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Teisinis atsakomybés atsisakymas

Sioje elektroninéje knygoje pateikta medZiaga yra skirta
tik $vietimo ir informacijos tikslais. Atkreipkite démesj, kad
$ia knyga nesistengiama pakeisti bet kokio tipo gydyma ir
nesiekiama i$vengti, diagnozuoti ar iSgydyti diabeta. Jeigu turite
kokiy nors klausimy dél Sioje knygoje pateiktos informacijos,
prasome konsultuotis su savo gydytoju ar sveikatos prieZitiros

specialistu.

Pirkdami ir skaitydami $ig elektronine knyga sutinkate
su masy Salygomis, taip pat prisiimate atsakomybe dél savo
veiksmy ir knygos autorius bei leidéjas nebus atsakingas uZ jusy
veiksmus. Jiis suprantate, kad bet kokie jisy veiksmai yra jisy
paciy atsakomybe.

Knygos autorius ir leidéjas neatsako dél turinio tikslumo,

jskaitant klaidas ir praleidimus.

Kai kurig pateikta informacija gali tekti atsisiysti, skaityti ar
lankyti trediyjy Saliy puslapius ar $altinius, o knygos autorius
negali prisiimti atsakomybés dél jy veikimo. Siais i3tekliais

naudojatés savo rizika.
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1. DALIS

Ha jinote apie diabeta?



1. Skyrius

Jvadas

Tai bus viena geriausiy jlsy skaitymo patirciy! Sveiki atvyke! Tai
pirmas Zingsnis jisy gyvenima pakeisianiu keliu i$silaisvinant

nuo diabeto!

Kaip turbiit prisimenate i§ vaizdo prisistatymo internete, a$ esu Dr.
David’as Peason’as. A§ medicinos tyréjas ir turiu i$samios kompetencijos

diabeto ir insulino gamybos srityje.

Pradéjau specializuotis $ioje srityje dél asmeniniy prieZas¢iy. Kaip ir
daugeliui i§ jiisy, man buvo pranesta, kad vienam man artimy ir mylimy
Zmoniy diagnozuotas diabetas. Mano tévas buvo 54 mety, kai jam buvo
diagnozuotas diabetas ir iStisus ménesius praleidau ziGédamas, kaip
jis kankinasi ir kiekvieng dieng atsiranda naujy komplikacijy. Esy
isitikines, kad tai jums labia paZjstama. Kaip jmanydamas stengiausi
susitaikyti su tuo, ka kiekviengkart tekdavo i3girsti, jog $i buklé visam

gyvenimui ir nejmanoma to i$gydyti ar kontroliuoti.



Taciau prieZastis, kodél parasiau Sia knyga ir kodél jus dabar ja
skaitote yra ta, kad tai MELAS! Pats laikas visam pasauliui suZinoti

tiesg apie diabeta!

Siuose ,Diabetes Free“ puslapiuose suZinosite tikraja diabeto
atsiradimo prieZastj ir, kas svarbiausia jums, kaip ji igydyti. 3gydyti
visiems laikams! Taip pat pristatysiu jums gyvenima keilianéius

receptus, kurie padés kontroliuoti diabeta.

Be to, norédamas, kad nenerimautuméte,
jeigu dél kazkokiy prieZasCiy programa
,Diabetes Free* jums nepadés arba
rezultatai netenkins vadovaujantis mano 2
ménesiy programa, prasau praneskite man

e. laisku ir pinigai jums bus grazinti.

Jus skaitote $igknyga, nes norite i$sigydyti
arba padéti iSgyti mylimam Zmogui. Tai
nedelsdami galime pradéti daryti, bet
pirmiausia leiskite man atskleisti, kaip iki

Siol buvote apgaudinéjami, kaip slepiama

tikroji diabeto prieZastis ir kodél jums buvo

pasakojama, kad su diabetu kovojama visg gyvenima.

Atskleiskite tiesa ir i$silaisvinkite nuo diabeto - pradékite jau dabar!



DIABETES NOMORE

2. Skyrius

Pasauliné epidemija

Nesuklysiu sakydamas, kad diabetu diagnozuoty Zmoniy skaiius
pastaruosius deSimtmecius auga nejtikétinu greiciu. Metai i§

mety nepaliaujamai didéja naujai diagnozuotyjy skaicius.
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Jungtinése Amerikos Valstijose 10 % visy gyventojy gyvena ir
kamuojasi del diabeto! Skaiciai vis auga, kaip ir nauji gydymo vaistais
biidai. Pastebésite, kad nebuvo mety, kai kova su diabetu buvo

sékminga. Ar kada nors spéliojote kodél taip yra?

I klausimg atsakysiu a§, tafiau pirmiausia leiskite i$samiau

supazindinti su pacia liga.

eigu norime turéti bent menkiausia galimybe i$gydyti $ia liga,
inrmiausia turime apie ja Zinoti. Nenoriu vartoti pernelyg daug
imantriy terminy, kurie gali jus trikdyti, todél pagrindinius dalykus
apie Sia liga papasakosiu vartodamas paprastus ir nesudétingus

ZodZius.

Diabetas - bisena, kai juisy medZiagy apykaitos sistema negali
tinkamai funkcionuoti. Kiekvieng karta jums valgant jisy kinas
suvirS$kina maistg ir panaudoja jj energijai gaminti. Jisy medZiagy
apykaitos sistema pakei¢ia cukry, kuris naudojamas gliukozei, kuri
reikalinga energijai, gaminti. Gliukozé keliauja jasy kraujotaka ir
uztikrina, kad visi jlisy organai gauna reikiamos energijos. Jusy kasa
gamina hormona - insuling - kuris padeda jasy lasteléms naudoti

gliukoze.

Trumpai tariant ir kaip jau turbit Zinote, tai gliukozés ir insulino

sgveikos procesas. Taigi, kokia yra diabeto atsiradimo prieZastis?



kartais $is kiekis gali biti ir Zemas.

Galime iSskirti du atvejus, dék
kuriy susergama diabetu. Jusy
kasa negamina pakankamai
insulino arba jGsy kanas
nebegali veiksmingai panaudoti
insulino. Todél, jei jasy kino
lastelées  negali  efektyviai
panaudoti gliukozeés, ji tiesiog
kaupiasi ~ jusy  kraujotakos
sistemoje ir taip atsiranda

aukstas gliukozés  kiekis, o

Aukstas gliukozeés kiekis kraujyje gali turéti reik§mingos jtakos jsy

sveikatai ir klinui. Kraujagyslés ir nervai zuva, o tai gali sukelti daugybe

rimty sveikatos komplikacijy, tokiy kaip: apakimas, problemos su

Sirdimi, insultas, inksty nepakankamumas, amputacijos ir pan. Ta¢iau

tai blogiausias scenarijus, kurj galima tik jsivaizduoti. Pakentékit ir

labai greitai papasakosiu, kodél modernus mokslas negydo Sios ligos

taip, kaip derety.

Nors ir atsakéme j pagrindinj klausima, kodél susergama diabetu,

yra skiriami keli diabeto tipai, kurie pasireiSkia skirtingai.



albédami apie diabeta i§ tikrujy remiameés skirtingais medZiagy
Kapykaitos sutrikimais, kurie pasireiskia, kai jusy kiinas negamina
uztektinai insulino arba nesugeba jo tinkamai panaudoti ir taip
gliukozes kiekis kraujyje padidéja. Diabetas pasireiskia skirtingomis
formomis, apie kai kurias i3 jy turbit girdéjote, o kitos gali bati itin

retos. Pristatau skirtingus diabeto tipus:

2.2.1. | tipo diabetas

I tipo diabetas - dar kitaip vadinamas jaunatvinis diabetas. Kaip
ir galima spéti i§ pavadinimo, daZniausiai pasireiskia ankstyvame
amziuje, taciau gali pasireiksti sulaukus ir bet kokio amZiaus. I§
tiesy Sio tipo diabetas yra autoimuniné liga, kuri puola tam tikras
kasoje esanCias lasteles (beta lasteles) ir taip visam laikui sustoja
insulino gamyba. Kad iSgyenty I tipo diabetu sergantys pacientai
yra priklausomi nuo insulino injekcijy. Sis diabeto tipas yra ypac
pavojingas ir gali biiti mirtinas, jeigu néra laiku diagnozuojamas ir

negydomas.




Kai kurie I tipo diabeto simptomai:
« I$sekimas ir nuolatinis nuovargio jausmas
* Nuolatinis troskulio jausmas
* PadaZnéjes Slapinimasis
« Svorio netekimas

» Odos infekcijos

Svarbipastaba: el R 8]

Jeigukiinas nustoja gaminti insuling arba gamina nepakankama
kiekj, su maistu gaunamas cukrus kaupsis jasy kraujyje taip

1
1
1
1
1
I sukeldamas auksta gliukozés kiekj.
1

1

2.2.2. ll tipo diabetas

I tipo diabetas - dar Zinomas, kaip suaugusiyjy diabetas, nes anks¢iau
pasireikidavo asmenims vir§ 45 mety. Siais laikais situacija pakito ir $io
tipo diabetu suserga jauni suauge Zmonés ir net paaugliai. Be to, tai pats
daZniausias diabeto tipas, nes Sio tipo diabetu serga daugiau nei 90 %
7moniy. Sis diabeto tipas charakterizuojamas turint auksta gliukozés
kiekj kraujyje, nes neuztenka pagaminamo insulino kiekio arba kiinas

yra atsparus insulinui.

Atsparumas insulinui - blisena, kai kiinas gamina insulina, taciau $is
insulinas negali bati tinkamai panaudojamas skaidyti cukry, kad bty

galima gaminti energija lasteléms.



I tipo diabeto simptomai labai panasis j I 5
tipo. Pavyzdziui: K

* Nuovargis

* Nenumaldomas troskulys

« Daznas $lapinimasis

+ Padidéjes alkio jausmas

* Svorio ir raumeny mazéjimas

PrieSingai neiltipo diabetas, I tipo diabeto
simptomai pasireiskia ir vystosi létai, itisas savaites, ménesius ar net
metus. Dél $ios prieZasties pacientams labai sunku suprasti, kad jiems
diagnozuota biisena, j kuria nedelsiant privalu reaguoti, todél daznai

Sio tipo diabetas diagnozuojamas vélyvojoje stadijoje.

Skirtumai tarp | ir Il tipo diabety

I tipo diabetas Il tipo diabetas

Dazniausiai pasireiskia

Pasireiskia vaikams perkopus 35 metus

Labai daznai aukstas

Papr i normalus keton . N
aprastai normalus ketony cholesterolio kiekis ir aukstas

lygis kraujo spaudimas
Nesusije su nutukimu Labai susijes su nutukimu
Gydomas insulino IS pradZiy gydomas

injekcijomis ar pompa medikamentais




2.2.3. Nés&¢iyjy diabetas
Nés¢iyjy  diabetas  pasireiskia
néstumo metu. Taip nutinka dél
daugybés hormony pakitimy, ypac
kai nés¢ios moters kiine placentos
hormonai sukuria atsparuma
insulinui. Taip nutikus gliukozés

kiekis néstukés kraujyje padidéja.

