ziskavaji Spatny

dojem o potencidlnich $kodlivych t¢incich 1éki na predpis.



Znepokojujici je to, ze poprvé v historii, vice lid{ umira na nésledky
bran{ [ékl na predpis nez na nasledky branf drog! Tento Sokujicf fakt
plati také o standardnich lécich proti diabetu. Pokud tedy berete
NovaMix, NovaRapid, Novalog, Januvia, Lantus, Victoza, Humalog

atd., dejte si pozor na rizika spojena s jejich uzfvanim!

Dostalo se to tak daleko, Ze je pravé ta véc, kterd by méla byt nasi

spasou, vlastné nasf zkdzou!



sem si jisty, Ze se vdm po precténi nejdfive vynotila otdzka: Je
to skute¢né mozné? Farmaceutické kompanie prece nemuzou
vyrabét nic $kodlivého, protoze jsou pod dozorem a kontrolou vlady,

nenf tomu tak?

Teoreticky samozfejmé mate pravdu. Kazdy stat na svété ma vlastni
dozordi organ s prisnymi predpisy tykajicimi se dostupnosti a uzit{
1éku. Zékony a predpisy jsou dobrd véc: ty se uplattiuji, aby ochranily
vas jako pacienta. Ty se ale opiraji o dvé pfedpodminky - Ze se zakony
plné uplatriujf a Ze jsou lidé, ktef{ se maji postarat o jejich uplatnéni,

poctivi a Ze dbaji pouze o vefejny prospéch.

Pokud trosku vypatrate pozadi lidi, ktef{ se nachézeji na nejvyssich
pozicich ve vladnich orgdnech zodpovédnych za léky, narazite na
velmi zajimavou informaci, Ze kazdy z nich prichdzi primo z velkych
farmaceutickych ~ kompanif.
Stejné tak si vSimnete, Ze se
okamzité po ukonceni pisobeni
ve statnf spravé  vSichni
vraci na vedouci pozice ve
farmaceutickych kompaniich.
MtZeme klidné ¥ict, Ze ti lidé

pravdépodobné nejsou imunni

vici korupci, zejména kdy?z jde

o miliony korun.



Dal3f problém, ktery neni natolik zndmy, je spojeny se zptsobem,
jakym se sbirajf idaje o bezpelnosti 1€kl pri testovani. VyZaduje to
dlouhodobé testovéani a rozsdhlé zkouméni, mtzete ale odhadnout,
kdo financuje ten drahy proces? Financuji ho ty samé farmaceutické
kompanie, které vyrdbéjf 1k, ktery se testuje! Pokud si myslite, Ze by
nikdo nedovolil tak oéividny konflikt z4jma, rozmyslete si to jesté

jednou! V minulych nékolika desetiletich se to stalo béZnou praxi.

Celd 1éta se k vam tedy dostdvaly informace o diabetu a Géinnosti
1ékd, a pak se ukézalo, Ze to vSechno byla stranickd propaganda.
Pravda o lécich proti diabetu a nésledcich, které nechavaji na vasem

téle, zGstava skryta.

Zisk, OBROVSKY zisk, je
diivodem, pro¢ se pravda skryva.
Kdyby bylo moiné verejné
predstavit skuteéné nestranné
védecké zkoumdni 1ékii a terapif
proti diabetu, najednou by miliony
lidi zalaly stdvkovat a prerusily

v/

uzivani Skodlivych 1éki. Miliony

pacientt, o které by farmaceutické
kompanie ptisly, by znamenaly

milionové ztraty v zisku!

Jsme v situaci, ve které se ani farmaceuticky pramysl, ani vladn{

dozor nezastanou naseho zdravi.



4. Kapitola

Co presné zpusobuje tuto
nemoc?

] ) Festo, Ze jsme v predchozi kapitole mluvili na téma vedlejsich
ucinkt 1éku a terapif na diabetes, neznamend to, Ze diabetes

nemate 1é¢it!

Diabetes je opravdu Zivotu nebezpe¢né onemocnéni!
MozZné uZ tento fakt znite nazpamét’, ale pripometime si, Ze
diabetes, pokud se nelé¢i, mize vést k vdznym srdeénim problémiim,

slepoté, selhanf ledvin, amputaci, rakoviné a nakonec ke smrti.

Je tedy Uplné normélni, Ze ho budete chtit 1é¢it inzulinem hned po
dostan{ $patné progndzy. Koneckonct, vas 1ékar vam nikdy netekl, Ze
existuje nahrada pro 1é¢bu inzulinem.

Co kdyZz vdm feknu, Ze je skute¢nou pti¢inou vzniku diabetu vlastné

nedostatek inzulinu?



Nejdtlezité&jsi krok k uzdraveni je v&dét, co vlastné zplsobuje v4s
diabetes. Pokud nerozumite tomu, proti ¢emu bojujete, jak mtiZete v

tom boji zvitézit?

Samozrejmé, Ze to nemtzu vysvétlil jednou vétou, ani uvést pouze
jeden problém, ktery zptisobuje diabetes u vSech lidi. VSichni si
uvédomujete faktu, Ze jsou naSe téla nejslozitéjsimi organismy na
svété. Probihaji v nich miliony soubéznych procesu, abychom mohli
spravné ,fungovat“. Z toho diivodu nemutZeme jednoduse ukézat

prstem na jeden z procesti a obvinit ho ze vzniku diabetu.

At je to jasné, detailné tu zpracuji viechny nejdileZitéjsi pticiny,

které si mate vzit v vahu.



] )okud jste nemocni s diabetem, pomér mezi cukrem a tukem

vvvvv

sledovat!

Vite, Ze vaSe télo tvor{ malé strukturni
prvky, kterym fikdme buriky. Méte ve svém
téle miliony a miliony bunék a kazda z nich
potfebuje ,,pédlivo“ ¢&i energii, aby mohla
spravné fungovat. Potfebnou energii buriky

dostavaji z cukru, ktery travite ze stravy v

podobé glukézy.

Aby bylo glukézy dost pro vSechny buriky ve téle, stravou ptijaty
cukr se travi a nakonec ménf na glukézu, kterou vyuzivaji buriky. Za
dokonalych podminek vase buiiky snadno ptijimaji glukézu z krevniho
obéhu. V zdravém téle se zdravymi burikami neni potteba, aby inzulin

spolupracoval na penetraci glukdzy bune¢nou membranou.

Pokud tedy mate zdravé buriky, nepotfebujete inzulin! Nehledé na
to, co tikaji stovky takzvanych vyzkumd, které provadi farmaceuticky
primysl, u normaln{ butiky neni potfeba zavaddét inzulin jako

pomocnou latku, aby se do ni dostala glukézal



NEMOCNA BUNKA ZPRAVA BUNKA

BUNECNA MEMBRANA _ BUNEENA MEMBRANA OPPADNI PROPYKTY
JE TVRPA A NEELASTICKA JE MEKKA A ELASTICKA JSOU OPBOURAVANY

OPBourdvaji se
Pouze nékteré
OPPaDN; Probukty

/ & VYZIVNE LATKY
ABMuiou BYT
ABSORBUJI SE,  SORBOVANY
POUZE NEKTERE
VYZIVNE LATKY

Problém nastdvd v zdravych buiikdch, kdyZ jejich membranu
pokryjou lipidy. Lipidy jsou vlasté volné plovouci tuky, které se lepi
k va$im burikdm a tvor{ urcity druh povlaku. Pravé proto tato vrstva
tuku na membrané vaSich bunék znesnadtiuje proniknuti glukdzy

(tedy bunééné potravy) do butiky.

KdyZ mate prili§ volnych

tukd, které koluji vasim -
’ J BT T e

krevnim obéhem a blokuj KTERE ROSTOU, POKUP
NENIVSECHEN TUK

VYUZIT JAKO PALIVO

bunééné membrany, vaSe
buriky nedostavaji pottebnou
glukézu. V takovém stavu
zalnete zaZivat skoky hladiny
cukru v krvi a miZete se citit 2ASOBNIK TUKY

unaveneé.



Ted’ se pojd'me vénovat zakladni roli inzulinu ve vasem téle. Vase
télo produkuje inzulin jako reakci na nevyuzité , bunééné pélivo®, tj.

na dodateénou glukézu ve vasem krevnim obéhu.

Je Uplné srozumitelné, prol na§ organismus rozvinul takovy
obranny mechanismus proti prebytecnému cukru v krvi. Jako
diabetici jste si uz védomf rizika, které s sebou nese zvysend hladina
cukru v krvi - miZete citit tinavu, dostat se do kdmatu, nebo dokonce

umrit!

Pokazdé, kdyz vase télo objevi nevyuzity cukr ve vasi krvi, rozkdze
slinivce vyprodukovat inzulin, aby se zabrdnilo jeho poskozeni.
Inzulin, jednoduse feceno, shromazd'uje volny cukr a méni ho na tuk.
Takto vznikly tuk se musf odloZit a uloZit kdekoli v téle. Pokud jste se
nékdy ptali, pro¢ jsou diabetici vétSinou obézni, tady méte odpovéd’.

Inzulin nut{ vase télo, aby ukladalo tuk!

Momentalné pravdépodobné pouze zhorujete situaci tim, Ze se
stravujete podle ,,pramérné“ diety, kterd obsahuje mnohem vice
cukru, nez vase télo dokdze spottebovat. Toto povzbuzuje produkci
inzulinu, v disledku ¢eho vznikaji dal${ tukové usazeniny. Rychlé
oblerstveni a dal§i nezdravé diety zvySuji mnozstvi tuku kolem vasich
zdravych bunék. Zvysen{ inzulinu ve vaSem téle pokracuje ze dne na

den v zaldrovaném kruhu, dokud jednou nezniéi vasi slinivku.



Jasné vidite, Ze inzulinové
injekce nejsou tim spravnym
teSenim. Utrdcite spoustu
penéz za tento lék, ktery
poskytuje pouze kratkodobé
teSeni problému zvySené

hladiny cukru v krvi, coz

nijak nefesi otazku diabetu.
Neni to 1ék! Vedle toho,
pravidelnym injektovdnim inzulinu porusujete prirodni hormonaln{
rovnovahu ve svém téle a ziskavite jesté vice tuku kolem svych bunék,

&imz riskujete obezitu - nejvétsi nebezpedi pro kazdého diabetikal

Redent je oc¢ividné v tom zkusit odbourat viechen ten prebyteény
tuk kolem svych bunék, o ¢emz vSak budeme podrobnéji mluvit v

nésledujicich kapitolach...



Dva hlavni organy, které hraji dualeZitou roli, kdyZ jde o
diabetes, jsou slinivka a jatra. Pravdépodobné jste uz slySeli
o roli slinivky, kterd produkuje hormon inzulin, mohlo by vés ale

prekvapit, jak duleZitou roli pfi tom hrajou také jatra.

KaZdou sekundu krev proud{
va$im télem, pfi ¢emZ se z ni
odbouravajf skodlivé latky. Jatra
také uklddaji a t¥idi nezbytné
vyzivné latky. Hrajou tedy velmi
dileZitou roli, jsou vSak casto

zanedbdna, kdy?Z je fe¢ o diabetu.

Lékar vdm zridka rekne, Ze vdm

také jatra mazou pomoct pti regulaci hladiny cukru v krvi.

Nejen, Ze vaSe jatra maji schopnost odstranit prebyteény cukr z
krevniho obéhu, ale také dokadzou zvysit hladinu cukru v krvi, pokud
ta klesne! Je to proto, Ze jatra uklddajf a t¥idi vyZivné latky v krevnim
obéhu, takZe mizou vyuzit uloZenou glukézu, kdyz hladina cukru v

krvi klesne. Je to G¢innéjsi nez pichnut{ inzulinu.



Za ucelem regulace hladiny cukru jatra vyuzivaji inzulinu podobny
ristovy faktor (IGF). Je to prirodni reakce vaseho téla na nizkou
hladinu cukru v krv. Pokazdé, kdyZ hladina cukru v krvi klesne,
do vaSeho mozku je odesildny signdl natizujici jatram uvolnit IGF
hormon a tim zptsobem zvysit hladinu cukru v krvi ptirodni cestou.

Jatra dokdZou vyuzit cukry uloZené ve vaSem téle za ticelem udrzeni

normalnf hladiny cukru v krvi.

Musite si uvédomit, Ze vaSe jatra funguji jako urcity druh
chemického laboratote uvnitt vaseho téla. Ta dokdzou sehnat cukr
rliznymi zpUsoby za u¢elem udrzen{ normaln{ hladiny cukru v krvi.
Prvnim zplsobem je uloZeni cukru v samotnych jatrech. Druhou
moznost{ je vyuZiti cukru uloZeného ve svalstvu. V situacich, kdy
uz uloZeny cukr nenf k dispozici, jitra maji schopnost ,,pfeménit*
uloZeny tuk na cukr. Je to scéndf, podle néhoz vSichni vitézi! Pokud
jsou vaSe jatra zdrava, tak budou ménit tukové usazeniny na cukr, aby

pomohla vagemu télu udrZet normdaln{ hladinu cukru v krvi.



Vedle mnoha dalsich dilezitych roli, vase jatra v podstaté precist uji
krev. Je velmi dtlezité zapamatovat si, Ze vam zdrava jatra mizou

pomoct vylé¢it diabetes!

Pred chvili jsme mluvili o tom, Ze jsou
lipidy kolem bunék dilezité pro proces
vyuziti glukdzy (energie). Pokud chcete
vylélit diabetes, musite sniZit tuk, s ¢imz

vam pomtizou vase jatra!

Prekvapilo by vés, kdybych vadm tekl,
7e pouze zlepSenim funkce vaSich jater

muzZete znaéné sniZit riziko vzniku diabetu?

Kdyby vase jatra fungovala pouze o 20%
1épe nez v tuto chvili, byli byste o krok bliZe k uzdraveni. Pokud vase
jatra funguji spravné, vase slinivka nebude porad zatiZen4, coZ zlepsi

schopnost butiky absorbovat glukézu.

Podivejte, tedy, jak zlepsit funkci svych jater o 20%, aby mohla

sniZit riziko vzniku diabetu.



Zdravé vyziva je nejduleZitéjsi v
16¢bé diabetu. Momentdalné je situace
takovd, Ze vSichni mdme daleko k
zdravym stravovacim ndvykam.
Masové propagovani Zivotntho
stylu soucasné doby ma za nésledek
kalorickd a tu¢nd jidla, kterd
neobsahuji moc vyzivnych létek,
které nase télo skute¢né pottebuje.

Je t&zké zménit své ndvyky,

protoze je dokonce nejzdravéjsi

nejpropagovanéjsi obili plné nebezpeénych cukru, zatimco na jiné
strané obsahuje malo ,,zdravych* latek. Véci se dostaly tak daleko,
Ze dokonce ovoce a zelenina, které jsou primarnimi zdroji zdravého
stravovani{, miZou obsahovat tak moc pesticidi a dalsich jednovatych

latek, Ze mtZou dokonce zhorsit vase zdravi! '

Bohuzel, naSe déti jsou vystaveny
nezdravému zptisobu Zivota jiz od prvntho dne s\i
Zivota, takZe se situace v budoucnu muZe jen

zhorSovat.

Moznd jsme méli $tésti, Ze jsme vyristali v dobé, kdy ovoce jesté
potad bylo sbirdno ze stromt v sadech a proddvano primo zdkaznikiim

na trznicich. D4 se to dnes nékde najit?



Potravinarsky  primysl — se

hnal za ziskem, a tak se
prichylil k metodé rychlého
péstovani zeleniny a ovoce.
To zplsobilo neuvéFitelnou
redukci  nutri¢nich  hodnot
ovoce a zeleniny béhem
nékolika poslednich desetileti.
Jeden z nejvétsich vyzkumu
kvality stravy, ktery trval pét
desetilet{, byl proveden na
americké univerzité, v ramci
oboru nutricn{ péée. Ovoce
a zelenina maji ¢im dél niZsi
nutri¢n{ hodnotu od zacatku 20.
stolet{. Ovoce dnes obsahuje o
20% méné vitamint! Pozitivn{
je to, Ze se mnoZstvi vyrobené
potravy na metru Ctvereném

doby

Z toho je viditelné, Ze se

od té ztrojnasobilo.
charakteristiky zlepsily béhem
poloviny toho stoleti. V&tsi
pozornost je vénovana vzhledu,
odolnosti  vi¢i Skadcim a
velikost{ neZ nutri¢ni hodnoté

ovoce a zeleniny.

PAVEJTE S| POZOR NA TO, CO JITE
4% HEPTAKLOR

&5 CIPERMETRIN

0O

&5 CIPERMETRN

©0
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Obsah minerdlnich latek v
ovoci se také zménil. Dne$ni
zelenina obsahuje o 25%
méné Zeleza, zinku, vapniku,
bilkovin a dal$ich daleZitych
vyzivnych latek. Mizeme
to jednoduSe matematicky

vyjadrit takhle: pokud chcete

prijmout potfebné mnozstvi
vitaminll a minerdlt, musite jist Ctyfi aZ osmkrdt vétsi
mnoZstvi ovoce a zeleniny, neZ to museli lidé, ktet{ Zili pred 50
lety! Ve uvedené je spojené s diabetem. Jako pacient, Zijete v
extrémné té7kych ¢asech. Cfm dél vic jsou konzumovéany levné
smazené pokrmy a musite jist ovoce a zeleninu, jejichz kvalita

je ¢im dél niZsi.