DaZniausiai pasireiSkia antrame ir

treiame semestruose ir tai nutinka

mazdaug 1 i§ 20 néséiyjy.

Dauguma motery gali kontroliuoti padidéjusj gliukozés kiekj
kraujyje pasitelkdamos dietas ir manksta. Labai retai prireikia gydymo

insulinu. Nés¢iyjy diabetas labai daznai dingsta po kudikio gimimo.

B Svarbipastaba: Tl -

Auksliau paminéti trys diabeto tipai yra pacios daZniausios
Sios ligos formos ir sudaro daugiau nei 98 % visy diagnozuoty

diabeto atvejy visame pasaulyje.



2.2.4. Nepastovusis diabetas

Nepastovusis diabetas i§ tiesy yra I tipo diabetas, taliau pacioje
blogiausioje formoje. Jis pasireiskia itin dazna gliukozés kiekio
kraujyje kaita nuo labai maZo (3i stadija vadinama hipoglikemija) iki
labai auksto (i stadija vadinama hiperglikemija). Dél $ios pavojingos
gliukozés kiekio kraujyje kaitos nepastovyji diabeta labai sunku gydyti,
pacientai turi daznai lankytis ligoninése, jie netenka produktyvumo,
gerokai suprastéja gyvenimo kokybé. Laimei, tai labai reta diabeto
forma, nes pasireiskia tik 3 i§ 1000 I tipo diabetu serganciy Zmoniy.
Sio tipo diabetas daZniausiai pasireiskia nutukusioms moterims nuo

15 iki 30 mety.

2.2.5. LADA diabetas

Latentinis suaugusiyjy
autoimuninis diabetas (angl.
trump. LADA). Tai taip pat I
tipo diabeto forma. DaZniausiai
pasireiskia suaugusiems,
kuriems daZnai neteisingai
biina diagnozuotas 1I tipo
diabetas, tafiau pacientai
nelabai reaguoja | tradicinj
hiperglicemijos gydyma. LADA
pasirei$kia 6-10 procenty

diabetu serganciy Zmoniy

ir lyginant su 1II tipo diabetu

i$skiriami kitokie simptomai.



2.2.6. MODY diabetas

Brandos diabetas (angl. trump.) MODY. Kaip galima suprasti
i§ pavadinimo, pasireiskia jauniems Zmonéms ir yra reta diabeto
forma, kuri pasireiskia tik 1-2 diabety serganciy asmeny. Sis diabetas
atsiranda dél geny mutacijos ir pasireiskia jauniems Zmonéms - iki 25
mety amziaus. Sio diabeto simptomai labai panasiis j I diabeto tipo

simptomus.

2.2.7. Dvigubas diabetas

Labai retai vienas Zmogus gali sirgti abiem diabeto tipais: I ir II.

Tokios buklés Zmogus serga dvigubu diabetu.

2.2.8. Steroidy sukeltas diabetas

Déldaugumosligy, kurios sukelia organizmo uzdegima, reikalaujama
ilgai naudoti steroidus, ypa¢ kortikosteroidus. Jeigu asmenys, kurie
yra rizikos susirgti II tipo diabetu grupéje, turi kaZzkuriam laikui
pradéti gydyma kortikosteroidais, jiems gali pasireiksti steroidy

sukeltas diabetas.

Sio diabeto simptomai yra Sie:
* Sausa burna
* Matymas , kaip pro rika*
« PadaZnéjes $lapinimasis
* Letargija
« Padidéjes troskulys ir kt.



Sio tipo diabetas pasireiskia asmenims, kurie yra rizikos susirgti
diabetu grupéje ir kuriems taikomas gydymas steroidais dél vienos i$

$iy ligy: vilkligés, reumatoidinio artrito, astmos, Krono ligos ir kolito.

2.2.9. Antrinis diabetas

Sio tipo diabetas iSsivysto kaip Zalutinis kity ligy ar medicininiy

bikliy efektas.

Kai kurios i$ $iy bukliy:
« Cistiné fibroze

« Hemochromatozé v

» Létinis pankreatitas
» Policistiniy kiau$idZiy sindromas
* Glukagonoma

« KuSingo sindromas

* Kasos vézys



Kai gliukozés kiekis kraujyje daznai yra ties riba ir asmeniui gresia
diabetas, tokia biisena vadinama priesdiabetine. DaZniausiai tai
pasireiskia vir§svorj turintiems asmenims, kuriy aukstas cukraus kiekis
kraujyje, bet ne toks, kad bty galima priskirti prie diabeto. Labai
svarbu atkreiptj démesj j $ig bliseng, nes daznai Zmonés neZino diabeto
simptomy, kurie gali pasireiksti laikui bégant ir taip tiesiog ignoruoja
galima liga. Taigi, rizikos grupéje esantiems asmenims ypa¢ svarbu
reguliariai tikrintis, nes kuo anksfiau nustatoma liga, tuo geriau ja

gydyti ir kontroliuoti.

FPG OGTT
N’s mgldl | mmol/l | mg/dl | mmol/l

6.5 126 1 200 1.1
PIABETES & & & & &
above above | above | above | above

100 5.56 140 m
5.710 6.4 to to to to
126 7 199 n

99 | 589 | 139 | 112
HEAL Below 5.6 & g 8 3
1LY € below | 55 | below | below

Patys svarbiausi rizikos faktoriai yra $ie:
* Vir$svoris ar nutukimas
* Perkopus 40 metus
+ Aukstas kraujo spaudimas
*+ MaZas ,,gerojo* cholesterolio (DTL) kiekis
« Didelis trigliceridy kiekis
* Diabetas Seimoje

« Kudikio virs 4 kg iSnesiojimas




Metai i§ mety medicinos sferoje dirbantys asmenys kalbéjo
apie dvi pagrindines diabeto priezastis: organizmas
negamina uZtektinai insulino arba organizmas negali panaudoti

pagaminto insulino.

Be to, sergant I tipo diabetu daZniausiai kasa laikoma viena i§
diabeto atsiradimo prieZas¢iy. Taip pat daZnai teigiama, kad taip
nutinka dél autoimuninés ligos, kiti $ios ligos atvejai iSlieka nezinomi.

Taip iSeina, kad jasy kiinas tiesiog kankina save?

SergantIltipodiabetuiskiliausi medicinos sferoje dirbantys asmenys
prieZastj laiko jisy insulino receptorius. Jy nuomone, receptoriai
blogai funkcionuoja, negali tinkamai panaudoti insulino arba isivysté
atsparumas insulinui. Tiesa, kad $i liga gali baiti ir genetiné, tadiau ji
iSsivysto ir dél gyvenimo bido. Bitent Siuo atveju galime sutikti su
iskiliais medicinos atstovais! Net geriausi daktarai, matantys, kad jy
paciento gyvenimo btdas turi jtakos ligos progresavimui, jie vis tiek

pasitilys tokj patj gydymo biidg vaistais (i§samiau kitame skyriuje).

Noréciau pabreézti, kad Sioje vietoje turétuméte uZmirsti viska, ka

iki $iol girdéjote apie diabeta ir jo atsiradimo prieZastis!



Uztikrinu jus, kad skaitydami $ia knyga, istikinsite, kad insulinas
néra vienintelé diabeto atsiradimo prieZastis. Supazindinsiu su
tikraja Sios epidemijos priezastimi ir kaip galite jos i$vengti bei i$ jos

i$silaisvinti!



3. Skyrius

Didzioji farmacijos
apgavyste

3.1. Kelias iSsigydant nuo diabeto

A r Zinote, kad praéjusiais metais Lietuvoje vien sveikatos
prieZitirai buvo iSleista daugiau nei 1 mlrd. eury?
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Tik pagalvokite, o kiek JUS prie to prisidedate? Kiek iSleidZiate
daktarams, susitikimams, receptiniams vaistams,
sveikatos draudimui ir t. t....

ligoninéms,



Blogiausia tai, kad nors daugybé pinigy iSleidZiama medicinos
tyrimams ir sveikatos apsaugai, nuo jvairiy ligy tokiy kaip véZys,

diabetas ir Sirdies ligy kencianéiy Zmoniy skaiius vis daugéjal

Taigi, kaip jmanoma, kad pradedant 90-aisiais investicijos j
medicinos ir farmacijos pramone pamazu augo, tatiau nebuvo atrastas

joks vaistas i§gydyti visoms $ioms mirtj neSan¢ioms ligoms?

I§ tiesy negalima sakyti, kad nesukuriama naujy vaisty. PrieSingai -
farmacijos pramone klesti, ta¢iau ar $i vaisty, piliuliy ir table¢iy gausa
kazkaip kam nors padéjo?! Isidémékite, kad nebuvo israstas joks itin
reik$mingas vaistas kazkaip pakeisiantis ligy eiga. Padidéjo tik vaisty

jvairioms ligoms gydyti jvairove.

Turite galutinai suprasti, kad visi daktary jums iSrasyti vaistai tik
paslepia ligos simptomus ar kartais atpalaiduoja nuo skausmo, taciau

niekada nei$sprendZia jisy problemos - ligos!



Isivaizduokite, kad ant savo kojos pastebite didZiulj sumusima, o
daktaras iSraso jums paakiy maskavimo priemone. Ka pagalvotuméte?
TurblGit manytumeéte, kad daktaras iSprotéjo ir kam i§ viso buvo
reikalingi tyrimai nustatyti sumusimo priezastj?! Kaip problemos

maskavimas gali bati jos sprendimas?

Kad ir kaip nejtikétinai tai nuskambes, deja, batent taip veikia
medicinos priemonés. Visy blogiausia dar ir tai, kad jasy liga ar
bisena gydoma netinkamai. Be to, jums dar tenka tverti baisias
vaisty sukeltas blsenas ir Salutinj poveiki, o kai kurie i$ jy gali buti
net pavojingi jusy gyvybei. Taip, neklystate - nuo kai kuriy galite
ir NUMIRTI! Tiesiog atidZiai paskaitykite visy vartojamy vaisty
instrukcijy lapelius, jspéjimus ir $alutinius poveikius ir jsitikinsite,

kad a$ né kiek nemeluoju!

ad ir kaip blogai ir neZmoniskai tai skambéty, tatiau vaistus
Knuo diabeto gaminantys pramonés atstovai nori, kad jis
amZinai butuméte jy klientais! Tai kodél jie turéty parduoti vaista,
kuris jus i§ karto iSgydytuy, kai jie geriau gali pardavinéti simptomus
maskuojanéius vaistus, o jis busite jy klientais visa likusj gyvenima!
Todél jums visada reikés kraujo tyrimams skirty juosteliy, insulino ir
vaisty nuo jvairiy diabeto simptomuy... Kaip jau sakiau, visam likusiam

gyvenimui jus tampate iStikimas jy klientas.