V naésledujicth kapitoldch se vSak soustfedime na stravu,

kterd vam skuteéné mtiZze pomoct zlepsit celkové zdravi.



NIV

V minulosti jsme pti¢iny vzniku diabetu hledali vylu¢né uvnit¥
lidského téla. Zkoumalo se, v ¢em télo chybuje a v disledku eho
vznikd tato porucha. Potom byl zkoumdn pacient jako celek: které
faktory zhors$uji diabetes...

Neddvné vyzkumy ukdzaly, Ze na diabetes silné ptsobi také vnéjsi
faktory, tj. prostfedi, v némsz Zijete. Zejména u uréitych chemickych
sloucenin se ukdzalo, Ze majf vliv na rozvoj diabetu.

Chemické slouceniny, které mtizou povzbudit vyskyt diabetu jsou:

* Znecisténi ovzdusi
* Tézké kovy

* Arsen

*Jedy

¢ Nitraty

* Nitrity

« BPA (bisfenol a)

« Kompozita pro ochranu pred spalovinim
+ Organocini¢ité slouceniny

* PFC (perflorované slou¢eniny)

* Pesticidy

« Zaten{

* Rozpoustédla atd.



NemuZete, samoziejmé, Zit pod sklenénym zvonem a
ochrénit se prede v§emi vnéjsimi Ciniteli, které pisob{ na vase
celkové zdravi a zejména na diabetes. Pfesto uvedeme nékteré,
kterym se miZete vyhnout a, co je nejdulezitéjsi, dozvite se,
jak miZete tyto zneliSt'ovatele odstranit ze svého téla. Nase
téla maji obranné mechanismy, které filtruji skodlivé latky
v naSem okoli. Je na nds, abychom je posilili a je to skuteéné

mozné!



Jak jsme se uZ vickrat zminili,
obezitaje Uzce spojend s diabetem.
Je to proto, Ze tuk vicendsobné
pusobi na diabetes. Klidné
mizeme Fict, Ze jsou tukové
usazeniny pric¢inou diabetu! I
dfive bylo feleno, Ze hroz{ vyssi
riziko vzniku diabetu, pokud

se tukové usazeniny nachdzejf

prevazné v oblasti bFicha.

Tukové buriky uvoltiuji hormon, ktery brani spravnému puisoben{

inzulinu.

Mluvili jsme také o hlavnim diéwvodu, pro¢ buriky neabsorbuji
glukdzu tak, jak by mély - kvili lipudtim. Cim vice vaZite, tim vyssi

mnozstvi tuku koluje vasim krevnim obéhem.

Majic toto viechno na mysli, miZeme dojit k zavéru, Ze jsou tukové
usazeniny (a tim i obezita) hlavni p¥i¢inou vzniku vaseho diabetu!
Dovolte mi ale, abych se tady zastavil, v pfipadé, Ze premyslite o tom,
jak byste mohli zhubnout prebyte¢nou vahu, protoZe jsem si tplné
védomy toho, Ze je to snadnéjsi Fict nez udélat. Ztidkakdo nebojoval

s hubnutim



Cely na§ Zivot je zaloZeny na
minimalizovdni  pohybové aktivity!
Fyzickd aktivita je hlavnim davodem,
pro¢ nasi predkové nebyli obéznil
Primérny clovék vsak dnes nechodi
do préice a nemd préci, kterd vyZaduje
fyzickou ndmahu. Déti radsi vezeme do

skoly, osobné radsi jedeme do préce,

sedime za stolem cely den, a pak jedeme
zpatky domt, abychom se usadili pfed TV a zGstali u nf celou

noc.

Nejde pouze o nés, jde i 0 nase déti! My si aspori dokdZzeme
vzpomenout na ¢asy, kdy jsme si hrdli v sousedstvi, na ulicich
a hristich. VSichni jsme se zabyvali aspori jednim sportem,
dokud jsme chodili do $koly. Dnes$ni déti se stejné tak zabyvajf
sportem, ale ty hrajou pouze na PlayStation a na pocitaci! Uz je

nepoustime ven, protoZe tam neni bezpeéné...

Pokud ale chceme byt zdravi, musime zavést zmény.
Obétovat nékolik kilogram@i je mald cena, kterou mdame
zaplatit, abychom méli dlouhy a zdravy Zivot! V nésledujicich

kapitolach vdm ukdZu, jak tuto informaci o hlavni pri¢iné

vzniku diabetu vyuZit ve sviij prospéch.

Predtim se podivdme na posledni dtleZitou pri¢inu rozvoje
diabetu...



eni moZné prozkoumdvat onemocnéni, aniz bychom pfi tom
szali v uvahu roli genetiky. Nen{ tomu jinak ani v pfipadé
diabetu. V zdravotnich dotaznicich se vas vzdycky ptaji, jestli mate v
rodiné diabetika, jestli jste obézni, nebo vdm kladou jiné otézky, které

by vas mohly zaradit do rizikové skupiny.

Abychom vSak tekli pravdu, -
musime podotknout, Ze skutetné X
genetické zmény mutzou vzniknout
teprve po nékolika tisicich let.
Epidemie diabetu vSak postihla svét

teprve pred nékolika desetiletimi!

Je to prili§ kratkd doba na to,
aby genetika mohla mit zna¢néjsi vliv na ndrtst pripada diabetu.
Skute¢nd zména, kterd vedla ke zvySeni poctu diabetikd, nastala
v naSem okoli, jak u¥ jsme fekli. Zijeme ve stresu, jime nezdravé
potraviny pochybné kvality a nase téla jsou kazdodenné vystavena

nebezpeénym znelisténim. Stavame se ndrodem obéznich.

Presto, Ze bychom genetiku méli brat v Gvahu v pFipadé jakéhokoli
onemocnéni, je dileZité vzpomenout si, Ze to chce nékolik tisic let,
aby doslo k urcitym genetickym mutacim. Nebylo by spravné ¥ict, Ze
je genetika vlivnou pric¢inou epidemie diabetu. Stejné jako vétSina
jinych chronickych onemocnéni, vyskyt diabetu ndhle stoupl teprve

v nékolika poslednich desetiletich.



2. CAST



5. Kapitola

/lepsete své zdravi za
pouhé 2 tydny!

Tato kniha je v4$ privodce, jak zvitézit v boji proti diabetu. Staci
sledovat program sklddajici se ze t¥{ jednoduchych kroku a vase

télo bude ocisténé a zdravé jako nikdy predtim!




rvni  krok, ktery maéte
Ppodstoupit na cesté k vyléceni
diabetu, je skute¢né odistit sva
jatra. Ted’ vite, Ze vaSe jatra hrajou
dulezitou roli pti regulaci hladiny
cukru v krvi. Aby vSak jatra mohla
zase sprdvné fungovat, musite
provést detoxikaci a dat jim Sanci
yzalit znovu“. Zdravd jatra jsou

podminkou, abyste mohli zvitézit

nad diabetem.

t’ vés slovo DIETA neznepokoji. Diabetick4 dieta je velmi jednoduchd a
Abyla sestavena specidlné pro vés: od ingredienci, pres pokrmy, aZ po
harmonogram, kdy je pottebajist. At’ vam nedéla starosti to, Ze se vase oblibend
jidla nenajdou na tomto jidelnicku! Je to
dieta, kterd vam poskytuje prileZitost jist
stravu, kterd vam chutng, ale poddvanou
tim spravnym zplisobem, abychom vim
pomohli dosdhnout svého cile, tj. uzdravit

své télo.




N&S plan diety zapojuje chutné recepty, abychom vam jesté vice pomohli.
Tim zplisobem mUZete vyuZit volny Cas tak, jak si prejete, nebo ho vénovat

fyzické aktivité. Nebudete ztracet ¢as pfemyslenim o tom, co budete vafit.

Jednou z véci stojicich za povSimnut{ z knihy Diabetes NoMore
je zndmy Diabetes Shake. UkdZu vam recepty, které zvysi hladinu
inzulinu podobného rustového faktoru, ktery poméhd pri regulaci
hladiny cukru v krvi, a to pfirodni cestou. Budete ho potiebovat,

abyste se trvale zbavili inzulinovych injekcf.

Ostatné, Sejky a recepty nejsou ureny pouze pro diabetiky. Celd

vase rodina bude z toho mit ptinos a miiZe zacit zit zdravéji.

Posledn{ krok k uzdraveni diabetu rozumi uzdravujici silu, kterou
vsichni vlastnime: silu mysli.

Je &m dél vic dokazl, Ze naSe \ ’ /
mysl miZe byt uéinnym naradim v —
procesu 1é¢bé, moderni medicina jejf —
roli v8ak Casto zanedbava. Specidlni
vizualizan{ techniky, které najdete
na strankdch knihy Diabetes NoMore,

vam pomiizou dosdhnout skute¢nych

a trvalych vysledki.



S pomoci téchto metod budete mnohem zdravéjsi a 3[Jastndjsf
a uZivat si norméln{ hladinu cukru v krvi, které bude dosaZeno v

dtisledku vyse uvedeného.

Holisticky pFistup je tim nejlep$im feSenim pro diabetes! Uzdravujte
zékladn{ ptic¢inu svého onemocnéni: zménte své stravovaci ndvyky,

zbavte se stresu a budete skuteéné zdravi!

AT s G- — — — — — = — — — — = = = = — — — = — = -

AZ podstoupite Diabetes NoMore program, neruste prosim
uzivani svého predepsaného 1éku nebo inzulinu! Nhlé preruseni
terapie muZe mit negativni dopad na vase zdravi. Dejte svému
lékari védét o tomto programu a spolupracujte s nim, abyste
postupné snizovali a prizpusobovali svou ddvku v souladu s

pokrokem, kterého dosdhnete s Diabetes NoMore programem.

Stejné jako v pripadé kazdé zmény,
kterd pusobi na zdravi, je moudré,
abyste se nejdfive poradili se svym
lékarem. D¥ive, neZ zaCnete s Diabetes
NoMore programem, mdte promluvit
se svym lékafem. K tomu se také mate
ptipravit na zalatek Diabetes NoMore

diety. Budete potfebovat dostatek

zésob, abyste mohli Castéji kontrolovat

hladinu cukru v krvi: pted a po kazdém jidle nebo Sestkrat na den.



Pokud je vdm neptijemné nechédvat se pichat do prstu, ptejte se
1ékare na dalsi dostupné testovaci metody. Peclivé ale uvaZte o cené
téch alternativnich metod. AZ zalnete s Diabetes NoMore programem,
budete muset mé¥it cukr v krvi pred a po kazdém jidle, protoZe mozna
budete muset provést urité zmény. Plati to zejména pro lidi, ktefi

berou inzulinové injekce.

K tomu se pripravte nékolikrat nadvstivit svého lékare, protoze
budete muset pFizplisobit ddvkovan{ 1€kl na predpis a inzulinu, azZ se

vam s Diabetes NoMore hladina cukru v krvi zacne sniZovat.



sem si jisty, Ze jste uz odbornikem, nikdy v3ak neni na Skodu
pfipomenout si spravné techniky méfen{ hladiny cukru v krvi.

Koneckonctl, budete to muset délat Sestkrat denné dalsi dva tydny.

1. Umyjte si ruce

Myti rukou je dulezitym krokem, a proto ho
nepreskakujte. MiiZete pouZit teplou vodu, abyste

povzbudili cirkulaci v prstech.

2. Pripravte zafizeni

Musite byt porddné sezndmeni s navody, které
uvedl vyrobce ptistroje na méteni hladiny cukru

v krvi, ktery pouzivite. Pozorné si je preltéte,

zapnéte pristroj a sledujte ndvody.

3. Vemte si kapku krve

Peclivé zvolte misto. Nemusite vZdy brét krev z
toho samého prstu.

Vyrobce vétSinou doporuCuje moznd mista na

pichnuti. Je nejlépe sledovat ndvody.



4. Kapnéte krev na méfici prouzek

Dotknéte se a drzte kapku krve na prouzku. Muze
to potrvat minutu, nez bude krev absorbovana. Pak

méfeni muze zadlit. 0

5. Vyctéte vysledky
Cas pottfebny, aby piistroj ukdzal presné
hodnoty, se odliSuje v zavislosti na p¥istroji.

Sledujte navody pro sviij model. Cekejte, dokud

neuplyne stanoveny Cas, nez vyctete svou hladinu
cukru v krvi. Dle vysledky urcete, jestli mate
podniknout ur¢itd opattent, aby se hladina cukru ve vasem téle vritila

k normélu.

6. Odstrante vyuzité jehly o

Po kazdém pouziti odstrarite vyuzité jehly a =
prouzky. Nikdy je neodklddejte do obycejného @ 0
odpadu. Je to jediny zptisob, jak ochranit nejen své

zdravf, ale také zdravi své rodiny.

7. Zaznamenavejte vysledky testovani

Postarejte se, abyste kaZdodenné zapisovali

vysledky testovani do denniku.




Vedeni denniku s vysledky testovani vdm
pomiZe sledovat svij pokrok a mnohem
lépe  porozumét svému  onemocnéni.
Existuje spousta testovacich pristroju, které
dokdZou zaznamendvat vysledky testovan{

na samotném piistroji, anebo je ukladat do

aplikaci. Vyberte si metodu, kterd vdm nejvic

vyhovuje.

| BLOOP GLUCOSE TESTING RECORP

MON MORNING | LUNCH TIME PNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

e

TUE MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&\e

WEP MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&\ e

THY MORNING | LUNCH TIME PMNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

£e

FRI MORNING | LUNCH TIME PMNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&le

SAT MORNING | LUNCH TIME PMNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

“le

SUN MORNING | LUNCH TIME PMWNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&\e




6. Kapitola

Provedte detoxikaci tela

kapitole o vnéjsich faktorech, které plsobi na diabetes jsem
Vse kratce zminil o nékterych zneliSt'ovatelech, které maji
vyjime¢né negativni dopad na vase zdravi. NemuZete se, bohuZel,
vyhnout v§em jedovatym latkdm, které jsou $kodlivé pro vase télo,
jako je treba znelisténi ovzdusi, které je nevyhnutelnou &asti Zivota
v jakémkoli mésté. NemlzZete viechno védét ani o kazdém soustu,
které snite, nehledé na to, co jste si precetli na obalu a kde se produkt

vyrabi...




Presto vSak existuje néco, co miizete podniknout, abyste zabranili
dalsimu ohroZeni vaseho zdravi a odbourali nahromadéné skodliviny,

které zhorsuji vas diabetes.

Jétra jsou orgdn, ktery zbavuje vasi krev Skodlivych latek. K tomu
maji mnoho dal3ich roli, soustfedime se ale na roli, kterou hrajf pfi
regulaci hladiny cukru v krvi. Pfesnéji, vyhleddme zpusob, aby vase
jatra mohla fungovat 1épe a odbourat 100% vSech $kodlivych latek z

va$i krve a té&la.

Po detoxikaci vdm ukdZu, ¢eho se mate v budoucnu vyvarovat,

abyste uZ nikdy neohrozili svd jatra.

Kontakt s nebezpetnymi znecist'ovateli je ¢im dal Castéjsi. Latky
vSech druhd, z nichz jsou nékteré jedovaté, se kazdodenné vypousti z

tovéren do vzduchu, zemé a vody.

Cim dal vic védeckych vyzkumi
podporuje teorii, Ze Skodlivé litky v
naSem prostiedi pFispivaji k rostoucimu
poétu smrtelnych onemocnéni. Vyzkum
uvedl do souvislosti Skodlivé latky s

diabetem, ale také s obezitou.




Nékteré ze zpusobl, jak tyto znelist'ovatele Zivotniho prostfedi
plisobi na onemocnéni jsou:

« Prispivaji k zanétlivym procestim v télé

+ Zptisobuji odolnost vudi inzulinu

* Narusuji metabolismus glukdzy

* Narusuji metabolismus cholesterolu

« Zptisobuji oxidaéni stres

+ Narusuji funkci mytochondrif

« Zplisobuji zmény v metabolismu $titné Zlazy

* Narusuji regulaci chuti k jidlu

VySe uvedeny seznam je pouze malou ¢asti zndmych negativnich
ucéink Skodlivych latek, které mizZou zhorsit vas diabetes. No a
nezapomenime, Ze se kazdy rok objevuji nové Skodlivé latky, které

porad nebyly vyzkoumadny.

Jak tedy vy ovladate situaci?
Nejsnadnéjsi zpusob je kontrolovat
potraviny, které jite. Prelist si
etikety na vSem, co si koupite, je
POVINNE. Pokud narazite na néco,
conedokéZete precist, rozumét nebo

dokonce ani vyslovit - vyhybejte se

tomu! Pravdépodobné jde o néjaky

druh konzervantu nebo latky, kterd
nemize byt zdrava. Vyhybejte se potravindm, které byly zpracované,

rafinované, nebo obsahuji primyslové oleje ¢i kukuti¢ny sirup.



Dalsi véc, kterou musite udélat, je prestat se vystavovat
chemikaliemi doma. Cistic{ prosttedky, ba dokonce i mydlo, jsou plné
jedovatych latek, které vdm mtZou uskodit. Kupujte pouze produkty,
na nichz bylo jasné vyznaleno, Ze nejsou jedovaté. Vztahuje se to také

k produkttim pro zkraslovani a pro hygienu.

Poslednim krokem je detoxikace téla od vSech v ném ptitomnych
zneliSt’ovateld. Je to dulezity krok také pro budoucnost, protoze
se, nehledé na to, jak moc pozoru tomu vénujete, nikdy nemizete

stoprocentné vyhnout v§em $kodlivym latkdm.