Nepamirskite, kad jy gaunamas pelnas didZiulis - nesuskai¢iuojamos
pinigy sumos kiekvienais metais! Jeigu manote, kad tai nejmanoma,
tiesiog pabandykite paskaiCiuoti, kiek jiis asmeniskai iSleidZiate

vaistams nuo diabeto.

PaprascCiausiai paskia¢iuokite, kiek i3laidy reikia kraujo ar gliukozés
matuokliui, kurj privalo turéti kiekvienas diabetu sergantis asmuo,
tuomet paskai¢iuokite, kiek kasdien sunaudojate juosteliy atlikti
tyrimams, o tada insulinui, kitiems vaistams ir atsargoms... Visa tai
gali atsieiti 100-300 eury per ménesj. Tai dar skamba neblogai, juk
dar turite papildomai lankytis pas daktarus ir atlikti papildomus
testus ir pan. Stai kaip kraunate jiems turtus, nes juk tai svarbiausi
dalykai norint kontroliuoti jums diagnozuota liga! Deja, jokie vaistai
neiSsprendzia ligos prieZasties, o kai kurie vaistai ir tyrimai gali bati

net labai kenksmingi jisy sveikatai! Galvojate, kaip? Tuoj paaiskinsiu...



Kaip Zinote, vienas svarbiausiy rizikos faktoriy susirgti diabetu

yra vir§svoris ir nutukimas.

Nuo insulino, kuris yra pats jpras¢iausias diabeto gydymo metodas
visame pasaulyje, priaugate
svorio. I3 tikryjy tai jasy daktaras
skiria jums §j gydymo biidg, taciau
nepaisant to, kad sergant $ia liga
reikia laikytis grieZtos dietos ir
turéti normaly kiino svorj, jis
priaugsite svorio. Sutrikote???

7inoma, juk jums, pacientui,

tai  skamba  nesuvokiamai.
Taliau, jeigu btuméte RINKOS
ATSTOVAS, tai biity visiSkai logiSka! Pacientai, kurie priauga svorio,
turi maZiau galimybiy grei¢iau pasveikti, o kuo ilgiau jie kovos su $ia

liga, tuo ilgiau turés mokeéti uz kasménesines ,,finansines injekcijas*.

Pakalbékime apie insulina...

Insulinas gali pasirodyti geriausias sprendimo btdas, ypacl, jei
idémiai klausotés daktary patarimy. Taliau tai skamba puikiai tik
todél, nes jprasti Zmonés nesupranta medicininiy terminy, kuriuos
vartoja daktarai. Neturédami medicinos iSsilavinimo esate priversti

tiketi kiekvienu savo daktaro ZodZiu.



Labai nedidelis Zmoniy skaiCius stengiasi suZinoti, kokios gali bati
Salutinés gydymo insulinu reakcijos, pavyzdZiui:

* Galvos skausmas

* Pykinimas

* Priaugtas svoris

* Nuovargis

+ Sirdies permusimai

* Nejautrumas

* PirSty dilg¢iojimas

* Miglotas matymas

» Padidéjes jautrumas

* Raumeny silpnumas

* I$sekimas

¢ Patinimai

» Hormony disbalansas
* Problemos su kasa

» Sumazéjusi jprastiné insulino gamyba
* Amputacija

e Vézys

* Mirtis

o

Stai kodél 3is visuotinai priimtinas
diabeto  gydymo  budas  yra
kenksmingas! Kaip tai, kas turéty jus

iSgydyti, gali kenkti jusy kanui!




Taciau pats didZiausias melas yra tas, jog insulinas gydo!

Jeigu norite suZinoti, kas i§ tiesy sukelia diabeta ir kg visi jusy

vartojami vaistai ir gydymo biidai daro jums, skaitykite kita skyriy.

$sivyséiusiose Salyse gyvenantys Zmonés retai informuojami
Iapie negatyvius  receptiniy

vaisty aspektus. Situacija tokia
bloga, kad JAV receptiniai
vaistai tapo viena pagrindiniy
mirties priezas¢iy. Nuo jy mirsta
daugiau Zmoniy nei avarijose ar
panasiuose incidentuose! Be to,
dél Salutiniy receptiniy vaisty
sukelty poveikiy daugiau nei 2,2
mln. Zmoniy kiekvienais metais
atsiduria  ligoninéje!  Pacios
paZeidZiamiausios Zmoniy grupés

- vyresni asmenys, Zmonés su

negaliomis ir moterys, taliau

moksliniuose tyrimuose apie receptiniy vaisty rizika niekada
neskiriama démesio $iy rizikos grupiy pacientams. Veréiau jau
apraSomi teigiami jauny ir sveiky Zmoniy rezultatai! Bhtent dél to
Zmonés gali susidaryti klaidinga nuomone apie receptiniy vaisty

Salutinj poveikj.



Nuskambes netikétai, taciau pirma karta istorijoje nuo receptiniy
vaisty mir$ta daugiau Zmoniy nei nuo nelegaliy vaisty! Sis
Sokiruojantis faktas tinka ir jprastiems vaistams. Taigi, jeigu vartojate
NovaMix, NovaRapid, NovaLog, Januvia, Lantus, Victoza, Humalog ir

kitus vaistus susipaZinkite su galima jy rizika!

Pasiekéme tokj taska, kur vienintelis masy i$sigelbéjimas i3 tikryjy

vy,



Esu jsitikines perskaite praéjusj puslapj negaléjote patikéti savo
akimis. Juk tiesa? Farmacijos jmonés negali gaminti nieko, kas Zalinga,

nes juos prizitri ir kontroliuoja vyriausybé. Juk jis irgi taip galvojate?

Teoriskai esate teistis. Kiekviena pasaulio Salis turi prieZitros
organa, kuris vadovaujasi grieZtais reglamentais dél medicinos prekiy
naudojimo ir pasiekiamumo visuomenei. Jstatymai ir reglamentai
padeda apsaugoti jus kaip pacientus. Kaip bebiity jstatymai ir
reglamentai remiasi dviem pagrindinémis i$ankstinémis salygomis:
istatymai yra visiskai jgyvendinami, o jstatymus vykdantys Zmonés

yra teisingi, saZiningi ir atstovauja vien visuomenés interesams.

Taliau, jeigu patikrintumét vyriausybés vaisty agentiros
auksciausiuose postuose sédincius asmenis, jsitikintumét, kad beveik
visi yra atéje i§ didZiausiy farmacijos bendroviy. Taip pat pastebésite,
kad baige tarnyba vyriausybése jie grizta atgal j bendroves, kur jiems
atitenka aukStos pareigos.
Teisinga buty sakyti, kad
tokie asmenys negaléty
atsispirti korupcijai, ypac kai

kalbama apie milijonus eury.

Kitas nelabai Zinomas

aspektas yra apie tai, kaip

renkami duomenys apie

vaisty sauguma atliekant

bandymus su naujais vaistais.



Siam procesui reikia skirti daug ilgalaikio démesio ir i¥samiy
tyrimy, taCiau spekite, kas finansuoja §j itin brangiai atsieinantj
procesa? Tai daro tos pacios farmacijos bendroves, kurios ir atlieka
tyrimus! Jeigu manéte, kad niekas neleisty kilti tokiam interesy
konfliktui, pagalvokite i§ pradZiy! Praéjusiais deSimtmeciais tai tapo

itin populiaru.

Taigi, dauguma mety jums buvo brukama informacija apie diabeta
ir medikamenty veiksminguma, taciau visa tai tebuvo propaganda ir
pagrista vienpusi$ka nuomone. Tikroji tiesa apie vaistus nuo diabeto

ir kaip jie veikia jasy kiina laikoma paslaptye.

Pelnas, DIDZIULIS pelnas - prieZastis, kodél tiesa nuo jiisy slepiama.
Jeigu visuomené bty supaZindinta su tikrais, nevienpusiskais ir
moksliniais  tyrimais paremtais
duomenimis apie vaistus nuo
diabeto, netrukus milijonai Zmoniy
nustoty vartoti Siuos Zalingus
vaistus! Milijonai prarasty klienty

- milijardai nuostoliy!

Galiausiai atsidiiréme tokioje

padétyje, kad nei farmacijos

pramonés atstovai, nei oficiallis

valdZios atstovai nekovos dél jusy sveikatos.



4. Skyrius

Kas is tiesy sukelia sig
ligg?

Nors praéjusiame skyriuje ir kalbéjome apie vaisty nuo diabeto ir
gydymo budy Salutinj poveikj, nedarykite klaidos nusprende negydyti
diabeto!

Diabetas neabejotinai kelia pavojy Zmogaus gyvybei!

Ko gero, jau Zinote tai atmintinai, taliau prisiminkime, kad
negydomas diabetas gali sukelti rimty Sirdies problemy, pakenkti
regéjimuli, atsirasti inksty nepakankamumas, jums gresia amputacijos,

vézys ir galiausiai mirtis.

Todél i3girdus $ia baisig diagnose labai normalu sutikti su insulino
gydymu. Galiausiai juk jusy daktaras niekada jusy neinformavo, kad

gali buti kazkoks pakaitalas gydymui insulinu.

O kas, jeigu jums pasakysiu, kad tikroji diabeto priezastis yra

insulino trikumas?



Norint pasveikti labai svarbu Zinoti, kas i§ tiesy sukelia diabeta. Jei

nesuprantate pries kg kovojate, kaip galite $ia kova laiméti?

Zinoma, negaliu vienu sakiniu pasakyti ar pateikti vieng svarbiausia
priezasti, kas sukelia diabeta. Visi Zinome, kad misy kinai yra vieni
sudétingiausiy planetoje. Vienu metu misy organizme vyksta
milijonai procesy, uztikrinanciy kad misy ,variklis“ tinkamai
funkcionuoja. Biitent todél negalima kaltinti vieno i3 procesy ir visa

kalte suversti diabetui.

Norédamas bati konkretesnis iSsamiau pristatysiu pacius

svarbiausius faktorius, j kuriuos reikia atkreipti démes;.



Jeigu sergate diabetu, cukraus ir riebaly santykis jisy organizme

labai svarbus ir j tai reikia atkreipti démes;!

Zinote, kad jfisy kinas sudarytas
i§ maZy¢iy  struktiriniy  elementy,
vadinamy lastelémis. JUsy organizme yra
milijonai lasteliy ir visoms joms tinkamai
funkcionuoti reikia ,,degaly”, t.y. energijos.

Reikalingos energijos jos gauna i§ cukraus

su maistu, kurj suvirskinus pagaminama

gliukozeé.

Kad kiekviena jiisy kiino lgstelé gauty uZtektinai gliukozés, maiste
esantis cukrus yra virskinamas ir akimirksniu paverciamas gliukoze,
kuri reikalinga lasteléms. Jeigu viskas funkcionuoja tinkamai, jisy
lastelés lengvai sugeria gliukoze i§ kraujotakos sistemos. Sveikame
kiine su sveikomis lastelémis insulinas nebatinas, kad gliukozé galéty

prasiskverbti pro lasteliy sieneles.

Taigi, jei jusy lastelés sveikos, insulino jums nereikial Ir visai
nesvarbu, ka teigia Simtai vadinamuyjy farmacijos pramonés atlikty
tyrimy, kuriais mus bando jtikinti. Insulinas sveikai lgstelei nebitinas,

kad gliukozé galéty patekti j lastele!



NESVEIKA LASTELE

SVEIKA LQSTELE

LQSTELIY MEMBRANA
YRA KIETA IR
NELANKST!

1SEINA TIK KAl
KURIE ATLIEKINIAY
PRODUKTAI

/N

JEINA TIK KELETAS
MAISTING
MEDZIAG

L STELI%
MEMBRANA YRA
MINKSTA IR PRALAIDY

MAISTINES
MEDZIAGOS
GALI PATEKT!

ATLIEKINIAY gRODUKTM
GALV ISEITY

Problemos atsiranda, kai sveiky lasteliy sienelés yra padengtos

lipidais. Paprastai tariant, lipidai - laisvai jasy kine plaukiojantys

riebalai, kurie prilimpa prie jasuy lasteliy ir taip suformuoja tarsi

dangala. Batent §is riebaly sluoksnis, kuris dengia lasteles, neleidZia

gliukozei (lgsteliy maistinei medZiagai) patekti j lasteles.

Jeigu jusy kraujotakoje
cirkuliuoja  pernelyg  daug
laisvyjy riebaly, kurie
blokuoja lasteliy membranas,
jusy lastelés negauna taip
reikiamos  gliukozés.  Taip
nutikus cukraus kiekis kraujyje
pradeda Sokinéti ir neretai

galite jausti nuovargj.

Pertekliniai
riebalai yra laikomi
lipokatuose,
kurie iSpleciami,
kol riebalai yra
naudojami kurui

Branduolys

Riebal
talpykla



Dabar metas pakalbéti apie tai, kokj vaidmenj atlieka insulinas jasy
kiine. Jusy kiinas gamina insuling nepanaudotam lgsteliy ,.kurui -

papildomai gliukozei jiisy kraujotakoje.

Labai normalu, kad misy organizmai turi §j tarytum apsauginj
mechanizmg prie§ nereikalingg cukraus kiekj kraujyje. Jeigu sergate
diabetu, jau esate susipaZine su padidéjusio cukraus kiekio kraujyje

rizika: galite jausti nuovargj, gali iStikti koma ir net mirtis!

Todél kiekvieng karta, kai jisy organizmas kraujyje aptinka
nepanaudota cukry, tuomet kad iSvengty galimos Zalos kiinui jasy
kasa pradeda gaminti insuling. Paprastai aiskinant, insulinas sugaudo
laisvai plaukiojantj cukry ir pavercia jj riebalais, kurie yra saugomi
ir kaupiami bet kurioje jiisy kiino vietoje. Stai jums ir atsakymas,
jeigu kada svarstéte, kodél diabetikai daznai turi vir§svorio. Insulinas

verdia jusy kiina kaupti riebalus!

Siais laikais situacija turbiit net blogesné, nes Zmonés daZnai
maitinasi maistu, kuriame cukraus daugiau nei gali pakelti jisy
organizmas, taip padidéja insulino gamyba ir atsiranda daugiau
riebaly. Valgant rieby ir nesveika maista lasteles apgaubianciy
riebaly kiekis yra dar didesnis. Sis uZburtas ratas, kai insulino gamyba

padidéja, ilgainiui pakenkia jisy kasai.



Aiskiai  galite  suvokti,
kad insulino injekcijos -
néra sprendimo  budas.
Siam  vaistui  i$vaistote
daugybe pinigy ir laikinai
sureguliuojate cukraus

kiekio kraujyje problema,

taiau diabeto problemos
neiSprendziate. Tai - ne
vaistas! Be to, reguliariai gaunant insulino injekcijas sutrikdomas
natiiralus hormony balansas ir aplink juasy lasteles kaupiasi dar
daugiau riebaly. Taip padidéja nutukimo rizika, o tai pavojus nr. 1 bet

kuriam diabetu sergan¢iam asmeniui!

Atrodo, kad pats tinkamiausiais sprendimas yra i$valyti papildoma
lasteles gaubiantj riebaly kiekj, taciau i$samiau apie tai kituose

skyriuose...



Du organai, kurie labai svarbiis diabetu sergantiems Zmonéms
yra kasa ir kepenys. Turbt Zinote, kad kasa gamina hormong

insuling, ta¢iau kepeny svarba gali jus gerokai nustebinti.

Kiekvieng sekunde kraujas teka per kepenis ir yra i$valomas nuo
toksiny ir kity Zalingy medZiagy. Kepenyse taip pat kaupiamos ir
paskirstomos taip reikalingos
maistinés  medZiagos. Todél
kepenys labai svarbios diabetu
sergantiems Zmonéms, taciau
daZnai tam neteikiama didelé
svarba. Labai retai daktaras jums

pasakys, kad kepenys taip pat

gali padéti reguliuoti cukraus

kiekj kraujyje.

Jusy kepenys ne tik gali paSalinti nereikalinga cukry i§ jusy
kraujotakos sistemos, taCiau jeigu cukraus kiekis kraujyje Zemas,
gali jj ir padidinti! Taip yra, nes jprastai kepenyse kaupiamos ir po
kraujotaka paskirstomos maistingosios medZiagos, o kai cukraus
kiekis kraujyje Zemas, kepenys gali naudoti sukaupta gliukoze ir taip
suvienodinti cukraus kiekj jasy kraujotakos sistemoje. Tai kur kas

efektyviau nei insulino injekcijos.



Tam, kad sureguliuoty cukraus kiekj kraujyje, kepenys naudoja i
insuling panasy insulinoidinj augimo faktoriy (IGF). Tai natiralus jlisy
organizmo atsakas j sumazéjusj cukraus kiekj kraujyje. Kiekviena karta
sumazéjus cukraus kiekiui j jisy smegenis siunciamas signalas, jog
kepenys turi naudoti IGF hormong ir natdraliai padidinti cukraus kiekj
kraujyje. Kepenys gali naudoti sukaupta cukry ir taip palaikyti normaly

cukraus kieki jusy kraujotakoje.

ATGL
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INSULIN

Turite suvokti, kad jiisy kepenys - tai tarsi chemijos laboratorija jasy
kiine. Jose jvairiais budais gali kauptis cukrus, jos taip pat gali palaikyti
gliukozés kiekj jusy kraujotakoje. Pirma, cukrus gali bati kaupiamas
pacioje kepenyse. Antra, kepenys gali naudoti raumeny maséje kaupiama
cukry. Tais atvejais, kai jlisy organizme néra jokio susikaupusio cukaus,
jusy kepenys gali paversti susikaupusia riebaly mase j cukry. Jei jasy
kepenys nepaZeistos, jos pavercia kenksmingas riebaly daleles i cukry ir

taip padeda kontroliuoti cukraus kiekj kraujyje.



Be to, jusy kepenys i§ esmés valo krauja. Sergant diabetu labai

svarbu turéti sveikas kepenis!

AnksCiau  kalbéjome, kad lasteles
supantys riebaly lipidai labai svarbis
gliukozés (energijos) naudojimo proceso
metu. Jeigu norite i$gydyti diabets, jusy
organizme turi biiti maZiau riebaly, o jusy

kepenys gali padéti su tuo susitvarkyti!

Ar nustebtumeéte, jei pasakyCiau, kad
pagerine savo kepeny funkcionavima,
gerokai sumaZintumete diabeto rizika?

Jeigu kepenys funkcionuoty net 20 %

geriau nei dabar, jis vienu Zzingsneliu
priartétumete prie Sios ligos iSgydymo. Veikiant kepenims jisy kasai

tekty maZiau darbo, o tai pagerinty lasteliy funkcija sugerti gliukoze.

Taigi, panagrinékime, kaip jiusy kepenys gali bati 20 % daugiau
veiksmingesnés norint palengvinti kova su diabetu arba sumazinti

rizikg susirgti $ia liga.



veika mityba yra itin
Sreik§minga norint pasveikti
nuo diabeto. Deja, realybé visai
kitokia ir miisy mityba tolygu néra
nei sveika, nei subalansuota. Siais
laikais egzistuojanti masiné gamyba
ir prekyba mums sitlo jvairiausius
maisto produktus, kuriuose gausu
kalorijy ir riebaly, tadiau triksta

maistiniy medziagy, kuriy butent

ir reikalauja misy organizmas.
Siuos jprocius pakeisti sunku, nes net ir nuolat reklamuojamuose
sveikiausiuose pusry¢iy dribsniuose gausu cukraus ir mazai sveiky
ingredienty. Taip pat vaisiuose ir darZovése, kurie yra pagrindiniai
maistiniy medZiagy ir vitaminy $altiniai, gali bati tiek daug pesticidy
ir kity toksiny, kad tai gali dar labiau pabloginti

jusy sveikata!

gyvenimo dienos yra supaZindinami su $iuo

nesveiku gyvenimo budu, todél ateityje

situacija tik blogés.



Galbit mums ir pasiseké
uZaugti laikais, kai vaisiai buvo
skinami nuo medziy i§ tkininky
sodyby ir tiesiogiai parduodami
turguose. Ar daZnai tai nutinka
dabar? Vedami pelno troskimo
maisto pramonés atstovai émeési
budy, kaip greitai iSauginti
darZoves ir vaisius. Dél to
pastaraisiais desimtmediais
vaisiy ir darZoviy maistiné verté
reik$mingai sumazéjo. Amerikos
mitybos koledZas atliko vieng
didZiausiy penkis deSimtmecius
trukusj
kokybe. Nuo XX a. vidurio

tyrimg apie maisto

vaisiy ir darZoviy maistiné verté
mazéjo. Siais laikais vaisiai turi 20
% maziau vitaminy! Tai reiskia,
kad vienam kvadratiniam metrui
pagamintas maisto kiekis tuo
paciu metu padidéjo trigubai. Tai
puikiai nusako, kurios ,,gerosios
savybés“  per  paskutinius
50 mety buvo patobulintos.
Daugiau démesio skiriama iSorei,
dydZiui, atsparumui nuo kenkéjy
nei vaisiy ir darZoviy maistinei

vertei.
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Taip pat pasikeité mineraly
sudétis. Siais laikais darZovése
yra mazdaug 25 % maziau
geleZies, cinko, kalcio, proteiny
ir kity naudingy medZiagy.
Pavaizduosiu jums tai paprasta

matematine  lygtimi:  jeigu

norite gauti reikiama vitaminy @% '@ﬁ
ir mineraly kiekj, turite 8 -

kartus valgyti daugiau vaisiy ir darZoviy nei Zmonés valgé prie§ 50
mety! Visa tai taip pat susije su diabetu. Kaip pacientas, gyvenate itin
sunkiais laikais. Pigus ir nepilnavertis maistas labai populiarus, nors
ir stengiatés valgyti daugiau vaisiy ir darZoviy, deja, juose vitaminy ir

mineraly yra vis maziau.