Podelim se s vdmi o velmi Glinny detoxikalni program, ktery
zajisti, aby vaSe jatra fungovala naplno. AZ posilite pro¢ist'ujici funkci
svych jater, ta zase budou moct prispét k ptirodni regulaci hladiny

cukru v krvi.



Z jsem se zminil o nékterych jedovatych latkach, kterym se
Umusfte vyhybat, chtél bych se ale tomu podrobnéji vénovat,
protoZe je tohle velmi dilezity krok na cesté k prirodni regulaci
diabetu! Pokud vase jatra neustdle musi bojovat proti ¢im dal vétsimu
mnozstvi jedovatych litek ve vasi krvi, ta prosté ptijdou o svou

schopnost regulace hladiny cukru v krvi.

Abych vdam pomohl udrZet sva jitra zdravymi, projdeme jesté jednou

seznam véci, kterym se mate vyhybat. Tady jsou véci, které poskozuji vase jatra:

6.2.1. Potraviny obsahujici
jedovaté latky

Potraviny, které jime, nikdy nebyly
natolik ,,umélé“. Plati to zejména o

zpracovanych potravinach, které obsahuji

velké mnoZstv{ aditiv(i, umélych sladidel,
konzervanti a dodatecné prichuté.

VSechny tyto aditivy jsou velmi $kodlivé pro vase jatra.

Existuje hodné rizikovych skupin potravin, kdy? jde o jedovaté latky.
Je tfeba vyhybat se masu, které obsahuje spoustu skodlivych l4tek. Dnes
vétsina chovateltl krmf sva zvitata stravou, kterd uz byla kontaminovana
Skodlivymi latkami z pesticidd. To se opakuje, dokud se maso nedostane

na police obchodl, kde do néj pridavaji dalsi aditiva, aby vypadalo Cerstvé.



Dal$i skupinou je skupina ovoce a zeleniny. Je to jedna z
nejdulezitéjsich skupin potravin, kterd je zdroven velmi nebezpecna.
Nejvétsi nebezpedi hrozi z pesticidd, které se pouZivaji béhem
péstovani. Snazte se kupovat pouze organické ovoce a zeleninu,

nejlépe na trznici, nebo od mistntho vyrobce, kterého osobné znéte.

Dal$im problémem je i fakt, Ze ovoce a zelenina netvori velkou
Cast nasf stravy. Jezte je co nejvice a snizte mnozstvi masa, mlé¢nych

vyrobkd a obil, protoZe tyto potraviny obtéZuji vase jatra.

Dalsf véc, které se mate vyhybat jsou GMO (geneticky modifikovany
organismus) potraviny. MiZete narazit na vyzkumy, které uvadgji,
Ze jsou GMO potraviny bezpecné, podivejte se ale, kdo stoji za tim
vyzkumem: je to nezdvisly ustav, nebo byl vyzkum financovan ze
strany vyrobctt GMO potravin? Stejné jako v pripadé 1€kt proti diabetu,
nemuZete si spolehnout na ozndmeni vyrobct téch produkttl. Pokud
vyhledate nezdvislé vyzkumy GMO potravin, které ukdzou ty samé
,bezpecné* vysledky, je pravdépodobnéjsi, Ze narazite na vyzkum,

ktery dané potraviny uvadi do souvisloti s rakovinou a diabetem.



6.2.2. Jedovaté Cistici prostfedky

Cistici potfeby je nutné pouzivat a &isténi je préce, které se nikdo
nemiize vyhnout. Problém spocivd ve druhu disticich prostredkd,
které pouzivdte. Vétsina téch prostfedki je plnd nebezpecnych latek,

které predstavuji vdzné zdravotnf riziko.

JelikoZ dokdZou udélat vasi vanu, kuchyni a podlahu tak lesklymi,
predspoklddali byste, Ze jde o dobré véci. Tyto agresivni latky
mizou byt velmi Spatné pro celou vasi rodinu. Pravdépodobné si
ani neuvédomujete nebezpedi, které se v tom skryvd. Mdme aspon
zékony, které zavazuji vyrobce uvést sloZeni potravin, jenze ty zdkony
bohuZel neplatf pro Cistici prostfedky. Mozna nevite, co obsahuji, ale

jejich obsah Casto zptsobuje kozni vyrdzky, astma, nebo dokonce

rakovinu a smrt!




Pokud se chcete vyhnout vSemu tomu nebezpedi, stati zvolit
bezpelnéjsi alternativu k jedovatym Eisticim prostredkim, zaloZenou
na Uplné ptirodnich slozkdch. MuZete svou kuchyni, vanu a podlahy
udélat stejné lesklymi i s pomoci prirodnich prostredkd, které uz

mate doma, jako jsou t¥eba ocet, jedld soda a citrén!

6.2.3. Produkty pro zkraslovani a licidla

Nékteré z véci, které kupujete za
ucelem zlepSeni vnéjsiho vzhledu
vas mizou znilit zevnitf. To
samé pravidlo, které jsme méli u
potravin, plat{ také pro produkty
pro zkréaslovani: pokud nerozumite
jejich slozeni nekupujte je! Plati to

také pro zvlhovace a mydla.

Podivejte se tfeba na néco, co momentdlné mate v koupelné...
pozorné si prectéte etiketu...pfiSerné, Ze jo? Muzu se vsadit, Ze jste
odhalili jedovaté chemikélie a sloZeni, které nenajdete v kazdém
produktu, ktery mate! MiZete je najit také v osvéZovacich vzduhu,

které porad pouZivéte.

Pokud chcete zlepsit své zdravi, na trhu jsou k dispozici tplné

ptirodni produkty. Jen si ddvejte pozor, co kupujete a co pouZivéte.



6.2.4. Rozpoustédla

Prestavba domu, nebo dokonce
pouhé malovéni ¢i mensi oprava
vyZaduji pouZiti rozpoustécu.
Uz jejich samotnd viné miize
byt drazdici a vyvolat nevolnost.
Muzete se snazit Casto vétrat,

ale dokonce i v tom pripadé vam

budou vyvolavat bolest hlavy. Je

to ukazovatelem, do jaké miry

jsou rozpoustédla skute¢né jedovatd.

Rozpoustédla se vsak stavaji kvalitnéjsimi, diky tomu, Ze hodné
zndmych znacek zatind vyrabét ,,eko” verze svych produktu. Spousta
firem ohla$uje alternativni p¥irodni feSeni bezpetna pro vase zdravi
a k tomu také pro Zivotni prosttedi. To vSechno jsou moZnosti, které

stoji za to vyzkouset.

6.2.5. Plastika

vy

Vsichni se jen stézi miizZeme vyhnout plastovym
vyrobkiim. Ty jsou prosté vSude kolem nds. V
posledni dobé si vSak lidé za¢inaji uvédomovat

nebezpeli 1dhvi, vicek a obali, které obsahuji BPA,

a proto pouzivaji alternativy. Pokud jste porad

obklopeni plastovymi produkty, okamZité zalnéte

hledat alernativy a vase télo vdm bude vdééné.



6.2.6. Znecisténa voda

Voda z vaseho lokdlntho vodovodu muZze obsahovat latky, které
predstavuji riziko pro vaSe zdravi a zhor$uji diabetes. Voda z kohoutku
se pordd michd s chemikdliemi. MoZnd uZ zndte, Ze vodu chloruji
nebo ji dokonce ptidavaji fluor, toho je ale ve vodé mnohem vice nez
chtéji priznat. Prikladem toho je i zbytek urcitych 1éki, které nelze

profiltrovat, stejné jako dalsi véci, které by vdm nikdo nedoporudil

pit.

Existuji ur¢ité véci, které miZete podniknout, aby voda z kohoutku
byla bezpecnéjsi, jako jsou dodateéné filtry ve vasi kuchyni a koupelné,

a tak se vyhnuli kazdodennimu cpani svého téla chlorem.

Vzdy pijte destilovanou vodu, protoZe je to nejlepsi zptsob, abyste
se ujistili, Ze byla voda zbavend toxickych latek. Pijte hodné vody
prelisténé takovym zplisobem! Snad si toho neuvédomujete, ale vase
télo je pravdépodobné dehydratované, coz dodatecné zatéZuje vase
jatra. Zkuste se vyhybat jinym
népojim a postarejte se, abyste
vypili 2 az 3 litry vody denné.
Podpotito odstranéniskodlivych
latek z vaSeho téla. Jeden ze
zplisobu, jak zkontrolovat, jestli
pijete dostate¢né mnozstvi vody
je, abyste zkontrolovali svou

mod, kterd by méla byt svétla.




6.2.7. Léky

Jak predepsané 1éky, tak 1éky, které berete sami, nejvic poskozuji
vaSe jatra. Mylite se, pokud si myslite, Ze paracetamol a jemu podobné
1éky nijak neposkozuji vase télo. Jatra musi téZce pracovat kvuli kazdé
tabletce, kterou si vezmete, aby rozlozila chemické slouceniny, a pak
odbourala vznikly odpad. Cim vic tabletek berete, tim vic poskozujete

své jatra.

Nezapometite, Ze v pripadé mnoha onemocnéni viibec nemusite
brat hrst tabletek denné. Existuje spousta zdravéjSich alternativ

1éktim, které poskozuji vase jatra.




6.2.8. Cigarety a alkohol

K jednomu z nejosvédcenéjsich
poskozen{ jater dochdzi praveé kvili
nadmérné konzumaci alkoholu.
Zneuzit{ alkoholu zpusobuje trvalé
poskozen{ jater a tim sniZuje jejich
schopnost zbavovat télo jedovatych

latek.

Pokud se snaZite zlep$it funcki
svych jater, alkohol by nemél
byt ve vasem jidelni¢ku. Pokud

nemUZete prestat pit, zkuste piti

zredukovat na pouze jednu nebo

dvé sklenici tydné.

Pravdépodobné jste si uz védomi, do jaké miry kouten{ skodi predevsim
vasim plicim, a pak i vaSemu celkovému zdravi. VEdéli jste ale, Ze se toxické
latky z cigaretového koute dostavaji také k vasim jatram a poskozuji je?
Prestat koufit je jednou z nejlepsich véci, kterou muZete udélat nejen pro

sva jatra, ale také pro své celkové zdravi a pro svou rodinu!

STAPIA POSKOZENi JATER:

ZRAVA JATRA TUENA JATRA FIBROZA JATER CIRHOZA JATER




6.2.9. Spankova deprivace

Sen je velmi duleZity pro funkci
vasich jater. Kdyz spite mélo nebo
$patné, vase jatra nemuiZou u¢inné
zpracovavat tuky. Kdyz se tuk
nahromadi ve vaSem téle, protoZe

ho vaSe jitra nedokdZou rozlozit,

dochdzi k raznym problémim

vletné obezity, kterd je jednim z néjvétsich rizik diabetu.

6.2.10. Znecisténi vzduchu

N2} Yy

Znelisténi vzduchu je pri¢ina, které se jen stézi dd vyhnout,
muZete ji v8ak aspoti kontrolovat a zlepsit kvalitu vzduhu ve svém
domé. Za¢néte obvyklym utirdnim
prachu a vysdvanim. Zkuste
pridat co nejvice zelenych rostlin,
které prirodné pomahaji Cistit
vzduch. Pokud si nejste jisti, které
rostliny si vybrat, porad’te se se
zahradnikem, nebo vyhledejte,

které domovni rostliny maji

schopnost odstranit nebezpelné

Vyvey

znélist’ovatele vzduchu v domécnosti.



6.3. OcCistéte sva jatra

ﬁ byste skute¢né zacali s Cisté€nim svych jater, nejdfive musite
pellivé urdit ,DETOXIKACNI DEN“, Jeliko? je dtleZité, abyste
byli odpoclati a abyste se fyzicky nenamahali, dokud prochdzite

detoxikaci, je nejlépe vybrat si vikend nebo nepracovni den.

Pozndimkq; ||y u

Pokud momentdlné berete nékteré zbyteéné léky, vase
detoxikace nebude Uspé$nd. Zkuste ji podstoupit, az skoncite s
1é¢bou. Pokud to neni mozné, tak zatim radsi vynechte tuto ¢ast

detoxikace.

Doporucent: [N e "

- pokud z vy$e uvedenych diivodi nemuZete provést celodenni
detoxikaci, porad muzete zkusit rozmichat siran hote¢naty nebo
hotkou sul ve sklenici vody, a pak ji zapit kazdé jidlo. Neni to
ucéinné jako celodenni detoxikace, presto vSak bude mit u¢inek
na vase jétra, jen to bude chtit vic ¢asu.

- Bude uZitené, kdyZ budete pouZivat jableny ocet aspoti
nékolik dnti pred zahdjenim detoxikacni kury. Jable¢ni oCet totiz
»zmékéuje* toxické latky ve vasich jatrech.

- Nejlepsi zptisob, jak se ptipravit na detoxikaci jater je vyhybat se

tuéné a tézko stravitelné potravé dva dny pred zahdjenim detoxikace.



6.3.1. Kouzelny detoxikacni napoj

Tady je seznam ingredienci, které budete pottebovat pro pripravu
tohoto népoje:

+ 1 dl extra panenského olivového oleje

+ 1 velky grep

+ 4 17i¢ky hotské soli

+ 6-7 dl vody (nejlépe destilované)

« 1 zavarovac{ sklenice s vickem

« 1 vétsi zavarovaci sklenice

Navody:
Ten den, ktery jste vybrali pro provedeni detoxikaci, si dejte lehké

(bez tuku) snidané a obéd. Vyberte si pokrmy s hodné zeleniny a ovoce.

Obédvejte kolem 14 hodin

Po 14 hodinach

Nepijte, ani nejezte nic kromé detoxika¢niho nédpoje, ktery jste
ptipravili. Michén({ s jinym jidlem a pitim muZe znepokojit vas Zaludek
a vyvolat nevolnost.

Smés, kterou jste pripravili,
by méla vystacit na 4 podavéni.
V teplejSich dnech muZete

sklenici se smési ulozit do

ledni¢ky a nechat zchladnout.



Odpoledne kolem 18 hodin

Vypijte jednu davku smési (1/4
smési). Smés vdm nebude moc
chutnat, takZe asi budete potrebovat

vyplachout pusu vodou.

Doporuceni: pokud vam chut’

vadi, zkuste pit stébélkem.

Vecer kolem 20 hodin

Vypijte dal$i ddvku smési.

21 hodin

Pripravte jinou zavatrovaci sklenici s vi¢kem. Nalijte do ni panensky
olivovy olej a vymadckejte grep. Odstrarite pulpu tak, aby zistala
pouze $t'dva. Uzavrete sklenici vickem a trepejte, dokud neni vse
dobre promichano. D¥ive, nezZ tuto smés vypijete, ujistéte se, Ze je
vSechno pripravené, protoze budete muset jit spat hned po vypiti.
Odejdete tedy na zachod (t¥eba i nékolikrat, abyste nemuseli vstdvat
b&hem noci), dokonéete vse, co mate, a bud’te pipraveni na spanek

pred 22:15h.




22 hodin

Vypijte smés z grepu a olivového oleje.

AZ smés vypijete, okamzité jdéte spat. Abyste dosdhli optimalnich
vysledkt této detoxikace, lezte na zddech se spravné podeprenou

hlavou. Zkuste se nehybat aspori 20 minut. Uvolnéte se a usnéte.

Spanek

Zkuste se neprobouzet a neopoustét postel do rana.

Dalsi rdno
Probud’te se po 6 hodindch spanku a vypijte treti sklenici smési
vody a soli. Potom miiZete odejit zpatky po postele, nebo se pouze

uvolnit bez pohybovani.

Po dalsich 2 hodinach
Vypijte posledni sklenici soli a vody. Zase se musite uvolnit, nebo

sijit lehnout.

Po dalsich 2 hodindch detoxikaéni den kon¢i. Ted” muzete zalit
jist. Nejlépe bude, kdyz zalnete s Cerstvou $t’dvou, a pak pockate ptil
hodiny a snite jedno ovoce. Po dal§{ hodiné miZete zalit jist jinou

stravu, nejlépe viak bude i ten den jist pouze lehkou stravu bez tuku.



6.3.2. Co ocekavat od detoxikacniho napoje

l(dyi zalnete s  detoxika¢nim

vevs

dnem, muzZete olekdvat Castéjsi
vyprazdriovani stfev a moleni. MuZete
také oCekdvat odstranéni zlu¢nikovych
kament, tak se nebojte, pokud je spattite
na zéchodg. Cim vic kament vyloudite,
tim je to lepsi, protoZe to znamend, Ze

detoxikace byla tspésna!

Dosazen{ plného ucinku detoxikace se
dostav{ kolem velete. Do té doby se vase télo procisti a budete se citit

lehce, plni energie, $t’astnéji a uvolnénéji.

Pro nejlepsi vysledky detoxikace doporuluji detoxikaci provadét
jednou mési¢né. A7 prestanete vylucovat zluénikové kameny, tak to

bude znamenat, Ze jsou vase jatra koneéné procisténa!

Ted’, kdy?Z jste proc€istili sva jatra a vratili jim schopnost filtrovat
toxické latky a odbourdvat tuk, ukdZzu vam také, jak zlepsit funkci

slinivky.



7. Kapitola

Diabeticka dieta

této kapitole odhalim pravdu o diabetu a s tou se bude nejhure
Vsml’f"it. Divod je v tom, Ze si tady prectete véci o diabetu, které
jste zatim nesly3eli. Doporu¢im vam stravovaci navyky, které jsou
Uplné odlisné od toho, co lidé povazuji za spravné stravovani. Nejsem
viak jediny, ktery to déld. Lidé si pomalu za¢inaji uvédomovat, Ze se
modern{ stravovani ani zdaleka nepodobd stravovani nasich predki.
Lidské télo prosté nenf uréeno k dne$nimu zplisobu stravovdni. Je to
jedna z nejvétsich pri¢in toho, Ze na nase télo béhem minulého stoletf

zaal atocit velky pocet epidemif.

Jednd se tedy vlastné o kapitolu vénujici se zdravym stravovacim
navykam, které vaSemu télu dodévaji vyZzivné latky nezbytné k tomu,
aby normélné fungovalo a, nejdtlezitéjsi ze vseho, zajist'uji mu

spravné stravovani a dietu, aby mohlo zvitézit nad diabetem.



Dukazy o ranych lidskych dietdch jasné ukazuji, Ze se lidé drive

stravovali zna¢né odli$né nez dnes.

Vsichni si pralidi predstavujeme jako silné lovce, ktefi ji velkd
zvitata u ohné. V jaké mite je vak tato predstava pravdivad? Skutecné

se nasi predkové stravovali pfevazné masem?

Drfive, nez se pustim do tématu zmény lidského stravovani v

pribéhu let, méjte na mysli, Ze se nas zazivac trakt viibec nezménil!

Dal3f otdzkou, na kterou ma byt odpovézeno je ndsledujici: pokud
praclovék nejedl moc masa, pro¢ dnes jime maso v kazdém jidle? Kdo,

nebo co nés donutilo vytvofit si takovy ndvyk



Antropologové tvrdi, Ze prehistori¢ti lidé zaviseli na masu jako
primdrni stravé. Divody jsou velmi jednoduché. Predstavte si, Ze
Zijete pred nékolika tisici let, bez jakékoli moderni zbrané, technik
nebo védomosti ohledné svéta kolem viés. Jak moc je pravdépodobné,

Ze kazdy den dokazete chytit a snist zvife?

K tomu, ulovit kotist nékolikrat denné nenf jedinou vyzvou. Kdyz
chytite zvife, musite ho odrit, tedy pokud nasi predkové neméli
moznost snist maso i se srsti, kostmi a télnymi tekutinami? Zni to

odporné, Ze jo?

Abyste dodate¢né podepreli tuto teorii, miZete provést takovy
maly pokus s ditétem. Dejte prosté syrové maso a syrové ovoce pred

néj a koukejte, co si vybere!

Dodate¢ny dikaz miiZeme najit také ve stavbé naseho téla. Lidé
prosté nejsou prizptsobeni
loveni velké kofisti. Stacf p\")
podivat se na jakéhokoli

dravce, ktery j{i maso, a

G
porovnat jeho Celist se svou
Celisti v zrcadle. DokdZou
nase zuby odtrhnout maso ) \_
’

od kosti padlého bizona?



Nezapomenme ani na ,mordlni“ aspekty kazdodenniho loveni.
Vétsina lidi by radéji nezabijela jiné lidské byti. Berouce v uvahu
vrozeny odpor vidi zabijeni u lidi, kolik nds by dnes preZilo,

kdybychom se museli stravovat takovym zptsobem?

UZ jsem se zminil o tom, Ze jsou nase
zuby rovné, na rozdil od zubu skuteénych
lovet. Nemadme vrozenou schopnost
trhan{ masa z jiného zvitete. Déle, pokud
se podivéte na hladinu kyselosti u zvitat,
kterd lovi a jed{ pouze maso, uvidite, Ze
je mnohem vy33i nez u lidi. Tato zvifata
potiebuji vyssi hladinu kyselosti, aby
mobhla porddné stravit syrové maso. Jejich

Zaludek a travici soustava jsou také tplné

odlidné. Masozravci maji kratsi travici

trakt a silnéjsi Zaludky, které dokdZou travit zkazené maso. Tato
zvifata muZou jist a trvit maso, které celé dny bylo na otevieném.
DokaZeme to také? MuZou lidé jist syrové maso, které lezelo v travé

tfi az Ctyri dny?

Jednoduse Feceno, ¢lovék neni navrzen tak, aby byl nemilosrdny

lovec nebo vyhradné masozZravec.



Tabulka niZe ukazuje rozdily mezi lidmi a zvifaty, kterd jedi

vyhradné maso:

LIDE MASOZRAVCI

sacharidd

Zuby Rovné Ostré
Sl e Pohlcovani velkych
Zvykani Dlouhé zvykani kus potravy
Jazyk Hladky Hruby

Sliny Travic enzymy Z&dné travici enzymy

Ucpané artérie

Ano, nizka odolnost

Ne, potfebuji vysoky

v0ci tuku podil tuku
Nehty Rovné Ostré drapy
- L . Poceni pouze pres
Poceni Poceni pres pory jazyk
Spanek Zhruba 33% dne Zhruba 80% dne
Zaludek Kyselost pH 4-5 Kyselost pH 1

Tenké strevo

10-17krat delSi nez
délka téla

3-6krat delsi nez
délka téla

Tlusté strevo

Dlouhé a slozité

Kratké, jednoduché a

hladké
Jatra Nedokazou vyfiltrovat | Dokazou vyfiltrovat
vitamin A vitamin A
Vitamin C Pfijem ze stravy Sama tvofi vitamin C
7 e Odpuzuje je staré Chutna jim syrové a
Sl PRk Syrové maso staré maso
Nohy 2 4

Tabulka s rozdily mezi lidmi a masozravci

(zviFaty, kterd jedi vyhradné maso)




Ze v$eho uvedeného se da dojit k zavéru, Ze pralidé pravdépodobné
jedli mdlo masa. Je dileZité zamapatovat si, Ze jedli pouze Cerstvé

maso, které je kalori¢téjsi.

Dals{ skupina potravin, které asi nebyly v jidelni¢ku nasich predka
jsou mlé¢né vyrobky. Kde by je mohli obstarat? Dal§im duleZitym
a zvlastnim faktem je to, Ze jsou lidé jediny druh, ktery pije mléko,
az dospéje. A to nepijou lidské mléko, ale mléko jinych zvitat. Je to

trosku zvlastni, Ze jo?

No a co obili? DokdZou lidé stravit ryZi nebo pSenici v tplné prirodni
podobé? Tézko. Lidé nemiizou ani Zvykat syrové obili, natoz by ho
mohli stravit. Pokud ptihlédneme k zvifatiim, zejména ptakim, ktet{
se stravuji prevazné obilim, muZeme vidét, Ze je jejich tradvici trakt
prizplsoben takovému typu stravovani. Ptici maji sicek ve svém
hrdlu, kde ukladaji a rozklddaji pohlcené obili za tielem snadnéjsiho
traveni. Lidé vSak nemaji travic{ kapacitu na syrové obili. Pokud

pralidi nikdy nejedli obili, mlé¢ené vyrobky, ani maso, co tedy jedli?



Se zeleninou je to jasné. Syrovou zeleninu neni tézké jist, je ale
nizkokalorickd. Zmifime se kratce o chuti: bez omacky vés syrova

zelenina urité brzy omrzne, pokud ji jite kaZdodenné!

Pokud je tedy mym zdvérem, Ze pralidé jedli pouze zeleninu, tak si
ted’ asi myslite, Ze jsem bldzen! Jak ¢lovék muZe byt zdravy bez mléka
a obil{? Nakonec, cely Zivot slySime o tom, Ze jsou tyto potraviny

souldsti nasi zdravé diety!

Praveé proto jsem tuto kapitolu zacal se slovy, Ze mate zapomenout
na vsechno, co vite o tzv. zdravé dieté! Vse, co se propaguje v dnesni
dobé, nema nic spole¢ného se zdravim, ale s bohacenim! Ziskem

ze

pohénény trh zavedl ,,nové* pravidla o lidské stravé.



Na zdkladé vSeho tady uvedeného, idedlni strava pro lidi je:

* Nekotenénd strava

« Syrova lehce stravitelnd strava

« Strava, kterd je snadno k dostan{

* Strava, kterd obsahuje dostatek vyZivnych litek a vitamina
nezbytnych pro existenci

« Strava bohatd na kalorie v podobé jednoduchych cukra, které nase

télo potfebuje

MuzZete si predstavit stravu, kterd spliiuje vSechny uvedené

podminky?

Vyzkumnici uz del$f dobu zkoumavaji zuby pralidi, aby prisli na to,

co ti jedli. Je to prekvapivé, ale ti nejedli nic z uvedeného!

PRALIDE SE STRAVOLAL]
TEMER VYLUCNE OVOCEM!

Dalsi fakt, ktery podporuje tuto teorii, vyplyvd z vysledk(
zkoumdni naSeho geneticky nejblizstho pribuzného z fiSe

zvitat, Simpanze, kterd se stravuje témér vyluéné ovocem!



Kdyz poprvé uslysite tuto teorii, zdd se vdm absurdni; kdyz se ale
nad tim trosku zamyslite, uvidite, Ze ovoce spliiuje viechny podminky
tykajici se lidské stravy:

» Ovoce obsahuje vét${ mnozstvi potfebnych vyzivnych latek nez

jakékolik jind skupina potravin.

» Syrové ovoce md vynikajici chut’, zejména kdy? je zralé.

» Ovoce se d4 jist okamZité, bez jakékoli specialni pripravy.

» NaSe télo rychleji travi ovoce nez jinou stravu.

» Zralé ovoce muZe pretvofit sacharidy na fruktézu a glukézu,
tedy jednoduché cukry, které nase télo mize vyuzit jako instancni

energii, aniz by je muselo travit.

» Enzymy v ovoci dokdZou pFetvorit aminokysliny na tuk a mastné
kyseliny, které jsou kli¢ovym zdrojem energie pro nase télo. Je to
energie, kterou pottebujeme pro pohybovani, hovor, dychani a
vSechny dalsi aktivity nezbytné k preZiti.

» Ovoce je snadno k dosténi. Da se snado najit diky pestrym barvim
a stalf ho sebrat ze stromu. Zralé ovoce padd na zem, takZe to
nevyZaduje zadnou vyjime¢nou ndmahu v

porovnani s lovem a zab{jeném zvirat!




» Mozek sdm o sobé pracuje pohdnény jednoduchymi cukry. V
Casech, kdy lidé jedli pouze ovoce, jejich mozek se zvétSoval. Nase
starobyld ovocnd dieta tedy pomohla nasim télam rast a vyvijet se,

zatimco nase modernf dieta zptisobuje zmens$eni naseho mozkul!

Moznd jste ted’” vydéSeni a myslite si, Ze je YeSeni, které nabizi
Diabetes NoMore, zaloZené vylu¢né na stravovani ovocem. Nebojte,

to nenf pravda. Musite si ale zapamatovat tato daleZit4 fakta o ovoci.



7.1.1. Rovnovaha cukru a tuku

ak uz jste se naucili v minulé kapitole, pralidé se vétSinou
stravovali ovocem. Cukry z toho ovoce se snadno prevddély na

energii potfebnou bunikdm, aniz by to chtélo inzulin.

Jen si predstavte, Ze ptijimali mnohem vét$i mnoZstvi cukru nez

my dnes, ale jejich slinivka fungovala spravné a netrpéli dieabetem.

Je pravda, Ze si na${ predkové oblas ddvali maso a dalsi
vysokokalorickou stravu, jako tfeba avokddo. Prihlédnéme vSak k
této véci. KdyZ se jim povedlo obstarat maso, nejedli ovoce. Pro¢? Za
prvé, nebyly lednice. Pralidé védéli, Ze v§e maso mus{ snist d¥ive, neZ
se zkazi. Vzhledem k tomu, Ze je maso kaloricky bohaté, nejedli ovoce,
dokud méli maso. Navic, maso dfive bylo vzacnou lahtidkou, takze se

ho snazili snist co nejvice.

Toto je KLICOVE pro jejich dietu, kterd nebyla doprovazena

nemocemi: nikdy nemichejte sacharidy a tuky!

Nasi predkové jedli bud’ vyhradné tucn4, anebo
vyhradné sladkd jidla. Tak vypadala jejich dieta,
kterd je zachrénila pred diabetem. Teprve, kdyz
lidé zacali kombinovat sladkd a tu¢nd jidla, vyskytla

se potfeba inzulinu.




7.1.2. Primyslovy chov
SkuteEné diabetickd epidemie zalala pred pouhym jednim
stoletim, zatimco vSichni vime, Ze lidé davali dohromady rtzné

druhy potravin jiz ddvno pred tim.

Co se tedy zménilo? Prvni a zdkladn{ véc - kvalita stravy je nizsi.
Vsichnijedlimnohem zdravéjsi stravu, kterd byla péstovéna organicky
na malych farmich a nikdy nebyla vystavovdna chemikaliim.
Samozrejmé, lidé tehdy neméli k dispozici zpracovanou stravu. Ve se

ale zménilo $ifenim primyslového chovu.

7.1.3. Maso
Nejvétél’ zména v lidském stravovéani pravdépodobné nastala

v okamziku, kdy doslo k industrializaci chovu drubezZe.
Pred 60 lety byla masova vyroba prestéhovdna z malych farem do
velkych tovéren. V minulosti zvifata na farmdach jedla ptirodni stravu
tak, jak tomu bylo i pted jejcih vznikem. Tfeba hovada se pésla na
nekonelnych zelenych loukdch a tak vyrobené maso bylo zdravé a
s nizkym obsahem tuku. Situace se ale mezitim drasticky zménila.
Hovada, kterd se stravuji trdvou, obsahuji Omega 6 tuky v rozméru 3:1.
Komer¢né vyrobeno hovézi maso m4 podil 20:1. Je to velmi dilezité,
protoZe Omega 6 tuky tvor{ obal kolem bunék, ktery bran{ volnému
prichodu a absorbci cukril. Na druhé strané, Omega 3 tuky jsou volné

plovouci tuky, které vlastné zbavuji krevni obéh $patnych tuk.



Dodate¢ny problém je v tom, Ze zvitata na farmdach Zijou v klecich.
Nebéhaji po polich, ani neji ptirodni stravu. Jsou velmi nemocna
a maji nezdravou vyZivu, aby byla vétsi a tlustsi. Injekce steroidu a

antibiotik jsou také soudasti jejich Zivota.

Tento typ masa je problematicky a rizikovy pro lidi trpici diabetem.
Pokud opravdu musite jist maso, tak si vyberte vyhradné organické

maso zvirat krmenych travou.




7.1.4. Mlécné vyrobky
Mlééné vyrobky jsou v dne$ni dobé plné cukru a nejsou pro nas

vhodné. Resent, které doporucuje Diabetes NoMore je vyloucit

mlé¢né vyrobky ze své diety.

Jak uZ jsem se zminil, jsme jedini na planeté, kdo pijou mléko jinych

zvirat. To se prosté nezdd byt prirozené.

Zkuste zapomenout na vechno, co vdm fikali o vyznamu mléka
pro vase zdravi. Rekli vdm n&kdy, Ze kravi mléko, které se tidajné
prodava jako mléko s 2% tuku, vlastné obsahuje 35% tuku? No a nenf
to ledajaky tuk, ale nasyceny tuk. Je to ten samy tuk, ktery je pfimo
spojeny s vysokym cholesterolem a inzulinovou rezistenci. Proto

mléko ma byt vylou€eno z vyzivy.

Situace je velmi podobnd i u jinych mléénych vyrobkd, jako jsou
jogurt, syr a zmrzilna. Jsou plné tuky! Syr, na priklad, je témér z
100% tvoreny tuky. Mate se mu tedy vyhybat. 70% kalorif mlé¢nych
vyrobkd je tvofeno tuky. Proto pro né neni misto v feSeni, které

nabizi Diabetes NoMore.

Pravdépodobné jste uZ narazili na netu¢né mlééné vyrobky, méjte
vSak na mysli, Ze je téméf nemozné eliminovat vSechen tuk! Dokonce
i kdybyste mohli odstranit viechen tuk, zbyl by cukr. No a co s

laktézou?



Laktéza je pouze jiny druh cukru, ktery se nachdzi v mlé¢nych
vyrobcich. Snad jste slySeli lidé fikat, Ze jsou intolerantn{ na laktézu.
Ti lidé nemaji enzymy na rozloZeni a straveni cukru z mlé¢nych
vyrobkil. KdyZ se nestrdvi, ty cukry se volné pohybuji trvicim
traktem. Ve spodnim stfevnim traktu tvoti vhodné prosttedi pro
rozvoj riznych druht $kodlivych bakterii. Proto osoby s intoleranci
laktézy trpf riznymi zdravotnimi potiZemi a poruchami (opuchlosti,

kfely, prijmem, atd.)

Po dobu uplatnéni feSeni knihy Diabetes NoMore se vyhybejte
mléénym vyrobkim. MiiZete najit vhodné alternativy, jako jsou
s6jové, konopné, ryZové nebo mandlové mléko. Vétsina obchodnich

center ted’ nabizi riizné druhy alternativ mléénym vyrobkim.



7.1.5. Obili
Obih’ jsou dalsi skupinou potravin, kterd se teprve neddvno

dostala do nasi vyzivy. Podle védc, lidé zacali konzumovat obil{

pred pouhymi 10 000 lety.