Kaip bebaty, tolesniuose skyriuose démesj sutelksime ties maisto

produktais, kurie tikrai gali padéti jums geriau pasijusti.



Anksciau buvo manoma, kad diabeto prieZastys yra tik vidines,
ty. jisy kiine. Buvo stengiamasi istirti, kas negerai su kiinu, jog
susergama Sia liga, o tada buvo atkreipiamas démesys ir | patj

pacientg, t.y. ka jis daro ne taip, jei jo biiklé vis blogéja...

Kaip bebiity, visai neseniai tyrimai atskleidé, ka diabeta labai
stipriai veikia ir iSoriniai faktoriai arba aplinka, kurioje gyvename.
Atskleista, kad kai kurie chemikalai ypa¢ prisideda prie diabeto

atsiradimo ir vystymosi.

Chemikalai, kurie prisideda prie diabeto progresavimo:
« Oro uzterStumas
» Sunkieji metalai
* Arsenas
* Toksinai
* Nitratai
* Nitritai
* BPA (bisfenolis A)
* Antipirenai
» Organoalavas

« PFC (perfluorido junginiai)

* Pesticidai
« Radiacija

« Tirpikliai ir kt.



Zinoma, kad negalite saves jkalinti burbule, kad apsisaugotuméte
nuo visy ioriniy jasy sveikata ir ypa¢ diabeta veikianciy faktoriy.
Kaip bebuty, kai kuriy galima i$vengti ir bitent apie tai a$ jums ir
papasakosiu. Be to, pristatysiu bida, kaip i$valyti kiing nuo visy
jame susikaupusiy terSaly. Masy kiinai turi apsaugos mechanizmus,
kurie filtruoja i§ aplinkos sugeriamus toksinus, o mes tiesiog galime

pasistengti ir Siuos mechanizmus pastiprinti. Tai tikrai jmanomal!



aip jau anks¢iau minéjau,
Kvir§svoris ir nutukimas
yra tiesiogiai susijes su diabetu.
Taip yra, nes riebalai turi jtakos
diabetui bent dél keliy prieZas¢iy.
Galime drasiai teigti, kad riebalai
- diabeto atsiradimo esmé! Jau
minéjau, kad jei riebaly dalelés
daugiausia nuséda ant jasy pilvo,

tuomet jis esate didesnéje diabeto

rizikos grupéje.

Riebaly lgstelés paleidZia hormong, kuris trukdo normaliai

funkcionuoti insulinui.

Be to, kalbéjome, kad pagrindiné prieZastis, kodél lastelés tinkamai
nesugeria gliukozés, yra lasteles padenge riebaly lipidai. Kuo jusy

vir§svoris didesnis, tuo daugiau riebaly cirkuliuoja jiisy kraujotakoje.

Turédami visa tai omenyje galime prieiti prie i$vados, kad riebalai
(ir todel vir§svoris) yra pagrindiné diabeto atsiradimo prieZastis!
Taciau verciau pristabdysiu arklius, jei pradéjote galvoti apie antsvorio
sumazinima, nes daZniau tai lengviau pasakyti nei padaryti. Sunku
Misy gyvenimas paremtas tuo, jog fizine veikla uZsiimame tik
minimaliail Bitent fiziné veikla ir buvo pagrindiné prieZastis, kodél

misy protéviai niekada nebuvo nutuke!



Deja, Siais laikais ne daug Zmoniy vaiksto
i darba arba turi darba, kuris reikalauja
daug fizinés veiklos. Mes verciau vaikus j
mokykla veZame automobiliu, visa dieng
praleidZiame sédédami prie kompiuterio
ekrano, o grize namo vakarg leidZziame prie

televizoriaus.

Tai darome ne tik mes, bet ir misy
vaikai! Mes bent jau galime prisiminti vaikyste, kai iStisas dienas
praleisdavome Zaisdami kaiminystéje, gatvése ir Zaidimy aikstelése.
Mokykloje dalyvaudavome maZiausiai vienoje sportinéje veikloje.
Misy vaikai ir Siandien uZsiima sportu, tafiau tai daro Zaisdami
,Playstation“ ar prie kompiuterio! NeleidZiame jy i lauka, nes

nesaugu...

Taciau jeigu norime i$saugoti savo sveikatg, turime imtis veiksmuy.
Keliy kilogramy atsikratymas - visai nedidelé kaina uz ilga ir sveika
gyvenima! Kituose skyriuose pademonstruosiu, kaip tinkamai
pasinaudoti informacija apie pagrindines diabeto atsiradimo

priezastis.

Tadiau pries tai susipaZinkime su paskutiniu faktoriumi, kuris labai

svarbus tiriant diabeto atsiradimo prieZastis...



ejmanoma iStirti né vienos ligos ignoruojant genetikos
Nvaidmeni, taip pat ir su diabetu. Visada klausimynuose apie
sveikatg uZzduodamas klausimas, ar bent vienas i$ jisy Seimos nariy
serga diabetu, turi virSsvorio ar bet kokiy kity problemy, jtraukianciy

juos j rizikos grupe.

Tadlau reikia pabréZti, kad bet ™
kokiems  genetiniams  pokyciams
prireikia tikstan¢iy mety, bet \
diabeto epidemija apsédo pasaulj tik
paskutinius kelis deSimtmecius! Toks
laiko tarpas per trumpas, jog genetika
galéty turéti jtakos susirgimy diabetu

skaiCiui. DidZiausias pokytis, lémes

diabeto daZnumg, tai pasikeitusi

aplinka, kurioje gyvename. Apie tai jau kalbéjome. Miisy gyvenime
daug streso, valgome nesveika abejotinos kokybés maista, o misy
organizmus kiekvieng diena veikia pavojingi ter$alai. Tampame nutuke

ir vir§svorj turintys planetos gyventojai.

Taigi, nors tiriant bet kuria liga reikia atsizvelgti j genetika, svarbu
prisiminti, kad prireikia tikstanciy mety, jog atsirasty kokios nors
genetinés mutacijos. Neteisinga teigti, kad genetika yra vienas
svarbiausiy diabeto epidemijos faktoriy. Kaip ir daugelis kity chroniniy
ligy, diabetu serganciy Zmoniy skai¢ius padidéjo tik per paskutinius

kelis deSimtmecius.
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5. Skyrius

Vos per 2 savaites
pagerinkite savo sveikatg!

v
Si knyga - jasy ginklas kovoje prie$ diabeta. Jums tereikia

vadovautis 3 programos Zingsniais, kurie yra visiskai nesudétingi,

ir jusy kiinas i$sivalys ir jausités sveikai kaip niekada iki Siol!




irmutinis  Zingsnis  kelyje
Pi§silaisvinant nuo diabeto
- visokeriopas jusy kepeny
iSvalymas. Jau Zinote, kad jusy
kepenys atlieka svarby vaidmen;j
reguliuojant  cukraus  kiekj
kraujyje, taCiau jeigu norite
kad jusy kepenys vél tinkamai
funkcionuoty, turite pasitelkti

detoksikacija ir taip atnaujinti

savo kepenis. Sveikos kepenys

neatsiejamos norint nugaléti diabeta.

eiSsigaskite Zodzio DIABETAS. Diabeto dieta visai paprasta ir
Nviskas atsargiai parinkta: nuo ingredienty iki patiekaly ir net
valgymo laiko. Be to, nebijokite dél to, kad jusy mégstamas maistas
bus paSalintas i$ jusy valgytino
maisto sgraSo! Tai dieta, kurios
laikydamiesi ~ galite  valgyti
mégstamg maistg, mes tiesiog
juos deramai sugrupavome, kad
padétume jums pasiekti jasy

tikslg - tureti sveika kiina.




[ dietos plana jtraukéme skanius receptus, jog palengvintume visa
§j procesa. Taip galite kaip norite leisti savo laisvalaikj arba i$naudoti
§i laika aktyviam laiko leidimui. Negvaistysite laiko galvodami, ka

valgyti Siandien.

Vienas Zymiausiy programos ,Diabetes Free* komponenty yra
,Diabeto kokteilis“. Atskleisiu receptus, kurie natfraliai padidins j
insuling panaSaus hormono gamyba, kuris padés reguliuoti cukraus
kiekj kraujyje. Jums to prireiks, kad galétuméte visiems laikams

iSvengti insulino injekcijy.

Be to, kokteiliai ir receptai nebitinai skirti tik diabetikams. Visa

jusy Seima gali pasijausti sveikiau pradédama sveika gyvenimo buda.

Galutinis Zingsnis norint pakeisti diabeta - naudojimasis unikalia

minciy galia.
Turime vis daugiau jrodymy, kad misy \ ' /
mintys gali bhti galingas jrankis norint N -
~—
pasveikti, deja, modernioji medicina labai —
daznai j tai nekreipia jokio démesio. Ypatinga - ~

vizualizacijos technika, kuria atrasite Sioje
knygoje, padés pasiekti tikry ir ilgalaikiy

rezultaty.




Vadovaudamiesi $iais metodais bisite kur kas labiau sveikesni ir

laimingesni ir jusy cukraus kiekis kraujyje normalizuosis.

Holistinis pozitiris - geriausias diabeto sprendimo buidas! Stenkités
iSspresti esmine ligos atsiradimo prieZastj, pakeiskite valgymo
iprocius, atsipalaiduokite, i3silaisvinkite nuo streso ir jis tikrai bemat

pasveiksite.

Svarbi informacija: | -

Pradédami laikytis ,Diabetes Free programos nenustokite
vartoti jums i$raSyty vaisty ar insulino! Staiga nustojus vartoti
vaistus tai gali turéti labai Zalingy pasékmiy jtsy sveikatai.
Praneskite savo daktarui apie $iag programa ir pamaZzu stenkités

su savo daktaru mazinti vaisty dozes ir pritaikyti jas prie

e T T

Diabetes Free* programos.

Kadangi poky¢iai visada gali nemaloniai paveikti jisy organizmg
biity patartina pasitarti su savo
daktaru. Taip pat turite biti pasiruose
pradéti laikytis ,Diabetes Free* dietos.
Apsirtipinkite ~ priemonémis,  kuriy
reikés tikrinti cukraus kiekiui kraujyje ir
ispéjame, kad tai turésite daryti dazniau
nei iki $io - pries ir po kiekvieno valgio,

vadinasi, 6 kartai per diena.




Jeigu jums nemalonu kiekvieng karta badyti pirsta, pasiteiraukite
daktaro apie alternatyvius metodus. Kaip bebiity atkreipkite démesj
i Siy metody kain¢. Pradéje laikytis ,Diabetes Free“ programos
turésite matuoti cukraus kiekj kraujyje pries ir po kiekvieno valgio,
nes turésite stengtis pagerinti rezultatus. Tai ypac tinka asmenims,

kuriems bitinos insulino injekcijos.

Taip pat susitaikykite su mintimi, kad jums daZniau reikés lankytis
pas daktary, taip pat jums turés biti pritaikytos dabar vartojamy
vaisty dozés, taip pat insulino injekcijos, kai pradéjus laikytis

,Diabetes Free“ programos cukraus kiekis kraujyje pradés mazéti.



Esu isitikines, kad Sioje srityje esate patyre, taciau geras metodas,
kaip teisingai i$simatuoti cukraus kiekj kraujyje, niekada
nepakenks. Galiausiai juk turésite tai daryti 6 kartus per dieng istisas

2 savaites.

1. Plaukite rankas

Labai svarbu visada ir be iSimties plauti

rankas. Galite plauti po $iltu vandeniu, jog taip

pagerintuméte kraujo apytaka j pirStus.

2. Paruoskite jrenginj

Isigije ir naudodami cukraus kiekio kraujyje

matuoklj turite bati gerai susipaZine su gamintojo

instrukcijomis, atidZiai jas perskaitykite, jjunkite

prietaisa ir vadovaukités nurodymais.

3. Paimkite laselj kraujo
AtidZiai pasirinkite vieta, i$ kurios imsite krauja.

Nebiitina visada imti kraujg i to paties pirsto.

DaZniausiai prietaiso gamintojas pasitlys
galimas vietas, kur naudoti lanceta. Geriausia

vadovautis toliau pateiktomis instrukcijomis.



4. Pridékite testo juostele prie jdurto pirsto
Prilieskite ir palaikykite laselj kraujo prie testo
juostelés. Gali prireikti minuteés, kol kraujas jsigers

i testo juostele ir juostelé pradés veikti.

5. Atsikratykite panaudotais lancetais
Kiekvienas jrenginys uZprogramuotas skirtingai,
todél laikas, kada tikslGs rezultatai bus parodomi,
priklauso nuo gamintojo. Vadovaukités prietaiso
modelio instrukcijomis. Prie§ uZfiksuodami cukraus

kiekio kraujyje rezultatus palaukite nustatyta laika.

Vadovaudamiesi rezultatais nuspreskite, ar jums reikia imtis kokiy nors

priemoniy norint sureguliuoti cukraus kiekj kraujyje.

6. Pasizymékite testy rezultatus

Kiekvieng karta po naudojimo jsitikinkite, kad
atsikratéte panaudotais lancetais ir testy juostelémis.
Niekada nei$meskite juosteliy su krauju j bendro
naudojimo $iuksline. Tai vienintelis bidas apsaugoti

ne tik savo sveikata, bet ir savo Seimos gerove.

7. Registréejiet testa rezultatus

Isitikinkite, kad uZfiksuojate kiekvieno testo

rezultatus savo registre.




Saugodami testy rezultatus galésite stebéti

savo ligos eiga ir geriau suprasti savo bukle.

Be to, yra daugybé prietaisy su galimybe

iSsaugoti testy rezultatus paiame prietaise

ar patalpinti juos tam tikrose mobiliosiose

programélése. Pasirinkite, kuris btidas jums

priimtiniausias.
| BLOOP GLUCOSE TESTING RECORP

MON MORNING | LUNCH TIME PNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
é
%

TUE MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
é
R

WEP MORNING | LUNCH TIME PNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
¢
A

THY MORNING | LUNCH TIME PMNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
é
¥

FRI MORNING | LUNCH TIME PNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
¢
Y

SAT MORNING | LUNCH TIME PMNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
é
Y

SUN MORNING | LUNCH TIME PNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&\e




6. Skyrius

|Svalykite savo organizma

kyriuje apie aplinkos veiksnius, kurie turi jtakos diabetui, Siek
Stiek uZsiminiau apie kelis terSalus, kurie neigiamai veikia jusy
sveikata. Deja, nejmanoma i$vengti visy jlisy organizmui kenkianciy
toksiny, tokiy kaip oro uzterStumas, kuris neatsiejamas nuo gyvenimo
mieste! Taip pat negalite Zinoti, ka valgote, ir nesvarbu kaip stengiateés

skaityti kiekvieng maisto etikete ar pagaminimo vieta...




Kaip bebiity, yra dalyky, kuriuos galite padaryti norédami iSvengti
Zalos savo sveikatai ir paSalinti susikaupusius toksinus i§ savo

organizmo. [sidémékite, kad toksinai turi jtakos diabetui!

Kepenys - kraujg nuo toksiny valantis organas. Jos turi ir kity
svarbiy vaidmeny, ta¢iau susikoncentruokime ties tuo, kaip kepenys
reguliuoja cukraus kieki kraujyje. Konkreliau tariant, pristatysiu
jums budg, kaip kepenys gali geriau funkcionuoti ir 100 % iSvalyti

pavojingas daleles i$ jisy kraujo ir organizmo.

Pristates detoksikacija papasakosiu, ko reikéty vengti ateityje, kad

nepakenktuméte savo kepenims.

Tiesioginis ar netiesioginis kontaktas su pavojingais terSalais tampa
vis daZnesnis misy kasdieniniame gyvenime. Kiekviena diena su
gamykly atliekomis j ora, Zeme ir vandenj i$skleidZiamos cheminés
medZiagos, o kai kurios i$ jy yra labai toksiskos.

Vis daugiau moksliniy tyrimy teigia,
kad gamtoje esantys toksinai yra viena ® &
i§ priezas¢iy, kodél didéja mirtiny ligy
skaiCius. Tyrimais atskleidZiama, kad
toksinai gali bati diabeto ir net nutukimo

priezastis.




Kaip kai kurie i§ $iy gamtoje esanliy terSaly turi jtakos ligy
atsiradimui ir vystymuisi:

+ Kiino uzdegimo procesy palaikymas

« Padidéjes atsparumas insulinui

+ Gliukozés metabolizmo sutrikimas

* Trukdymas cholesterolio metabolizmui

+ Oksidacinio streso atsiradimas

* Mitochondrijy funkcijy sutrikimas

« Skydliaukés metabolizmo poky¢iai

* Negaléjimas reguliuoti apetito

Aukséiau pateiktas saraSas néra baigtinis, nes tai tik keletas neigiamy
toksiny sukeliamy veiksniy, kurie gali tiesiogiai paveikti diabeta. Taip
pat nepamirskite, kad kiekvienais metais randama naujy toksiny, kurie

dar néra istirti ar net atrasti!

Taigi, kaip reikéty susidoroti su $ia situacija? Lengviausias budas
yra stengtis kontroliuoti ir Zitréti,
kokij maistg valgote. PRIVALU skaityti
kiekvieno jsigyto produkto etikete.
Jeigu matote, kad kazko nesuprantate
ar net negalite iStarti, tuomet
turétuméte tokio produkto vengti! Ko

gero, tai koks nors konservantas ar

cheminé medziaga, kuri tikrai nebus
naudinga jOsy organizmui. Venkite
bet kokio apdoroto, rafinuoto produkto ar maisto, kurio sudétyje yra

pramoniniy aliejy ar kukurfzy sirupo, kuriame gausu fruktozés.



Kitas Zingsnis, kurio turite imtis, tai stengtis vengti bet kokiy
chemikaly namuose. Valymo priemonése ir net muile yra gausu
toksiny, kurie gali neigiamai veikti jisy sveikatg. Pirkite tik tuos
produktus, kurie paZyméti ,netoksikas“. Tai taip pat taikoma

higienos produktams ir groZio prekéms.

Galutinis Zingsnis - iSvalyti kiing nuo jame esanciy terSaly. Tai
svarbus Zingsnis, kuriuo turite vadovautis ir ateityje, nes nesvarbu,

kaip stengtumétés, néra biido, kaip 100 % i$vengti toksiny.

Pasidalinsiu su jumis labai veiksminga detoksikacijos programa,
kuri padés uztikrinti, kad jlsy kepenys ir vél funkcionuos visu
pajégumu. Kai sustiprinsite kepenis ir jy gebéjima savaime iSsivalyti,

jusy kiinas vél galés natiiraliai reguliuoti cukraus kiekj kraujyje.



Jau i$vardijau keleta toksiny, kuriy privalote vengti, taiau noréciau
apie tai pakalbéti Siek tiek daugiau, nes tai labai svarbu norint
nattiraliai kontroliuoti diabeta! Jeigu jiisy kepenys turi nuolat kovoti
su didéjanciu toksiny jasy kraujyje kiekiu, tuomet jos tiesiog neturés

galimybiy reguliuoti cukraus kiekio kraujyje.

Norédami padéti jums ir toliau turéti sveikas kepenis pristatysime

i§samy vengtiny dalyky sgrasa. Stai kas kenkia ir Zaloja jiisy kepenis:

6.2.1. Maisto produktai su toksinais

Maistas, kurj valgome, niekada nebuvo toks dirbtinis. Tai ypac
4

pasakytina apie perdirbtus maisto
produktus, kuriuose yra daugybé priedy,
dirbtiniy  saldikliy, konservanty ir
papildomy kvapiyjy medZaigy. Visi Sie '
priedai gaunami su maistu ypa¢ kenkia \
jusy kepenims.

Dauguma maisto grupiy yra pavojingos ir ypac kai kalbama apie
toksinus. Reikéty vengti mésos, kurioje gausu toksiny. Siais laikais
daugybe tkininky Seria gyvulius maistu, kuriame yra toksiny ir
pesticidy. Kas svarbiausia - §is ciklas baigiasi tik tada, kai mésa pasiekia
parduotuviy lentynas. Taliau net ir tada naudojama papildomy

cheminiy priedy, kad mésa atrodyty SvieZi.



Kita grupé: vaisiai ir darZoves. Tai viena svarbiausiy maisto grupiy,
tadiau ir joje gausu pavojy. Blogiausia - pesticidai, kurie naudojami vaisiy
ir darZoviy augimo proceso metu. Stenkités pirkti tik ekologiskus vaisius
ir darZoves. Geriausia juos pirkti tkininky turgeliuose ar i$ vietinio jums

Zinomo augintojo.