Obiloviny, které jedli v minulosti, se viibec nepodobaly tém, které
jime dnes. NeZ se dostanou na vas stil, obiloviny projdou rliznymi
zpracovanimi, coZ resultuje ndsledujicim:

» Prichdzeji o vétsinu vyzivnych sloZek

» Obsahuji velké mnoZstvi toxickych pesticidii, kterymi byly
stfikdny, dokud rostly

» Jsou plné hnojiv a syntetickych minerdl z pudy, které vlastné
nemuzou vyuzit

» Byly vystaveny zéfeni, které znicuje vSechny vyZivné latky

» Vznikly z geneticky modifikovanych seminek, které mizou
vyvolat vdzné zdravotni problémy, coZ plati zejména o osevech

kukufice




Péstovani a sklizen obil{ nejsou jedinymi problémy. V minulosti
byly na mlet{ obil{ pouzivdny kamenné mlyny, dnes se vSak za ic¢elem
semlet{ obili na prach pouZivaji rychlé kovové lisy. Jsou to nékteré z
divod, pro¢ najednou mame zvy$enou hladinu glukézy v krvi, kterd
nuti nase télo vyprodukovat mnohem vys$§{ mnozstvi inzulinu nez

kdy predtim.

7.1.6. Zelenina

elenina je dileZitou ¢asti FeSent, které nabizi Diabetes NoMore.

Z Pokud si vzpomindte, d¥ive jsem uvedl, Ze draslik hraje velmi
dileZitou roli pfi zpracovani cukru v naSem téle, ale také pri spousté
dalSich véci, o kterych tady nebude Fel. Pokazdé, kdyZ méme v téle
nedostatek drasliku, citime potfebu cukru. Draslik pomdha uloZeni
cukru v burikdch. Kazda molekula cukru vlastné vyzaduje molekulu
drasliku jako pomoc pfi uloZeni cukru v buice. Pokud konzumujete
vice cukru v momenté, kdy vasemu télu uz chybi draslik, hladina
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cukru v krvi se zvysi.

Abyste zvysili hladinu drasliku, dokud drZite Diabetes NoMore
dietu, musite konzumovat co nejvice zeleniny, zejména zeleniny
bohaté na draslik! Vétsina té zeleniny se dd snadno najit na mistn{

trznici nebo v obchodnich centrech.



Zkuste jist co nejvice:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Tmavozelend, listovd zelenina je nejlepsim zdrojem drasliku.
Potfebné mnoZstvi drasliku prijméte, pokud dvakrit denné k jidlu
date salat z této zeleniny. Pokud nemuZete snist tak moc salatu k jidlu,
tak mizete pripravit zelené smoothie a tak uspokojit denni potfebu

drasliku. Pozdéji vdm ukdZu jednoduché recepty pro zeleninové

Rajcat

Spenétu

Hub

Brambor (zejména batéti)
Mangoldu

Cuket

Ruzickové kapusty
Chrestu

Fazole atd.

napoje.




7.1.7. Ovoce

Yevs

Uz dfive jsme se zminili, Ze je ovoce nejdulezitéjsi skupinou
potravin pro diabetiky a Ze naSim predkim slouzilo jako hlavn{
zdroj vyZzivnych latek. Ovoce bylo jejich prvni volbou, protoZe skvéle
chutnalo, vzdy ho méli k dispozici na stromech a mohli ho okamzité

snist.

V dusledku industrializace ovoce v8ak uZ nen to, co bylo kdysi. Ted’
se ovoce sbird tydny pred jeho dozrdnim, aby se nezkazilo na dlouhé
cesté, kterou ma ujit, neZ se dostane na police v obchodech. Sbirdni
ovoce pred jeho dozrdnim vsak plisobi na t¥i dileZité véci:

» Chut’ nenf stejnd. VétSina ovoce nemlZe sprdvné dozrdt po
ubrénim, takZe se u né&j nikdy nerozvije jeho skute¢nd chut’ (bandny

jsou vyjimkou).

» Nezralé a pred¢asné ubrané ovoce ma méné vyzivnych latek, nez

Uplné zralé ovoce.

dokoncen postup zmény cukru na fruktézu. Misto
toho, nezralé ovoce obsahuje glukézu, a
N\

tak diabetikim zpusobuje dodate¢né

problémy.




Tady predstavend dieta byla specidlné navrZena za ulelem
procistént jater, zlepSent jejich funkce a vyléZeni diabetu. Zkuste se
ptisné drZet téchto ndvodi, protoZe u této diety jde vyhradné o to
dostat do sebe vyzivné l4tky, abyste se zbavili inzulinu.

Jak uZ bylo feleno, porad’te se prosim se svym lékafem pred

zahajenim jakékoli diety, kterd muaZe zapusobit na vés diabetes.

7.2.1. Diabetes NoMore pokrmy

Uz jsem vam vysvétlil, z jakych divodt nikdy nenf tfeba michat

CUKRY A TUKY!

Zakladni pravidlo této diety je nésledujici: nikdy nejezte cukry
spole¢né s tuky. Je to prvni krok k vyléZeni diabetu. Nezapomerite,
Ze se strava obsahujic{ véts{ mnoZstv{ sacharida pfi travicim procesu

méni na cukr.

V dal§f &isti vdm predstavim seznamy (tabulky) skupin potravin,
které byste nikdy neméli ddvat dohromady. Jsou to skupiny
potravina CERVENE skupiny postravin. Jetui CERNY seznam. Potravindm
na Cerném seznamu byste se méli Gplné vyhnout! Jak uz jsem vysvétlil v
minulé kapitole, existuj potraviny, které nejsou k ni¢emu dobré a které
muiZou vazné poskodit v4s zdravotni stav. Potraviny na erném seznamu

obsahuji tuky a cukry a proto je t¥eba se jim vyhnout.



Méme tedy ptehled vaseho talife: vétsinou je to varend a syrova
zelenina. Jen méjte na mysli, Ze tuto dietu potfebujete, abyste
prodistili své jatra a slinivku a vratili jim jejich funkci. AZ dosdhnete

toho cile, muzete pokraCovat k dalsimu kroku: udrZeni dosazenych

vysledkl, pfi ¢emz uz vase dieta nebude tak omezend.

Seznam potravin

SACHARIDY
VSechny druhy ovoce | VSechny druhy chleba | VSechny téstoviny
V8echny druhy ryze Oves Kuskus
Obili Quinoa Jecmen
Brambor Jam brambory Tykev
Dyné Batat Kukurice
Mrkev Fazole Hrach

TUKY

VsSechny druhy Vs$echna drlibez Ryba
Cerveného masa
MIzi Vejce Maslo
VsSechny druhy oleje Orechové plody Avokado
Olivy




RUZNE

VSechny mlécné Vétsina dezertl Vétsina Cerstvého
vyrobky obcerstveni

VétSina zpracované
stravy

V4§ talit by tedy mél vypadat takhle:
Kombinace potravin z ORANZOVEHO seznamu

ANEBO

Kombinace potravin z CERVENEHO seznamu.




7.2.2. Pravidla, ktera si mate zapamatovat

Dokud drzite Diabetes NoMore dietu, zkuste vzdy mit na mysli
nésledujici pravidla a pfisné je dodrZovat:

» Zeleninu (bez $krobu), na rozdil od jinych skupin potravin,
miiZete jist kdykoli chcete a v jakémkoli mnoZstvi. Jen nepouZivejte
olej nebo maéslo s potravinami, které obsahuje sacharidy (OranZova
skupina).

» Idedln{ talit bude ze t¥{ étvrtin tvoteny zeleninou (va$im hlavnim
jidlem). Tohle samozi'ejmé neni POVINNE, pomtiZze vdm vsak rychleji
doséhnout t¢inka.

» P¥i planovan{ svého jidelnicku zvolte potraviny bud’ z Cervené,
anebo z OranZové skupiny, ale NIKDY z obou skupin. Pokud michate
potraviny ze dvou skupin, vaSe hladina cukru se rychle zvysi. Na
priklad, pokud si k obédu déte ¢ervené maso, tak byste do konce dne
méli jist pouze zeleninu a vyhybat se sacharidim a tuk@im. Pokud
jedno z vasich jidel tvo¥{ obili, tak zbytek nesmi obsahovat tuky.

» Ani ovoce byste neméli michat s ostatnimi skupinami potravin.
Doporutuji vam, abyste si ho dali na snidani: pouze ovoce.

» Zkuste se vyhnout Castému jezeni tu¢nych jidel. Pockejte aspori
12 hodin mezi dvéma tuénymi pokrmy. Nékteré tu¢né latky zmiz{ z
krevniho obéhu teprve po 3 dnech.

» Pokud vezmeme v tvahu, Ze to chce dost Casu, aby tuky zmizely
z krevniho obéhu, zkuste se co nejvice vyhnout takové stravé a
vymeérite ji za stravu bohatou na bilkoviny.

» Pokud si date jidlo bohaté na sacharidy, vyhnéte se saldtovym

zélivkdm, které obsahujf olej.



8. Kapitola

Lécba slinivky a IGF

Minulé kapitola byla vénovédna zvySeni funcki jater pomoci
jejich olisty a zvySeni produkci IGF. To prirozené snizi
hladinu cukru v krvi. Dal§im krokem bude posilit také vasi slinivku,
coZ vdm dodate¢né pomiize vylécit diabetes. Pfesto, Ze jste moznd
slySeli, Ze se poskozeni slinivky nedd napravit, existuje spousta

1é¢ivych bylin, které to dokdzou udélat!

Velkou ¢&ast svého vyzkumu jsem vénoval pravé této kapitole,
protoZe muj tym byl ten, kdo odhalil v§echny tyto revoluéni slozky,

které Diabetes NoMore délaji tak vyjimecnym FeSenim proti diabetu.

Predstavim vdm velké objevy tohoto
vyzkumu a hlavn{ ¢4sti této formule pro

vyléZeni diabetu.




8.1. Diabetes NoMore prasek

Ingredience tohoto prasku se daji

snadno najit v obchodech s ¢ajem

abylinami. Pokud v blizkosti nemate
nic takového, vie se dd objednat
pres internet. Mnohé ze sloZek

se daji najit také v obchodnich

centrech.

Diabetes NoMore prasek - ingredience

Ingredience Mnozstvi

ZvySuje citlivost na
inzulin tak, ze zlepsuje
Zvonkovec glukézovou homeostézu.
i X Vytazek ma antibakterialni, 6 grami
(Platycodi Radix) | protikvasinkové a
protirakovinové ucinky.
Snizuje hladinu cukru v krvi.

Klanopraska je ovoce,
které se v Ciné pouziva na
Klanopragka posileni imunitni soustavy,
i regulaci cukru v krvi, snizeni 6 gram
(Schizandra Fructus) | cholesterolu, k tomu ma
ddlezitou roli pfi tvorbé
zdravych bunék.

Kokoska pastusi o o o
tobolka Zlepsuje krevni obéh a udrzuje

normalni hladinu cukru v krvi. 6 gramd

(Capsella Bursa)




Vytazek z kofene

Vytazek obsahuje amorfrutiny,
které maji antidiabeticky
Ucinek. Snizuje cukr v krvi

lékofice lysé ; i Sy A 5 gram{
L . a ma protizanétlivé Gcinky.
(Glyzirrhizae Radix) | pouziv4 se pii 166bé slozitych
metabolickych onemocnéni.
Vytazek z kofene
astragalu Pomiise zlepit funkei ledvi
omUze zlepsit funkci ledvin a .
" (Astll)'agalus snizuje hladinu cukru v krvi. 5 gramu
emebranaceus
Bunge)
Goji je také znama pod
Vytazek z goji berry | Ndzvem Wolfberry a cela .
i |éta se v Ciné pouziva na 5 gramu
(Lycium Barbarum) | om|adnuti a v posledni dobé
také pri lécbé diabetu.
Vytazek z Zvysuje vytrvalost a svalovou
japonského yamu silu.. Z!epéuje 'fur)kci jatera )
X ) posiluje imunitni soustavu. 5 gramu
(Dioscorea Japonica | je 1o bylina zndma svym
Thurnberg) antidiabetickym Gcinkem.
Vytazek z kokoriku Kokoiik obsahuie slozky. které
okofik obsahuje slozky, které .
(P;I};]gonat;m snizuji hladinu cukru v krvi. 5 gramu
iflorum
Mnohé kultury ve svété
Vytazek z listu pouzivajf list moruse za
TR ucelerp kprltrolyvghgbetg. 5 grama
Je zndmé, zZe snizuje nahle
(Morus Alba) zvy$enou hladinu cukru v krvi
po jidle.
Vytazek z kofene Myrha se pouziva pfi kasli,
myrhy astmatu, viedech, zacpé,
artritidé atd. Myrha mlze 5 gram

(Commiphora
Abyssinica)

zmirnit zanéty a bojovat proti
baktériim.




Vytazek ze srdec¢niku

Srdeénik japonsky posiluje
krevni obéh a snizuje krevni

japoneksého ¥
12p . tlak, ktery snizuje pocit chvéni 4 gramu
(Leonurus Artemisia) | grdce.
Vytazek z cicimku | Cicimek pomaha cisténi krve
&inského a Z\{yégni svalqyé sily. .Zéroyerj 4 grama
posiluje funkci jater a imunitni
(Ziziphus Jujuba) | soustavu.
Cekanka se dlohou dobu
Vytazek z Eekanky pouziva kvili svému
X pozitivnimu dcinku na travici 4 gram(
(Chocorium Intybus) | trakt a jatra. Casto se pouziva
na snizeni hladiny cukru v krvi.
Semena jestrabiny obsahuji
vysokou uroven rozpustné
Semena jestfabiny vlakniny. Zpomalenim traveni 50 gramil

a absorbci sacharidi tato
semena snizuji hladinu cukru
v krvi.

Daksi ingredience:

Celkem: 115 gramtl.

Skorice

RGzné vyzkumy ukazaly, Ze skofice pomaha

pfi regulaci hladiny cukru v krvi.

Kakaovnik

Nékteré vyzkumy ukazaly, Ze urcité latky
obsazené v kakaovniku maji blahodarné
Ucinky pfi udrzeni télesné vahy a normalini

hladiny cukru v krvi.

Stevia

Stevia mdze zvysit citlivost na inzulin. Kromé
snizeni inzulinové rezistence, bunky ho

budou Iépe vyuZivat.




8.1.1. Jak pripravit Diabetes NoMore prasek

ﬁ byste Usp&$né pripravili Diabetes NoMore prasek, sledujte
tyto navody:

1. Obstarejte vSechny ingredience uvedené
v tabulce vySe. Uvedené mnoZstvi stall na
mési¢ni zdsobu. VSechny slozky se dajf obstarat

v obchodech s ¢ajem a bylinami.

2. At’ vechny ingredience budou v podobé
prasku. Pokud nejsou k dostdni v té podobé,
pouzijte hmoZdif s tloutkem, abyste ze slozek

udélali jemny prach.

3. Vezméte si velky zamraZovaci sacek, ktery

se da zapnout. Dejte do néj vSechny ingredience

ze seznamu a trepejte, dokud nejsou dobre

smichény.

Diabetes NoMore prasek je ted’ pripraveny ke konzumaci.



de uvedené Sejky a smoothies
Zse daji konzumovat soulasné s
va${ Diabetes NoMore dietou. Tyto
népoje nabité sacharidy se maji pit s
jidly bohaté na sacharidy, dokud pro
ostatni existuji ndpoje s bilkovinami.

Dajf se velmi snadno ptipravit a skvéle

chutnaji!

8.2.1. Sejk bohaty na sacharidy )
Ingredience: d
« 2 dl vody
«1dlledu
+ 1 banén
« 1 1Zice kakaa ; ' %
* 1 1Zice skotice . » y/‘ b
+ 1 sélek stevie

* Y% 1Zice Diabetes NoMore préasku

V3echny ingredience smixujte v mixéru, dokud smés neni hladka.

V343 Sejk je hotovy!



DIABETES NOMORE

8.2.2. Proteinovy napoj

Ingredience:

+ 2 dl s6jového, konopného mléka
¢i mléka z ofechovitych plodi
(bez cukru)

* % zralé avokado

* 1 1Zice mandlového mésla

* 1 1Zice kakaa

* 1 1Zice skotice

+ 1 sdcek stevie

* % lZice Diabetes NoMore prasku
+1dlledu

Vsechny ingredience smixujte v

mixéru, dokud smés neni hladka.

Pro nejlepsi vysledky pFipravte
3 nédpoje denné a vypijte je 30
minut pred jidlem. Dévejte si
pozor, abyste si vzdy dali ndpoj,
ktery se shoduje s druhem
potravin, které jite. Je nejlépe zacit
sacharidy k snidani, a pak béhem

dne pokracovat s proteiny.




9. Kapitola

Léciva sila vasi mysli

Zépadnf medicina teprve béhem nékolika poslednich desetilet{

zalala zkoumat silny vliv nas$i mysli na nase celkové zdravi.

Cetné vyzkumy ukézaly nepopiratelnou spojitost
mezi stavem na${ mysli a na$i schopnosti vylécit
nemoc. Jednoduse feCeno, vase myslenky mizou
uréit va$ Zivot a vaSe zdravi. Na ptiklad, pokud
hned po probuzeni za¢nete myslet o inzulinu, a
pak v téch myslenkych pokracujete i béhem dne,
va§ mozek zatne po uréité dobé s vami souhlasit.
Ze dne na den budete ucit sviij mozek vérit tomu,
Ze potfebujete vice inzulinu a budete po ném porad

sahat, abyste kontrolovali hladinu cukru v krvi.




Ruzné vyzkumy, v¢etné tohoto, které provedl MUDr. Petr Dvorak,
ukdzaly, Ze naSe mysl ovliviiuje nase télo na bunééné trovni a mize
dokonce zaptisobit také na DNA. Tento vyzkum vysvétluje, jak nase

mysl a sila nasi mysli plsobi na schopnost naseho téla 1é¢it samo sebe

a zvladat nemoc.

Podivejme, jak muZete vyuZit vrozenou léebnou silu své mysli,

abyste zvitézili nad diabetem.

Naée podvédomi odrdZ{ urditou predstavu o nds. Ta predstava
vznikd na zdkladé toho, jak vnimdme sami sebe, na zdkladé

dosavadnich zkuSenosti a toho, jak jsme je ohodnotili.




Predstavme si osobu, které bylo feceno, Ze je diabetes dédi¢né
onemocnéni - ta osoba sebe zalne vnimat jako nékoho, kdo
pravdépodobné onemocni diabetem. Bude se tak citit na zdkladé
jediné zkuSenosti, nehledé na pravdivost dané informace nebo
skute¢nych rizik. Berouce vyse uvedené v tivahu, ty osoby si vlastné
muZou zalit predstavovat, jak asi vypad4 Zivot diabetika, jak se zméni,
jaky typ terapie ma podstoupit, jaké léky bude muset brit atd. Po
urcité dobé jejich podvédomi zatne reprodukovat takovy obraz o nich

samych jako o skuteénych diabeticich.

Je to skvély priklad, jak vase mysl miize vytvotit obraz, ktery vlastné
nenf zaloZeny na skute¢né zkuSenosti. Nikdy jste nebyl diabetik. Jen
jste si to predstavili a vase podvédom{ vyprodukovalo takovy obraz.
Ted’ vy , vase télo, stejné jako vase mysl, musite udélat néco, abyste
ten obraz zménili. Pokud vaSe mysl véri, Ze jste diabetik, vase télo

udéla vse, aby bylo v souladu s tim presvédéenim.

Jak uZ jsem se zminil dfive, vaSe mysl miZe pusobit na vase télo
dokonce i na bunéné trovni, aZz na DNA. Pokud tedy vase mysl
projektuje predstavu o sobé jako o diabetiku, vase butiky miZou
zpomalit, nebo Uplné prerusit produkei inzulinu. Ten obraz je opravdu
tak silny. Md to ale i svou pozitivni stranku. Stejné, jako vam negativni
obraz muZe naskodit, tak vam pozitivni miZze pomoct. MiiZete vyuzit

silu mysli, abyste byli zdravéjsi a zbavili se diabetu!



Sﬂa mysli je skvélé naradi a jejich vyhod je jen ztfidka dplné
vyuzito. Zf{dka se pouziva za Glelem vytvotreni nové predstavy

o dokonale zdravé osobé. Pravé ted’ je ¢as na to.

Zaprvé, oistéte svou mysl a vymazte vSechny negativni predstavy

0 sobé jako o nemocné osobg.

Vetknéte sido myslinovou predstavu o sobé: takovou entuziastickou
nebo dokonce idedlni. Pfedstavte si, Ze jste dokonale zdravi! Viibec
netrpite diabetem, nepfijimate Zadné terapie, ani inzulinové injekce!
Jste zdrava osoba, kterd vede $t’astny Zivot, uziva si Casu strdvéného

se svou rodinou aji stravu, kterou ma rada! Bez prekazek!

Neptemyslejte o tom, Ze to zni divné..jen bud’te trpélivi a véfte
svym sloviim. Nemuzu dostate¢né zddraznit vyznam tohoto kroku na
cesté k vyléZeni. P¥inos bude tak velky, Ze jsem si 100% jisty, Ze budete

tuto metodu vizualizace pouZivat do konce svého Zivotal

Pocet tydni nebyl vybran ndhodile. Védecky vyzkum ukazal, Ze 21

den staci, aby doslo k skute¢né zméné vlastni predstavy o sobé.



Jediné, co pottebujete, je fantazie. VaSe fantazie vytvofila Vasi
aktudln{ predstavu a ta vdm také pomuZe vytvorit novou, lepsi
predstavu o vds samotnych. Pfedstavu, podle které jste dokonale

zdravi.

Tato metoda je G¢innd zejména u diabetu typu 1, jehoz hlavn{

pii¢inou je genetika. Pouze mysl ma silu to zménit! Uplnym vénovanim

a témito cvi¢enimi muZete zapusobit na svou DNA a vyléCit diabetes.

Ve, co méte udélat, je najit trochu Casu na sebe, sednout si a

predstavit si, Ze jste dokonale zdravi. Pro zal4tek je mozna snadngjsi

sledovat tyto kroky:
Napiste na papir, jak chcete sebevnimat.
1. KROK Predstavte si scéndar podobajici se
: filmovému, ktery vase mysl bude opakovat ve
vasem podvédomi.
Kazdy den si na to urcete ¢as: uvolnéte se,
2 KROK sednéte si a pustte si ten film ve své hlave,

presné tak, jak ste zapsali. Délejte to nejméné
20 minut.

Béhem prvniho tydné presné urcete
predstavu o sobé, kterou chcete vidét, tj.
3. KROK dokonale zdravou osobu. Pak dalsi 2 tydny
poustéjte tento film znovu a znovu kazdy
den...




a o tom, Ze jste nemocni. Metoda
vizualizace je zalozend na tom, kde
chcete byt v budoucnu. Chce to
vénovani a pevnou viru, pokud si vSak

zadate cil, tak toho cile také dosdhnete.

Rady pro uspésnou vizualizaci  [EEEEEEEIEEIEEEE R

Pro spoustu lid{ je téZké zalit pouzivat tuto metodu vizualizace.
Proto se s vami podélim o nékolik rad, které vam to usnadni.

Vzhledem k tomu, Ze potfebujete detailni film, abyste mohli
»oklamat® svou mysl, vétSina lidi dosdhne lepsich vysledki,
pokud si predstavi, Ze sedi v kiné a koukd na sebe jako na herce
ve filmu promitaném na velkém platné.

Zkuste si velmi podrobné predstavit film, v némzZ hrajete.
Nejen kratkou predstavu o svém téle jako o zdravém téle, ale
kompletni Zivou historku o vasem zdravi. M{iZe to rozumét také
vaSe nastévy lékare, skvélé vysledky vySettfenti, sdéleni rodiné, Ze
netrpite diabetem, pozorovani, jak vase slinivka a jatra dokonale
fungujf, jak se vaSe buriky obnovuji atd. Nezapomeiite zapojit
také city - jak byste se citili, kdybyste nettpeli diabetem.

Je to velmi dulezité, protoze nase mysl vytvari predstavu
zaloYenou na nasich zkuSenostech. Cim vice podrobnosti
zapojite, tim skutenéjsi bude predstava pro vasi mysl. Zapojen{
vSech citll a pociti dodateéné prispéje k rychlej$i zméné vasi
predstavy o vas samych.

Nakonec, méjte trochu viry! Nepfemyslejte o momentaln{ situaci




10. Kapitola

Zaver

déleni této knihy je jasné: diabetes se da vylédit! Jsou to
Sinformace, o které se chci podélit se svétem, protoze vim, Ze
muiZzu pomoct mnoha lidem, aby zase Zili normalné. Pokud sledujete
vSechny névody z Diabetes NoMore programu, dosdhnete svého cile

a zbavite se diabetu.

Dieta procist{ vaSe jatra a slibuji, Ze se budete citit jako nova osoba.

v

Diabetes NoMore je jedineény program, ktery zmén{ vas Zivot
jednou provzdy. Ja vim, Ze pusobi, pokud si vSak myslite, Ze toto
nenf pro vés, nebo nejste iplné spokojeni s vysledkem, zdruka plati.
Mate 44 dnti, abyste ho vyzkousSeli, no a pokud Diabetes NoMore z
jakéhokoli ditvodu nenf to, co jste ¢ekali, stalf napsat nasemu tymu

4

pro podporu a ziskdte vraceni celé ¢astky penéz.



Jsem MUDr. Alan Brown a uz nedokdzu koukat na to, jak diabetes
ni¢i lidské Zivoty. VEFim, Ze existuje feSent a Ze je to Diabetes NoMore.

MUZete si obnovit své zdravi a Zit naplnény Zivot.

Pokud vyzkousite Diabetes NoMore, nemdte o co prijit, na druhé
strané muZete ziskat vechno! Méjte viru, bud’te disledni a vysledky

se dostavi!

Na z4vér projdete tfemi velkymi kroky Diabetes NoMore feSent...



TRI VELK| KROKY
DIABETES NOMORE

RESENI

1. KROK

DETOXIKACE JATER

+ Ocistéte jatra s pomoci jednodenniho
detoxikac¢niho programu a odstrante
chemikalie a znecistovatele, které brani jejich
spravné funkci. Zdrava jatra jsou velkym
krokem na cesté k vylééeni diabetu!

+ Sledujte specialni dietu, abyste se ujistili, ze
vase jatra a slinivka normalné funguiji.

2. KROK

DIABETES DIETA A NAPOJE

+ Sledujte Diabetes NoMore dietu a davejte
pozor na skupiny potravin, abyste vylécili
diabetes pfirodni cestou.

- Pijte Diabetes NoMore Sejky tfikrat denné
nejméné 30 minut pred jidlem.

3. KROK

POSILTE SVOU MYSL

+ Vzpomenite si, Ze mate v sobé silu mysli,
jen ji musite vyuzit! Pouzivejte metodu
vizualizace jako posledni krok na cesté k
vyléceni diabetu!




ISR — — — — — — — — — = = = = = — — — — — = "

KdyZ zalnete s jakymkoli Diabetes NoMore programem,
NEPRERUSUJTE prosfm uZivani predepsanych 1kt nebo inzulfnu!
N4hlé preruseni miZe mit negativni dopad na vase zdravi. Reknéte
svému lékati o této metodé a o tom, co hodldte podniknout.

Porad’te se s l1ékafem ohledné postupné redukce a ptizptisobeni

davek 1€k, jak budete pokraovat v Diabetes NoMore programu.

______________..

Nehledé na zménu, které chcete dosdhnout, je moudré se nejdrive
poradit s 1ékarem, pokud dand zména muZe zapUsobit na vase zdravi.
Sta¢{ ho informovat o svych pldnech a nechat se podrobné vysetrit,

abyste se ujistili, Ze miiZete zacit s Diabetes NoMore programem.

Dobte se pripravte, protoZe budete muset kontrolovat hladinu
cukru v krvi Castéji nez dffve. Momentdlné ji asi kontrolujete pred
kazdym jidlem, tedy t¥ikrat denné. Po dobu Diabetes NoMore diety
ji v8ak budete muset testovat pred a po kazdém jidle, tedy Sestkrat

denné.



Pokud vdm pichadni do prstu neni pfijemné, konzultujte svého
1ékare ohledné nékterych jinych testovacich metod. Vezméte si ale v
tvahu také cenu téch alternativnich metod. KdyZ zalnete s Diabetes
NoMore programem, budete muset mé¥it hladinu cukru v krvi pred
a po kazdém jidle kvili pripadnym zméndm, které budete muset
podniknout. Plati to zejména pro lidi, ktet{ berou inzulinové injekce.
K tomu se pripravte na Castéjs{ navstévy lékare, protoze budete muset
prizptsobit davku predepsanych 1ékit nebo inzulinu, aZz hladina
cukru v krvi zalne klesat v dusledku podstoupeni Diabetes NoMore

programu.

Na zavér - méjte na mysli, Ze to nebudete muset délat dlouho: za

chvili budete ZBAVENI DIABETU!



3. CAST



11. Kapitola

Recepty

Tato kapitola je urend k tomu, aby vam usnadnila praci, dokud
se drzite Diabetes NoMore programu. Presto, Ze jsme uz podrobné
rozebrali rozdily mezi skupinami potravin a zpusoby, jak je mlzete
kombinovat s Diabetes NoMore népoji, porad je dobré mit pfipravené

urcité napady, co pripravit.

Tady najdete spoustu ndvrhil na chutné recepty, podle kterych
miiZzete snadno pripravit jidlo. Je to myslené tak, aby to jidlo nebylo
pouze zdravé a vhodné pro vas diabetes, ale abyste si na ném také

mohli pochutndvat!

Vsichni bojujeme s tim co ptipravit k obédu, nebo k veceri. Diabetici
a lidé, kter{ drzi prisné diety, maji to jesté t€z§i. Stali drZet tuto
kapitolu v kuchyni a uz nikdy neziistanete bez ndpadu, co chutného

si pripravit!



VSechny recepty jsourozttidény dle vasich specidlnich stravovacich
potfeb, takZze je muZete pouzivat, abyste mohli dosdhnout

fantastickych vysledku!

Pro nejlepsi vysledky kupujte organicky vypéstované ovoce a
zeleninu, kdykoli mate moznost. Organické potraviny obsahuji vice
vyZivnych latek a maji pozitivni dopady na celkové zdravi. Pfispivaji

k dlouholetosti a jsou nezbytné v boji proti jakémukoli onemocnén.



V porovnan{ s jinym ovocem a zeleninou,
organicky vypéstované ovoce a zelenina mizou
obsahovat aZ o 50% vice antioxidanti. Mnohé
vyzkumy ukézaly, Ze antioxidanty prokazatelné
snizuji riziko vzniku rakoviny a srdecnich
onemocnéni. Navic, organické ovoce a zelenina
obsahujf vice vitamint a minerdld nezbytnych k
spravnému fungovéni vaseho téla.

K tomu, organické potraviny samoziejmé

maji neporovnatelné lepsi chut’!




minulych kapitolach jsem se zminil o tom, Ze by se sladké
Va tu¢né pokrmy nikdy nikdy nemély davat dohromady. Pro
snadné&jsi poradéni potraviny byly rozdéleny do oranzové a Cervené
skupiny potravin. Méjte na mysli pouze to, Ze NIKDY nemdte jist
dohromady potraviny patfici k odliSnym skupindm. Vzdy zalinejte se
syrovou a vafenou zeleninou, kterd by méla tvotit 75% vaseho talite.
Az skoncite s detoxikac{ jater a slinivka vdm zase zane normélné
fungovat, miizete pomalu zavadét do stravy vice rliznych potravin s
mens$imi omezenimi.

P¥i ptipravé na Diabetes NoMore program vdm muZou pomoct tyto

jednoduché smérnice:
+ Zeleninu jezte kdykoli v jakémkoli mnoZstvi. Jen nepouZivejte
tuky (olej a méslo) s pokrmy bohaté na sacharidy.

 Dodrzujte pravidla Cervené a oranzové skupiny potravin.
Nemichejte je. S tuky jezte pouze zeleninu do konce dne. S obilim ten

den jezte pouze nemastné pokrmy.
* Ovoce jezte samo, nejméné 12 hodin po tu¢ném pokrmu.

« Prijem 75% dennich vyZivnych latek, které ziskéte ze zeleniny, je

nejlepsi na diabetes, zlepsi vam to ale i celkové zdravi.

* K pokrmu bohatému na sacharidy pouZivejte pouze omacky bez

oleje.



Na zacatku této kapitoly byla Fe¢ o tom, jak sledovat tyto smérnice.
Nen{ tak jednoduché védét, co mate jist a jak to ptipravit tak, aby to
bylo zdravé a aby vdm to chutnalo. V nésledujici ¢4sti této kapitoly
najdete chutné recepty pro kazdou skupinu potravin, abyste ze své

Diabetes NoMore diety udélali slastnou zkuSenost!




Malinova zalivka

Ingredience:
* 500 g malin

+ 3 stonky celeru

Priprava:
Maliny a celer rozmixujte ve $lehali. AZ bude dosaZeno chténé

hustoty, zalijte pokrm zalivkou, nebo ji pfesutite do odpovidajici misy.




Jablec¢na zalivka s kofenim

Ingredience:

+ 50 ml jable¢né $t’avy

+ 50 ml jable¢ného octa

* % 1zi¢ky suSené bazalky

« 4 1Zi¢ky suSeného origdna

NS,

« % 1Zi¢ky soli (nebo dle p¥anf

Priprava:
VSechny prisady promixujte. UloZte do lednice na minimdalné dvé

hodiny v dobte pokryté mise. P¥ed servirovdnim prottepte.

Vyrazné krémova zalivka z konopi

Ingredience:

+ 120 ml oloupanych semen konopi
+ 120 ml vody

* 2 1zice vyzivného drozdi

* 2 1Zice Cerstvé citronové §t'avy

+ 1 strouZek Cesneku

* % 1zi¢ky drobné motské soli

Priprava:
Vsechny prisady dejte do mixéru a rozmixujte pfi vysoké rychlosti,
dokud nen{ smé&s hladkd. Nasolte dle chuti. Omécka se na za&dtku

bude zd4t ¥idkou, smés vSak zhoustne po vychladnuti v lednici.



Zalivka z pomeranc¢i a zazvoru

Ingredience:
+ 150 ml Cerstvé pomerancové §t'avy
+ 80 ml Cerstvé jabletné §t’avy

* 11Zice jable¢ného octa

* 1 1Zice Cerstvé limetové $t'avy
+ 1 1Zice Cerstvé nastrouhaného z4zvoru

» Mot'skd stl dle chuti

Priprava:

Smichejte vSechny pfisady.