Dar viena problema yra ta, kad vaisiai ir darZovés yra pagrindiniai
misy mitybos $altiniai. Stenkités valgyti kaip jmanoma daugiau vaisiy ir
darZoviy ir sumazinkite sunaudojamos mésos, pieno produkty ir griidy

kieki, nes jie apsunkina jiisy kepenis.

Galiausiai venkite GMO
(genetiskai modifikuoti
organizmai) produkty.
Galbut  skaitéte  jvairiy
mokslo  straipsniy,  kad
GMO saugu, taciau
pirmiausia  pasidomékite,

kas atliko tyrima. Ar tai

nepriklausomas  institutas,
ar jj rémé GMO maisto gamintojai? Lygiai taip pat kaip ir su vaistais nuo
diabeto, negalite pasikliauti tais, kurie gamina $iuos produktus. Jeigu
ieSkote informacijos apie nepriklausomus tyrimus, teigianius, kad GMO
saugu, tuomet netrukus atrastuméte tyrimus, kurie siety maista, kuriame

yra GMO, su diabetu ir véZiu.



6.2.2. Toksinés valymo priemonés

Valymo priemonés nei$vengiama biitinybé kiekvienuose namuose,
taciau problema yra miisy naudojamos valymo priemonés. Daugumos
ju sudétyje yra tokiy pavojingy medZiagy, kurios kelia didZiule rizika

misy sveikatai.

Kadangi Sios priemonés isblizgina jiisy vonia, virtuve ar grindis,
negalvojate, kad jos gali buti kenksmingos, taCiau jose esancios
medZiagos gali labai paveikti jisy Seimos sveikata. Jiis ko gero net
nesuvokiate tikrojo pavojaus. Zinoma, egzistuoja jstatymai, kurie
ipareigoja gamintojus nurodyti, kokie ingredientai slypi maiste, ta¢iau
Sie jstatymai netaikomi valymui skirtiems chemikalams. Jas galite

neZinoti i§ ko pagamintas produktas ir galiausiai jums gali pasireiksti

odos jautrumas ir iSbérimas, astma, véZys, o kartais net ir mirtis!




Taciau visy $iy pavojy galima iSvengti. Tereikia toksines valymo
prekes pakeisti saugesnémis alternatyvomis, kuriose esancios
sudetinés dalys blty natdralios. Su natiraliais valymo produktais,
kuriuos turite namie, pavyzdZiui, actu, geriamaja soda ir citrina jiisy

virtuvé, vonia ir grindys gali $vytéti lygiai taip pat!

6.2.3. Grozio ir makiazo priemonés

Kai kurie produktai, kuriuos
perkate norédami graZiau atrodyti
i§ iSorés, gali pakenkti jasy vidui.
Taisyklé, kuri galioja maistui,
galioja ir grozio produktams: jeigu
negirdéjote apie sudétines dalis
- nepirkite! Tai taip pat taikoma

drékinan¢ioms  priemonéms  ir

muilams.

Nueikite j savo vonig ir atkreipkite démesj j joje esancius produktus...
AtidZiai perskaitykite etiketes... Juk gasdina? Galiu laZintis, kad
atradote jvairiausiy pavadinimy tokie kaip cheminiai toksinai ir kity
tokiy etikediy su nejskaitomais ingredientais! Siuos pavadinimus

galite atrasti net savo nuolat naudojamame oro gaiviklyje.

Jeigu norite pagerinti savo sveikata, rinkoje yra jvairiausiy visiskai
nattiraliy groZio priemoniy. Jums tereikia atkreipti démesj | tai, ka

perkate ir kg naudojate.



6.2.4. Tirpikliai

Norédami renovuoti namus
ar atlikti net menkiausius
perdaZymo ar remonto darbus
turite naudoti tirpiklius. Vien
ju kvapas gali jus sudirginti
ar supykinti. Galite stengtis
bandydami veédinti patalpas,
taiau net ir tas nei$gelbés nuo

galvos skausmo. Tai ir jrodo,

kokie toksiski Sie produktai gali
bati.

Taciau pastaruoju metu tirpikliai nebéra tokia jautri tema, nes
daugybe gerai Zinomy prekiy Zenkly pradéjo gaminti ekologiSkas
$iy produkty versijas. Daugybé jmoniy reklamuoja alternatyvias

ir natiralias priemones, kurios nekenkia jusy sveikatai ir yra

ekologiskos. Tai ypac svarbu.

6.2.5. Plastikas
Retas kuris i§ masy gali iSvengti plastikiniy produkty. Tai

nejmanoma, nes jie visur. Kaip bebaty,
pastaruoju metu Zmoneés pradéjo dométis ir
Zino apie BPA turin¢ius butelius, dangtelius,
vyniojimo prekes, todél pradéjo naudoti
alternatyvas. Jeigu plastikas yra uzvaldes ir
jusy buitj, stenkités i§ to iSsilaisvinti. Jasy

kiinas jums uz tai padékos.




6.2.6. UZzterStas vanduo

Vanduo jiisy vietinéje vandentiekio sistemoje gali turéti medziagy,
kurios gali biiti kenksmingos sveikatai ir pabloginti diabeta. Vandenyje
i§ ¢iaupo nuolat galima atrasti chemikaly. Galbit Zinote, kad vandens
valymui naudojamas chloras ar net pridedama fluoridy, taciau yra ir
daugiau chemikaly, apie kuriuos valdZios organai niekada neuZsimins.
Vienas i§ pavyzdziy: kai kuriy medicinos produkty nuosédos, kuriy
negalima isfiltruoti ir kitos medZiagos, kuriy niekas niekuomet

nerekomenduoty gerti.

Yra keletas dalyky, kuriuos galite padaryti, jeigu norite, kad jasy
iaupo vanduo biity saugesnis vartoti. PavyzdZiui, galite virtuvéje ir
vonioje jmontuoti papildomus vandens filtrus, taip kiekvieng dieng

iSvengsite chlorido savo organizme.

Visada gerkite distiliuota vandenj, nes tai pats geriausias badas bati
tikriems, kad vanduo yra i$valytas nuo toksiny. Be to, gerkite daug
tokio vandens! Gal ir neZinote,
bet turbit jums chroniné
dehidratacija ir tai dar labiau
apsunkina kepenis. Pasistenkite
vengti kity gérimy ir jsitikinkite,
kad per dieng i$geriate nuo 2 iki
3 litry vandens. Tai palengvins
toksiny valymo procesa i§ jisy
organizmo. Geriausias blidas tai
patikrinti yra jasy $lapimas: kuo

jis $viesesnis, tuo jusy kiinui reikia

maZiau vandens.



6.2.7. Medicinos priemonés

Tiek jums iSrasyti vaistai, tiek vaistai, kuriuos patys nusprendZiate
vartoti, ypac kenkia jiisy kepenims. Neapgaudinékite saves manydami,
kad paracetamolis ar panaSis vaistai nekenkia jasy organizmui. Jisy
kepenys sunkiai dirba bandydamos suskaidyti chemikalus kiekviena
karta iSgérus vaistus. Tada jusy kepenys turi juos ir paSalinti i$
organizmo. Kuo daugiau vaisty vartojate, tuo didesné Zala jisy

kepenims.

Isidémékite, kad ne visada vaistai batini pasijusti geriau. Tam yra

daugybeé kity alternatyvy ir jums visai nebitina vartoti vaistus, kurie

kenkia jlisy kepenims.




6.2.8. Cigaretés ir alkoholis

Vienas labiausiai kepenis
Zalojan¢iy dalyky - per didelis
alkoholio vartojimas. Dél per dazno
alkoholio vartojimo jisy kepenys
yra paZeidZiamos ir sumazéja jy
pajégumas i§ organizmo paSalinti

toksinus.

Jeigu bandote pagerinti savo
kepeny funkcionavima, neturétumeéte
vartoti alkoholio. Jeigu negalite
i§ karto nustoti gerti, stenkités
sumazinti kiekius iki vienos ar dviejy

stikliniy per savaite.

Ko gero, taip pat Zinote, kad rikymas kenkia jusy plaudiams ir

apskritai bendrai jusy sveikatos biiklei. Taciau ar Zinojote, kad su tabaku

jtaukiate ir toksinus, kurie patenka j kepenis ir taip jas Zaloja? Vienas

geriausiy sprendimy bdy - mesti rakyti. Tai turite padaryti ne tik dél

savo kepeny biiklés ar savo paties sveikatos, bet ir visos Seimos labui!

KEPENY PAZEIDIMO STADIJOS

RIEBIOSIOS
SEes KEPENYS

KEPEN £
FIBROZ CIROZE




6.2.9. Miego trikumas

Miego kokybé turi didelés
reikSmeés jusy kepenims. Jeigu
negaunate uZtektinai miego arba
jusy miego kokybé itin prasta,

jusy kepenys negali veiksmingai

apdoroti riebaly, o jisy organizme

susikaupe riebalai gali sukelti
jvairiausiy problemy, jskaitant nutukima. Kaip jau Zinote nutukimas -
vienas i§ svarbiausiy diabeto rizikos faktoriy.

Pasistenkite kiekvieng naktj pamiegoti bent jau 7 ar 8 valandas, kad

iSvengtumeéte $iy problemy.

6.2.10. Oro uzterStumas

Oro tarsa - rizikos faktorius, kurio
sunku iSvengti, taliau galite tai
kontroliuoti bent jau savo namuose
pagerindami juose cirkuliuojantj
org. Pirmas Zingsnis: nuolatinis
dulkiy valymas ir siurbimas. Kitas

Zingsnis: stenkités namuose auginti

kuo daugiau Zaliyjy augaly, nes jie
valo ora. Jeigu neZinote, kurie padeda, pasikonsultuokite su sodininku

apie tai, kurie augalai geriausiai valo ora nuo ter$aly ir jvairiy toksiny.



6.3. ISvalykite savo kepenis

eigu tikrai norite iSvalyti savo kepenis, turite atidZiai pasirinkiti
,,DETOKSIKACIJOS DIENA*. Kadangi detoksikacija gali pareikalauti
Siek tiek jégy, jums reikia ilsétis, tuomet geriausia baty pasirinkti

savaitgalj ar dieng, kai jums nereikia j darba.

PraneSimas: ||y u iy U "

Jeigu $iuo metu jums paskirtas svarbus gydymas vaistais, $i
detoksikacija gali nepadéti. Detoksikacija pradékite tada, kai
pabaigsite gydyma. Jeigu tai nejmanoma, tuomet kol kas Sio

detoksikacijos Zingsnio atsisakykite.

r

Patarimas: | T T I I "

- Jeigu dél auks$liau minéty prieZas¢iy negalite visa dieng
laikytis detoksikacijos, galite pabandyti j stikline vandens ar
kokio kito gérimo jberti Epsom druskos (neorganinis magnio
ir sulfato junginys). Tai ne taip veiksminga kaip laikantis
detoksikacijos visa dieng, bet vis dél to tai kazkiek padés isvalyti

kepenis. Tiesiog tam prireiks daugiau laiko.