Jahodova zalivka s balzamovym octem

Ingredience:

+ 150 ml nasekanych jahod

+ 60 ml balzdmového octa

* % nadrobno nasekané Salotky

« 2 1zi¢ky Cerstvych dymidnovych listka
* 1% lzi¢ky dijon hot¢ice

« % 1Zicky mletého Cerného pepre

Priprava:
Dejte vSechny prisady do mixéru, pridejte 6 ml vody a mixujte,

dokud nen{ smés velmi hladka.



Zdlivka z chia seminek a pazitky

Ingredience:
+ 230 ml organického mléka ze séje nebo konopi
* 11Zice chia seminek

* 120 ml nasekané Salotky

+ 2 strouzky Cesneku

* 120 ml Cerstvé pazitky
* 60 ml bilého balzdmového octa
« % 1Zicky motské soli

* % 1Zi¢ky pepre

Priprava:
VSechny prisady dejte do mixéru a mixujte, dokud neni smés

homogenni.

Asijska zalivka
Ingredience:
« 6 1Zic vyzivného drozdi
* 3 1Zice omacky tamari
* 3 1zice dijon hot¢ice
* 3 1zice balzamového octa
* 3 1Zice jable¢ného octa
« 5 1Zic citronové ¢i limetové §t'avy
* 3 1Zice javorového sirupu i agdvové $t'avy
* 3 1Zice veganské Worcestrové oméacky
* 2 1Zice mletych Inénych seminek

* 60 ml studené vody



Priprava:
Smichejte vSechny pifisady v mixéru. Dejte do misy s hermetickym

vickem a ulozte do lednice.

Zalivka z rajcat a bazalky

Ingredience:
» 3-4 malych Roma rajcat, oloupat a rozptlit

+ 1 mens${ domdc{ raj¢e oloupat a nakrojit na ¢tvrtky
+ 1/2 velké Eervené papriky, nakrojit na vétsi kusy

+ 120 ml ¢erveného vinného octa

+ 80 ml suSenych rajcat (bez oleje), nakrojit

+ 8-10 listka Cerstvé bazalky
+St’4va z 1 citrénu

+ Spetka moi'ské soli

+ 230 ml vody

Priprava:
Smichejte prvnich 7 pfisad s polovinou uvedeného mnoZstvi
vody v mixéru, dokud neni smés hladkd. Prid4vejte vodu do chténé

konzistence. NevyuZitou ¢4st uloZte do lednice. MnoZsvi je na 3 $alky.



Farmarska zalivka

Ingredience:

+ 230 ml organického bylinného mléka

+ 60 ml syrovych neosolenych slune¢nicovych seminek
* 60 ml erstvé citronové §t’avy

+ 1 1Zice chia seminek

+ 2 1Zice dehydratované cibule

« 1 1Zice kokosové omdacky nebo bezgluténové tamari omacky
+ 1 1Zice dijon hot¢ice

+ 1 strouZek Cesneku

* % 1Zice seminek celeru

+ 1 1Zice susené pazitky

+ 1 lZice nadrobno nasekané Cerstvé petrZele

Priprava:

VSechny ptisady, kromé pazitky a petrzele, dejte do mixéru a
mixujte 2 minuty, nebo dokud neni smés homogenni. Presypte do
misy s hermetickych vickem a vmichejte paZitku a petrzel. Zakryjte a

uloZte do lednice ptes noc.



Krémova zalivka s tfemi druhy pepre

Ingredience:

+ 120 ml séjového mléka bez cukru

+ 80 ml bilého balzdmového octa (nebo ryZového octa)
« 1 strouzek Cesneku

*1/2 a7z 11Zi¢ka drceného Cerveného pepre

+ 1/4 1Zi¢ky &erstvé mletého Cerného pepie

+ 1/8 1Zicky mletého bilého pepre

+ 1/2 1Zi¢ky cibule v prasku

+ 1/2 1Zi¢ky soli (nebo dle p¥ani)

+1/2 1Zi¢ky chia seminek (nebo Inénych seminek)

Priprava:
VSechny prisady dejte do mixéru a mixujte, dokud neni smés
homogenni. UloZte do lednice nejméné na 1/2 hodiny, nebo dokud

zélivka nezhoustne. Pfed pouZitim dukladné promichejte.




Jarni rolky
Ingredience:
« 2 platky tésta na jarnf rolky

+ 1 mensi mrkev nakrdjend na prouzky

« % mensi okurky nakrdjené na prouzky
* 2 celé mladé cibulky nakréjené na prouzky

+ 1 Cervend nebo Zlutd paprika nakrdjend na prouzky

Priprava:

Nakréjenou zeleninu dejte na plochu. Platky téstanarolky namacejte
ve vodé kolem 30 sekund, nebo dokud nezméknou. Pak je polozte na
Fezaci prkno a pockejte, nez trochu povoli. Zeleninu za¢néte nakladat
od okraju, ke kterému méte nejbliz. Pfeklopte okraje, pomalu balte
a davejte si pozor, aby rolka byla pevné zarolovdna. Bud’'te opatrni,

protoZe by se té€sto mohlo utrhnout. Postup opakujte s dals{ rolkou.

Domaci brambiirky z trouby

Ingredience:
+ 1 kg Cervenych bramborti, oloupat a nakrdjet na mésitky o
tloust’ce 1,5 cm

« 1 velkd cibule, nakrdjend



+ 1 Cervend nebo zelend luskova paprika, nakrdjend a zbavend Zilek
a seminek

* % 1Zi¢ka rozdrobené suSené rozmaryny

« Sul a pept

Priprava:

Predehfejte troubu na 250 stupiiti. Na peéici papir dejte brambory,
cibuli, papriku a rozmarynu a pak vSechno rovnomérné okoretite soli
a peprem. Michejte, dokud nejsou vSechny prisady pokryté. Pelte

domméka, nebo kolem 1 hodiny. Presutite na podnos.

Bruschetta

Ingredience:

« 5 strouzkt ¢esneku, nadrobno nastrouhat

* 500 g Cervenych koktejlovych rajcat, rozpulit
+ 500 g Zlutych koktejlovych raj¢at, rozpulit

* 1 zelena paprika nakréjend na kostky

+ 1 nadrobno nakrdjend mlada cibule

+ 16 celych listki bazalky

+ 1 francouzsky celozrnny chléb



Priprava:
Cesnek a cibuli smaZte kolem minuty v men3{ pdnvi. Ddvejte pozor,
aby Cesnek pFili§ neztmavnul (mél by byt osmaZen do zlata). P¥esutite

do michaci misy a nechte trochu vychladnout.

Do misy dejte raj¢ata, papriku a bazalku. Ochutnejte a pridejte jesté
trochu bazalky, pokud je potteba. Zakryjte a nechte hodinu az dvé

vychladnout v lednici.

Francouzsky chléb nakréjejte diagondlné na platky, abyste ziskali
co nejvétsi plochu. Polovinu z takto nakrdjenych platki opecte na
grilovaci panvi, dokud neziskaji zlatou barvu z obou stran.

Smés na bruschettu dikladné promichejte d¥ive, nez ji zacnete

mazat na chleba.

Jarni rizoto z chrestu

Ingredience:

+ 500 ml kutectho ¢i zeleninového zakladu na polévku (bez oleje)
+ 80 ml $alotky, nadrobno nakrajené

+ 230 ml arborio ryze

+ 350 gr tenkého chrestu zbaveného tvrdych ¢asti a nakrdjeného na

prouzky o délce cca 5 cm
* 1-2 1zi¢ky Cerstvé citronové §t'avy
+ 60 ml nakrdjeného Cerstvého listu petrZele
« Stl a pept dle prani

« 1 1zi¢ka strouhané citronové kiry na ozdobu



Priprava:
Zaklad na polévku varte ve vétsim hrnci na mirném ohni. Az zane
VEit, sniZte teplotu a varte na mirném ohni. Ochutnejte a ptidejte dle

chuti.

Na velkou pénev dejte $alotku a duste ji 3 aZ 4 minuty na mirném
ohni. Pak pridejte ryZi a michejte s cibuli 2 nebo 3 minuty, dokud

nezacne byt ryZe lehce prihledna.

Nalijte $alek horkého vyvaru a michejte. Nez pridate dalsi $alek
vyvaru, pockejte, dokud ryZe nevstfebd vSechnu tekutinu. Pokracujte

v mirném michdani.

Pokralujte v postupu, dokud neni ryZe vldtna a mékka, ale ve stfedu
stale pevna na skus. Pridejte chrest spolu s poslednim $4lkem vyvaru
a varte je$té 5 minut. P¥iprava rizota trvd kolem 25 minut! AZ bude
vSechna tekutina vstfebana, dejte pry¢ z ohné a pridejte cistronovou

$t’dvu a list petrzZele.

Podavejte teplé a ozdobte drcenym peprem a citronovou kiirou.



Spagety se Zampiony a Eesnekem
Ingredience:
* 350 g drobnych Zampiont
+ 3 strouzky Cesneku, nakréjet a rozdrtit
* Drcena chilli papricka
* 250 g $paget (celozrnnych)
+ 2 1Zice listu petrZele, nadrobno nakréjet

« Stl a pepr

Priprava:
Téstoviny uvarte ve velkém hrnci v osolené vrouci vodé dle navodii

na sacku.

Zatimco se téstoviny vari, dejte Cesnek a chilli papric¢ku do hlubsi
panve a duste kolem minuty na mirném ohni. Prisypte nakrdjené

Zampiony, stl a pept a duste kolem dalsich 2 minut.

A7 téstoviny scedite, dejte stranou cca 1 dl vody, v niZ se téstoviny
varily. Smichejte téstoviny se Zampiony, listem petrZele a paprickou.
Je-li smés prili§ suchd, nalijte vodou, kterou jste dali stranou.

Servirujte a nechte si chutnat!



Zdrava pizza se zeleninou

Ingredience:

* 450 g nakrdjenych rajcat

« Celozrnné tésto na pizzu

+ 1 cuketa stfednf velikosti, tence nakrdjend
» % velké papriky, tence nakrdjené

+ 60 g fialové cibule, tence nakrajené

Priprava:
Tésto na pizzu poloZte na pefici papir a rovnomérné posypejte
nakrdjenymi rajcaty. PeCte na 250° C 12 do 15 minut, nebo dokud

okraje neztmavnou.

Vyndejte tésto z trouby, ptidejte cuketu, cibuli a papriku. VloZte
zpét do trouby a pelte jesté 10 minut, nebo dokud neni zelenina

kfupavd. Servirujte a nechte si chutnat!

Kamutova téstovina se Spinatem

Ingredience:

« 450 g kamutové téstoviny

* 450 g list(i Spendtu

* 450 g rajéat, nakrdjet na kosticky
* 350 g Cerstvé bazalky

« 3 strouzky Cesneku, nastrouhat

+ Stl a pep¥ (dle pranf{




Priprava:

Téstoviny dejte do hrnce s vrouci vodou a osolte. Hrnec nechte
otevieny a varte 10 aZ 12 minut za obfasného michani. Téstoviny
by za tu dobu uz mély byt uvateny, ale stéle pevné. Vyplachnéte v
cedniku pod proudem studené vody. Téstoviny pak nechte scedit a

vychladnout.

Spendt a Cerstvou bazalku rozmélnéte v mixéru v jiné mise.
Cesnek dejte do panve a smaZte ho minutu nebo méné na mirném
ohni. Presypte do misy se $pendtem a bazalkou. Smichejte pfisady a

pak pridejte téstoviny a kosticky rajéat.

Kamutova téstovina s bazalkou

Ingredience:

+ 1 cibule st¥ednf velikosti, nakrdjend na kostic¢ky
+ 1 strouZek Cesneku, nastrouhany

+ 2 stonky celeru, nadrobno nakrajené

+ 2 mrkve, nadrobno nakrdjené

* 350 g Cerstvé bazalky

* 220 g rajéat, nakrdjenych na kosticky

+ 1 konzerva loupanych rajéat

« Stl a pept dle prani



Priprava:

Na mirném ohni zaht'ejte panev a pridejte ¢ervenou cibuli a éesnek.
Duste, dokud neni cibule mékka a lehce nazlatld. Pridejte nakrdjeny
celer, mrkev a rajéata. AZ zelenina zmékne, pridejte pasirovand
rajCata. Nechte vafit za oblasného michani.

Do jiného hrnce nalijte vodu. A7 voda za¢ne v¥it, pridejte kamutové
téstoviny a osolte. Hrnec nechte otevieny a varte 10 aZ 1 minut za
oblasného michéni. Za tu dobu by téstoviny uz mély byt uvareny,
ale stéle pevné. Téstoviny pak sced’te a pridejte oméacku. Posypejte

Cerstvou bazalkou, osolte a opepfte. Jidlo je pFipravené k podavéni!

Grilovana bageta se zeleninou

Ingredience:

« 4 platky Zitného, kamutového chleba nebo $paldového chleba

+ 120 g cuket, nakrajet na prouzky

+ 120 g lilkd, nakréjet na prouzky

* 60 g fialové cibule, nakréjet na kolecka
* 120 g Cerstvé bazalky

« Stl a pepft dle p¥ani

Priprava: \

—
Toastujte platky celozrnného chleba. Zahtejte panev na mi

Tnem
ohni a pridejte zeleninu. Varte, dokud zelenina nezmékne a pak ji dejte
na 2 platky toastovaného chleba. Okoferite pepfem, Cerstvou bazalkou
a osolte. Priklopte zbylymi dvéma platky chleba a naporcujte. Bagety

jsou ptipravené!



Okorenéna hnéda ryze
Ingredience:
¢ 220 g hnédé ryze
+ 1 bobkovy list
* 220 g nakréjené cibule
» 1 [Zi¢ka nastrouhaného Cerstvého zdzvoru
* % 17i¢ka kminu
« % 17i¢ka mletého koriandru
* 70 g tence nakrajeného celeru

« Stl a pept dle prani

Priprava:

Hnédou ryZi a bobkovy list vafte pfi vysoké teploté a prived’te k
varu. Snizte teplotu a zakryjte vickem. RyZi vatte 45 aZ 50 minut.
Vyndejte bobkovy list. Jinou panev zahtejte na mirném ohni a
pridejte cibuli a zdzvor. Duste, dokud cibule neztmavne. Pfidejte
kmin, koriandr a celer. SniZte teplotu vafeni a pokracujte ve varen{
jesté 5 minut, nebo dokud celer nezmékne. Smés pridejte k hnédé

ryZzi. Osolte, opeptete a poddvejte.




Bramborovy salat bez majonézy

Ingredience:

» 4 velké neolupené Cervené brambory nakréjet na kosticky
* 220 g cherry rajéat, nakréjet

« 70 g fialové cibule, tence nakréjet

* 70 g mrkve, nastrouhat

« Stl a pepft dle p¥ani

Priprava:

Do hrnce nalijte vodu, pFidejte brambory a uved’te do varu. Brambor
varte, dokud nezmékne tak, aby se vidlici dalo snadno dostat k jeho
stfedu. Brambor potom sced’te a opldchnéte studenou vodou. Nechte
cednik ve dfezu, dokud brambor nevychladne. Potom ho smichejte se

zeleninou v jiné mise. Pridejte sl a pept a podavejte.

Kapusta a bramborové pyré

Ingredience:

* 450 g Cerstvé kapusty

« Stl a pepft dle prani

Priprava:

Dejte brambor do vrouci vody. Varte ho, dokud nezmékne tak,
aby se vidlici dalo dostat k jeho stfedu. Diikladné ho sced’te. Pridejte
kapustu. Smés hnéte, dokud neni hladkd. Okoterite soli a pepfem a

podavejte.



Brokolice a dvakrat opékané brambory

Ingredience:

* 4 brambory stfedn{ velikosti

+ Stl a pept dle prani

« 350 g nakrdjenych kvéth brokolice
* 450 g nakrdjeného kvétaku

+ 1 1Zice rozmélnéné pazitky (nenf nutné)

Priprava:
Nékolikrat propichnéte brambor vidlickou. Uvarte ho naptl ve

mikrovlnné troubé (nebo pecte hodinu v troubé na 220° C).

Mezitim varte brokolici a kvétdk v zakrytém hrnci s trochou
osolené vody kolem 3 minut. Vyndejte brokolici a dejte ji stranou.
Kvétak varte jesté 5 minut, nebo dokud nezmékne. Sced’te a dejte do

vetsi misy.

Predehfejete troubu na 200° C. Brambor rozpulte podélné na 2
poloviny. LzZickou vydlabte vnitfek brambor, nechte pouze okraj o

tloust’ce 1/2 cm. Vnitiky dejte do misy s kvétdkem a vydlabané &4sti

poloZte na pecici papir.



V mise smichejte vnittky brambor s kvétdkem mixérem nebo

mackadlem. Pridejte siil a michejte, dokud neni smés hladka.

Smés vlozte zpatky do vydlabaného bramboru lZickou a pak
pokryjte uvarenymi kvéty brokolice. Zapékejte 5 az 10 minut, nebo

dokud nenf teplé.



Lasagné s muskatovou dyni a Spenatem

Ingredience:
Dyriova omacka:
+ 450 g muskétové dyné, oloupat a nakréjet na kosticky
* 60 g Salotky, rozmélnit

« 2 strouzky Cesneku, rozmélnit

+ Stl a pept dle prani

Lasagné:
+ 9 platkd lasagni, uvatenych (bez glutenu nebo celozrnné)
* 300 g mrazeného pasirovaného $pendtu, zahtat a nechat dobte oschnout

+ 1 1Zice listt petrZele, rozmélnit

Priprava:

Zavarte osolenou vodu ve velkém hrnci. PFidejte muskatovou dyni
a varte, dokud nezmékne. Vyndejte ji velkou dutou 1Zici a cca 230 ml
dejte stranou. Uvarenou dyni michejte ruénim mixérem a do toho

nalijte kolem 60 ml vody, kterou jste dali stranou, k rozfeden{ smési.

V hluboké neptilnavé panvi duste Salotku s éesnekem na mirném
ohni, dokud nezmé&knou a nedostanou zlatoZlutou barvu, kolem 4 aZ 5
minut. Vlijte pyré z muskdtové dyné a okorerite soli a Cerstvé mletym
peptem. Nalijte jesté trochu vody, kterou jste zachovali, aby bylo

docileno chténé hustoty oméacky.

Predehrejte troubu na 180° C. Do pekédce o rozmérech 20x30 cm

vlijte kolem 120 g dyriové omacky.



Dejte Spendt do stfedné velké misy.

Dejte kus peéi¢iho papiru na kuchytiskou plochu a pak na négj
poloZte platky lasagni. Platky maji byt suché. Vemte si 70g Spendtu
a rozprostrete ho na platky. Zarolujte je tak, aby ¢ast s okrajem listu
byla v pekaci otofena smérem dold. Opakujte postup. Zalijte s cca
230 ml omdcky. Pokryjte folii a pecte kolem 40 minut, nebo dokud
nen{ teplé a dokud se neobjevi bublinky. Ozdobte listem petrzele
a servirujte. Udélejte 9 rolek. Na kazdy talit pridejte jesté trochu

omdcky, na kterou poloZite zavinutou lasagni.



Masova veka

Ingredience:
* 450 g nemastného mletého hovéziho masa
« % cibule, nasekat nadrobno

« % zelené papriky, nasekat nadrobno

« 1 1zice chilli v prasku

* 2 1Zice Worcestrové omacky

+ 2 bilky

« 2 1Zice dijon hot¢ice

Priprava:

Predehtejte troubu na 200° C. Mleté hovézi maso dejte do velké
misy. Pfidejte nakrdjenou cibuli a zelenou papriku. Pridejte chilli v
prasku, Worcestrovou omécku a dijon ho#¢ici. Promichejte vidlici.
Prisypte bilky a michejte, dokud nejsou vSechny ptisady spojené.
Smés také muzete sjednotit rukama - v tom ptipadé viak maso miize

byt ptilis tvrdé.

Smés dejte do odpovidajici misy na peCenti. Pelte 25 minut a ddvejte

pozor, aby vnitfni teplota masa dosghla 80 stupri.



Peceny hovézi pupek s kofenim
Ingredience:
+ 11zi¢ka Cerstvého tymidnu, nastrouhat
+ 117i¢ka Cerstvého origdna, nastrouhat
« 11zi¢ka Cerstvé petrzele, nakrajet
* 1/8 1Zi¢ky nastrouhané citronové kiry

* 1 strouzek esneku, nastrouhany

* 1/2 1Zi¢ky soli
* 1/4 1Zicky Cerstvé mletého Cerného pepre
*500-700 g hovéziho pupku

« Stonky tymidnu (nenf nutné)

Priprava:
Predehrejte troubu na 200° C. Tymidn, origano, list petrzele,

citronovou kiiru a ¢esnek dejte do misy a uloZte stranou.

Osolte a opeprete maso a pecte pii stfedné vysoké teploté minut
z obou stran, nebo dokud neztmavne, na panvi, kterd je vhodna také
do trouby. Kofenici smés vetfete do Fizku a pdnev s masem presurite
do trouby. Pelte na 200° C kolem 10 minut, nebo dokud nenf maso
dle vas{ chuti. Nechte maso odpocinout 10 minut, neZ ho nakréjite na
tenké platky, kolmo na vldkna. Podavejte se $t’dvou, kterd zistala v
panvi po peceni. Pokud si prejete, miZete ozdobit erstvymi stonky

tymidnu.



Kufeci razniCi s rajcaty a pestem
Ingredience:
* 220 g Cerstvé bazalky, nastrouhat
+ 1 strouZek Cesneku
« Stl a pept dle prani
* 500-600 g kufecich prsou zbavenych kiize, nakréjet na kosticky
* 24 cherry raj¢at
* 16 drevénych Spejli

Priprava:
V multipraktiku rozmélnéte bazalku, Cesnek, sill a pept do hladké

smési. Takto vzniklym pestem marinujte kuteci maso nékolik hodin.

Dfevéné Spejle namdacejte ve vodé nejméné 30 minut (nebo
pouzivejte kovové, abyste se vyhnuli tomuto kroku). Napichnéte
maso a rajcata na 8 part paralelnich $pejli (celkem 16 razni¢d) tak,

aby maso vzdy bylo prvni a posledni vrstvou na Spejli.
Maso grilujte na otevieném &i zavieném grilu pfi stfedné vysoké
teploté kolem 3 azZ 4 minut, pak ho otocte a pecte, dokud nenf hotové,

kolem 2 aZ 3 minut.

Podévejte a nechte si chutnat!



Veprové kotlety v marinadé z ¢esneku a limety

Ingredience:

* 4 (70 g kazdy) vyko$téné véprové kotlety

« 4 strouzky Cesneku, rozmélnit

« 1 1zi¢ka kminu 2 >

+ 11zi¢ka chilli v prasku

+ 117i¢ka mleté papriky ‘\}f

+ 120 ml limetové §t’avy

* Limetovd kiira

« Stl a pepft dle p¥ani

Priprava:

Maso nejdfive zbavte vieho tuku. Potom ho dejte do velké misy
a okorerte ho Cesnekem, kminem, chilli, paprikou, soli a peprem.
Pridejte limetovou $t’dvu a kiru a nechte ho v marinddé minimélné

20 minut.

Misu na pecenf obloZte folif kvili snadnéj$imu myti. Potom pelte 4
aZ 5 minut z obou stran, nebo dokud maso nedostane krasnou hnédou

barvu.



Letni zelenina s klobasou

Ingredience:

+ 400 g klobas bez pridaného cukru nakréjet na tlustsi platky

« 1 velkd cibule, nakréjet

* 4-5 strouzk ¢esneku rozmélnéného nozem

+ 1/2 oranZové papriky

+1/2 7luté papriky

« 1 Cervend paprika

+ 2 lZice Zerstvé rozmaryny (nebo tymidnu &i nékterého jiného
Cerstvého koreni)

* 450 g cuket

« Stl a pept dle prani

Priprava:

Dejte klobdsy do panve a pelte pri stfedné nizké teploté za
oblasného michdni, dokud neztmavnou, kolem 10 minut tak,
aby pordd nebyly upelené. Nakrdjenou zeleninu okorerite soli a
peprem. Pridejte cibuli, papriku, Cesnek a rozmarynu a promichejte.
Pokracujte v peleni za ob¢asného michdni, dokud cibule a paprika
lehce neztmavnou. Pridejte cuketu a pecte jesté 5 minut, dokud nenf

Uplné hotové.



Grilované kureci maso se Spenatem

Ingredience:

* 600 g (3 velké kusy) kutecich prsou, rozpilit podélné tak, abyste
ziskali 6 Fizk(

« Stl a pept dle prani

* 3 strouzky Cesneku, rozmélnit

* 300 g mrazeného $pendtu, ocedit

* 120 g pecené ervené papriky, nakrdjet na prouzky

Priprava:
Predehrejte troubu na 200° C. Okorerite maso soli a pepfem a pecte
ho venku, na plynovém grilu, dortiZova, ale ne p¥ili§ dlouze, aby maso

nebylo suché.

Mezitim predehfejte panev na stfedné vysokou teplotu. Smazte
Cesnek nékolik sekund, pak pridejte $pendt, sil a pept. Varte nékolik
minut, dokud nenf teplé. AZ bude maso hotové, dejte ho do panve na
folii nebo pecici papir, abyste si pak usnadnili ¢isténi. Rovnomérné
rozprostfete Spendt na vSech 6 kust kufectho masa. Na $picku
kazdého kusu dejte nékolik prouzkt pecené papriky a pecte 6 aZ 8

minut,

)
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Sbaleny tunakovy salat
Ingredience:
« 1 konzerva tunidka ve vlastni §t’avé
* 60 g celeru, nakréjet
« 60 g fialové cibule, nakrajet
* 60 g brokolice
« Listky $pendtu

« Cerstvé mlety pept

Pfiprava:
Oced’te tunidka. Smichejte vSechny ptisady a podavejte s Cerstvé

oplachnutymi listky $penétu.

Vejce se slaninou

Ingredience:

* 3 vejce

+ 2 platky varené slaniny

+ 1 1Zice zelené papriky, nakréjet

« Stl a pept dle prani

Priprava:

Do misy dejte vejce, sl a pept a smichejte ru¢né. Stredné velkou
pénev rozehtejte na nizkou teplotu. P¥idejte papriku, rychle ji opecte,
a pak pridejte vejce a michejte. Pridejte nadrobno nakréjenou slaninu a

dtikladné michejte, dokud nejsou vejce iplné pecend. Nechte si chutnat!



Jehnéci kotlety s rozmarynou

Ingredience:

* 4 nemastné jehnéc kotlety

* 3 strouzky Cesneku, rozmélnit

+ 60 ml erstvé citronové §t’avy

* 1 1zice Cerstvych listt rozmaryny

« Stl a pepft dle p¥ani

Priprava:

Smichejte citronovou $t’dvu, Cesnek a rozmarynu. Maso osolte a
opeprete, a pak obalte smési z esneku. Nechte v marinddé minimdalné
hodinu nebo pres noc. Vyjméte maso z marinady a grilujte, nebo pecte

v troubé, dokud nedosdhnete chténé barvy masa.

Tacos z kritiho masa a salatu

Ingredience:

* 600 g nemastného mletého kruttho masa

* 1 1zice Cesneku v prasku
+ 1 1zi¢ka kminu

+ 117i¢ka soli

+ 11zi¢ka chilli v prasku

+ 1 1zi¢ka mleté papriky
+1/2 17i¢ka origdna

+ 1/2 mladé cibule, nasekat nadrobno
* 2 lZice papriky, nasekat nadrobno

+ 200 ml vody



+ 100 g rajské omacky z konzervy

« 8 velkych listli iceberg salatu

Priprava:

Ve velké panvi pecte kuteci maso a pti tom je rozdélujte na mensi
Césti. AZ maso ztrat{ riZovou barvu, pridejte suché koteni a diikladné
promichejte. P¥idejte cibuli, papriku, vodu, rajskou omacku a zakryjte
vickem. Nechte varit pri nizké teploté kolem 20 minut.

Oplachnéte a osuste salt. Maso rovnomérné rozdélte do kazdého

listu saldtu. Nechte si chutnat!

Grilovana zebra

Ingredience:
* 1,8 kg veprovych zadnich Zeber
* Kajensky pep¥

+ Cesnek v prasku

v

« Stl a pept dle prani

Priprava:
Predehtejte gril na vysokou teplotu. Dejte Zebra na hlinikovou folii,
a pak do vSech stran vetfete kajensky pept, Cesnek v prasku, stl a

pept. Obalte Zebra folii.

Dejte Zebra na gril a pelte 1 hodinu. Odstratite folii, dejte Zebra

primo na gril a pecte jesté 30 minut, dokud nejsou hotova.



Hamburgery bez peciva

Ingredience:

+ 500 g mletého nemastného hovéziho masa
* 1 1Zice Worcestrové omacky

« 1 strouzek ¢esneku

+ 2 1Zi¢ky rozmaryny, nadrobno nakréjet

« Sul a pepf

« 1 fialova cibule, tence nakréjet

* 2 rajéata, nakrdjet na kolecka

« 4-8 velkych lista iceberg salatu

Priprava:

Mleté hovézi maso smichejte s Worcestrovou oméckou, Cesnekem
a rozmarynou. Okoretite soli a pepfem a vyformujte 4 hamburgery.
Predehtejte panev s nepfilnavym povrchem na stfedné vysokou
teplotu a dejte do ni hamburgery. Peéte 2 aZ 3 minuty z jedné strany,
a pak je otolte. Pokralujte v pelenf dalsi 2 aZ 3 minuty, nebo dokud
nebude docileno chténé mékkosti. Vyjméte hamburgery z panve a

nechte scedit. Podavejte v listech saldtu spolu s kole¢ky rajcat a cibule.



12. Casto kladené dotazy

D: Jak dlouho mam drZet Diabetes NoMore dietu?

0: Diabetes NoMore dieta se ma drzet tak dlouho, dokud nenf hladina
cukru v krvi stabilizovana. Je nejlépe dietu drzet dlouhodobé. Vase télo si
po ur¢ité dobé pouZivani bylin ve stravé [épe zvykne na michané pokrmy

abudete je moct zakomponovat do svého jidelni¢ka ve vétsi mite.

D: NemtiZu najit v§echny ¢inské byliny pro Diabetes NoMore
prasek. Je v pofadku pouzit jiné byliny, které najdu?

0: Ano, je v poradku pouzit pouze nékteré z bylin. Vysledky se
v8ak dostavi o néco pomaleji. Zkuste koupit byliny online, pokud

je nemuZete najit ve svém okoll.

D: Existuje uréity plan, kterého se miizu drzet, az skonéim
s 14denni dietou?

0: V idedlnim ptipadé budete tuto dietu drzet celd léta.
Kombinace sacharidi a tuku zplisobuje rtizné problémy. Cim déle
tedy budete pouZivali byliny ve své stravé, tim lépe bude vase télo
reagovat na michané pokrmy. MtZete je postupné zapojovat do

jidelni¢ku, aZ vase télo zaéne dobre reagovat.

D: Rikate, Ze pri ocisté jater ten den nemam jist nic jiného.
Co mam podniknout ohledné hladiny cukru v krvi?

0: Pokud vdm hladina cukru v krvi béhem dne klesne, mizZete
si dat Cerstvou jableCnou $t’dvu. Jable¢nd kyselina pomize pti

zmékéeni kament a zvys{ hladinu cukru v krvi.



D: Rikéte, ze v den detoxikace neni doporuéitelné brat 1éky.
Rozumi to také muj 1ék proti diabetu?

0: V idedlnim pripadé byste ten den neméli brat Zadné léky.
Zapamatujte si prosim: MUSITE konzultovat svého lékafe ohledné
bran{ 1ékd v ten den. NEPRERUSUJTE uZivani 1ékt bez predchoziho

schviéleni svého lékare.

D: Nemtizu najit jabletnou kyselinu. V mistnich obchodech se zdravou
vyZivou je k dostani hot¢ik s jablecnou kyselinou. Je to v poradku?
0: Je doporucitelné pouZivat Cistou jablecnou kyselinu. Pokud ji

nemuZete najit ve svém okoli, objednejte ji online.

D: Jak dlouho mam drZet Diabetes NoMore dietu a pit Sejky?
O: Toto je naSe doporuceni:

« P¥i preddiabetickém stavu: 15 dnti aZ 3 mésice

« Pi stfedné tézkém nebo pokrocilém stadiu typu 2: 3 a7 6 mésica

* PFi pokrodilém stadiu typu 2 nebo typu 1: 6 mésict aZ rok

D: Jak zadéit s Diabetes NoMore dietou?
0: Toto je doporuleny postup:
1. Zatnéte s detoxikaci/oCistou jater. Délejte to jednou mési¢né,
az dokud neprestanete vyluCovat zlu¢nikové kameny.
2. Po prvni oCisté jater zalnéte s dietou a bylinami. Tady mate
rozvrh poufZit{ bylin:
* Pfi preddiabetickém stavu: 15 dnti az 3 mésice

* P stfedné té€Zkém nebo pokrodilém stadiu typu 2: 3 aZ 6 mésict



« P¥i pokro¢ilém stadiu typu 2 nebo typu 1: 6 mésict aZ rok
3.Pokracujte s dietou, dokud nenf hladina cukru v krvi vyrovnana.
Potom miiZete zapojit michané pokrmy do jidelni¢ku a pozorovat, jak

vase télo reaguje. Cim déle pouzivéte byliny, tim 1épe bude vase télo

reagovat na michané pokrmy.
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Zvitéz nad DIABETEM a zacni vést ‘
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zdravy Zivotni styl za pouhy mésic!

“Opét madm Zivot pod kontrolou!”
Opravdu mé uz unavovaly rady typu: méné stresu, zadna tuc¢na strava, zadny alkohol
- no feknéte sami, to neni zivot! Proto jsem vyzkousel Diabetes NoMore, nevyzaduje
takova omezeni, takze neni tézké se jej drzet! Ted kontroluji svou cukrovku sam, ona
o
mi uz zivot nekontroluje.
° 2

Alexandr, 45, pracovnik na burze \

“NemUzu uvéfit, ze plsobi i na cukrovku 1. typu”

Jako nactileté mi byla diagnostikovéna cukrovka 1. typu a opravdu mi to zkomplikovalo
zivot - a to nejen kvdli injekcim kazdy den. Ale pred 3 lety jsem zacala s programem 0(&
ve 3 krocich a zpUsobil neuvéfitelnou zménu - i nadéle pravidelné kontroluji hladinu®

glukozy, ale ani jednou jsem nebyla v nemocnici! Toto feSeni mi zménilo Zivot!

Sandra, 36, prodavacka
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