- Taip pat galite bent kelias dienas prie§ pradédami
detoksikacija naudoti obuoliy ragsties papildus. Obuoliy riigstis

,susvelnina“ toksinus, esantius jisy kepenyse.

- Geriausias biidas pasiruo$ti kepeny detoksikacijai prie$

pradedant valyma tai vengti riebaus ir sunkaus maisto.

- e e e e e e e e e e e e e e e e = = = = = = = =y



6.3.1. Ypatingas detoksikuojantis gérimas
Stai sgrasas ingredienty, kuriy prireiks norint paruosti gérima:
+ 1 dl pirmo spaudimo alyvuogiy aliejaus
+ 1 didelio greipfruto
* 4 Saustai Epsom druskos
+ 6-7 dl vandens (geriau distiliuoto)
+ 1 gsocio su dangéiu

* 1 didesnio stiklinio gsocio

ParuoSimo budas:

Detoksikacijos diena valgykite lengvus (neriebius) pusrycius ir

pietus. Stenkités valgyti daugiau darzoviy ir vaisiy.
Pavalgykite pietus 14 val.

Po 14 val.
Stenkités nevalgyti ir negerti nieko iSskyrus detoksikacinj gérima.
Gérimo ir kity maisto produkty ar gérimy maiSymas gali blogai

paveikti jisy skrandj.

Sio jlisy paruosto gérimo turéty utekti 4 kartams. KarStomis

dienomis galite gérima laikyti $aldytuve.




Popieté apie 18 val.
I8gerkite 1 porcijg gérimo (1/4).
Skonis ne pats maloniausias, todel

galite praskalauti burna vandeniu.

Patarimas: jeigu skonis

nepakenciamas, naudokite

Siaudel.

Vakaras apie 20 val.

I8gerkite kita porcija gérimo.

21:45 val.

Paruoskite kitg gsotj gérimo ir uzdenkite. [lasinkite pirmo spaudimo
alyvuogiy aliejaus ir jspauskite greipfruto sulliy. Uzdenkite ir gerai
papurtykite, jog i§simaisyty. Prie§ gerdami jsitikinkite, kad atlikti visi
dienos darbai, nes i$gérus gérima turite i$ karto eiti miegoti. Taip pat
kelis kartus prie§ eidami miegoti apsilankykite tualete ir bikite lovoje

né véliau kaip 22:15 val.




22:00 val.

I8gerkite greipfruto ir alyvuogiy aliejaus gérimo.

ISgére gérima i§ karto eikite miegoti. Jeigu norite pasiekti geriausiuy

rezultaty valant kepenis, turite guléti ant nugaros, jiisy galva patogiai
padéta. Nesijudinkite bent jau 20 minuéiy. Atsipalaiduokite ir

miegokite.

Miegas

Stenkités nesikelti ir miegoti iki pat ryto.

Rytas
Atsikelkite po 6:00 val. ir iSgerkite 3 porcija vandens ir druskos

miSinio. Galite toliau miegoti arba guléti atsipalaidave.

Po 2 valandy

ISgerkite paskutine vandens ir druskos miSinio stikline. Vél

atsipalaiduokite ir gulékite.

Po 2 valandy detoksikacijos diena baigsis. Galité pradéti valgyti.
Geriausia pradeéti nuo katik spausty suléiy, luktelkite pusvaland]
ir suvalgykite vaisiy. Praéjus valandai galite valgyti kitus maisto
produktus, taliau geriausia, jei $ia dieng valgysite lengva, nerieby

maista.



6.3.2. Ko tikétis is detoksikacinio gérimo

téjus detoksikacijos dienai gali buti, kad pajausite labiau
Aneiprastq Zarnyno veikla ir daZniau

Slapinsités. Taip pat galite tiketis,
kad tulZies akmenys pasisalins i§ jisy
organizmo, todél nepanikuokite jeigu
pamatysite tualete. Kuo daugiau tulZies
akmeny iSvysite, tuo geriau, nes tai

reiskia, kad detoksikacija veikia!

Detoksikacijos efektyvumas pasireiks
mazdaug piety metu. Tuo metu jlsy organizmas bus iSsivales ir

jausites palengvéje, atsigave, laimingesni ir atsipalaidave.

Jeigu norite geresniy rezultaty, patariu laikytis detoksikacijos
dietos karta per ménes;j. Kai tulZies akmenys pasisalins i§ organizmo,

vadinasi, jusy kepenys pagaliau $varios!

Vos tik jusy kepenys bus S$varios nuo toksiny ir riebaly,

pademonstruosiu jums, kaip pagerinti kasos funkcija.



7. Skyrius

Diabeto dieta

A\
Siame skyriuje atskleisiu tiesg apie diabeta - tiesa, kurig gali

bti sunku priimti. Taip yra, nes perskaitysite tokius dalykus,
kuriy niekada negirdéjote apie diabeta. Pasitlysiu tokius maitinimosi
badus, kurie daugumos poZitriu gali neatrodyti tokie jau naudingi ir
maistingi, taciau tokiy, kaip as, daug. Pamazu Zmonés ima suprasti, kad
moderniis Zmonés maitinasi visiskai kitaip nei jy protéviai. Zmogus
tiesiog nesutvertas valgyti tokj maistg, kuriuo maitinamés Siandien
ir kuris labai populiarus. Tai yra viena i§ svarbiausiy prieZas¢iy, kodél

pastarajj amziy masy kinus puola jvairios ligos ir epidemijos.

Taigi, Siame skyriuje pasakosiu apie sveika mityba, taip suteikiant
kiinui maistingasias medZiagas, taip reikalingas, kad misy kanai
galéty tinkamai funkcionuoti, taip pat tinkamg mityba ir dieta norint

nugaléti diabeta.



ﬁ nkstyvyju Zmoniy maitinimosi ypatumai rodo, kad jie maitinosi

visiskai kitaip nei mes maitinamés Siandien.

Visi panasiai jsivaizduojame misy protévius: nuoZzmis medZiotojai
prie ugnies valgantys didziulius Zvéris... Tafiau, ar $is vaizdinys

teisingas? Ar miisy protéviai maitinosi i§ esmés vien mésa?

UTaip pat prie§ pradédamas pasakoti, kaip pakito Zmoniy valgymo
ypatumai, noriu priminti, kad Zmoniy virskinimo sistema né kiek

nepasikeité!

Kitas klausimas, j kurj batina atsakyti: jeigu misy protéviai nevalge
daug meésos, kodél dabar misy maitinimasis nejsivaizduojamas be

mésos? Kodél iSsivysté toks jprotis?



Antropologai teigia, kad senovéje Zmonéms mésa buvo pirminis
mitybos $altinis. PrieZastys labai paprastos. Isivaizduokite, kad pries
tikstan¢ius mety neturint jokiy Siuolaikiniy ginkly ir priemoniy ar
Ziniy apie supantj pasaulj labai tikétina, kad valgyti mésa buvo gana
retas dalykas. Kaip labai tikétina, jog kiekviena dieng sugebési sugauti

mesos $altinj?

Be to, norint sugauti grobj kelis kartus per dieng - ne vienintelis
issukis. Sugavus Zvérj reikia nudirti jam kaili, nebent misy protéviai
galéjo valgyti kailj, kaulus ir kiino skyscius kartu su mésa? Slykstu, ar

ne?

Norédami jrodyti $ia teorija galite atlikti eksperimenta su vaiku.
Tiesiog vaikui prie$ nosj padékite Zalig mésa ir neprinokusj vaisiy ir

pamatysite, koks bus vaiko sprendimas!

Dar daugiau atsakymy
galima rasti  atkreipus ‘\)lb
démesj | misy kino
struktiirg. Zmonés tiesiog
nesutverti gaudyti didZiulj ¢

grobj. Tiesiog pazitrékite

i bet kurio plésriino \
Zandikaulj ir palyginkite su

N —

savo. Ar miisy dantys galéty
atplésti bizono mésa nuo
kaulo?

\



Beje, neuZmir$kime ir moraliniy medZiojimo kiekviena dieng
aspekty. Dauguma Zmoniy stengdavosi nezudyti gyviny kiekvieng

diena.

Jau minéjau, kad prieingai nei medZiotojy, misy dantys yra buki,
todél savo dantimis niekaip negalime
lengvai atskirti kito gyviino mésos nuo

kaulo.

Be to, patikrine méseédziy gyviny
rOgsties  kieki  pamatytumét, kad
rigstingumas  gerokai didesnis nei
Zmoniy. Norint tinkamai suvirSkinti
Zalia mésg méseédziams bitinas didesnis

ragsties kiekis.

Taip pat gerokai skiriasi jy skrandis
ir virskinimo sistema. Mésg valgantys gyviinai turi trumpesne
virSkinimo sistema ir stiprius skrandZius, jog galéty suvirskinti

apkartusig mésa.

Sie gyviinai gali ésti mésa, kuri praguléjo laukuose kelias dienas. Ar
mes galime? Ar Zmonés gali valgyti Zalia neiSkepta kepsnj, iSbuvusj

Zoléje tris ar keturias dienas?

Taigi, Zmogus tiesiog nesutvertas biiti nuozmus medZiotojas ar

iSskirtinai plé$riinas.



Lenteléje apalioje pateikti skirtumai tarp Zmoniy ir vien mésa

besimaitinanéiy gyviiny:
ZMONES MESEDZIAI
Dantys Buki Astrus
- Maistg praryja
Kramtymas Nuolatinis kramtymas nekramtydami
LieZuvis Svelnus Astrus
Seiles Angliavandeniy Virgkinimo fermenty

virskinimo fermentai

néra

UZsikimsusios

Taip, Zemas

Ne, reikalauja didelio

arterijos atsparumas riebalams riebaly kiekio
Nagai Buki Astras
Prakaitas Prakaituoja per poras Praka?uga ¢|k per
iezuvj
Miegas Apie 33 % dienos Apie 80 % dienos
. Rugstingumas su Ragstingumas su
Skrandis maistu ph 4-5 maistu ph 1
e 10-11 kartus ilgesnés | 3-6 kartus ilgesnes
Plonosios Zarnos uz kiing u kiing
. e &2 " Trumpos, paprastos ir
Gaubiamosios Zarnos llgos, sudétingos sklandzios
Negali detoksikuoti Gali detoksifikuoti
S vitamino A vitaming A
N o Patys pasigamina
Vitaminas C Pasisavina iS maisto vitamin C
Negali valgyti Dievina pasvinkusia i
Valgymo ypatumai | padvinkusios ir zalios 1a pasvinkusig It
gymo yp P Mesos zalig mésg
Kojos 2 4

Lentelé: Skirtumai tarp Zmoniy ir plésrany

(gyviinai, kurie maitinasi tik mésa)




Remiantis $ia informacija galima spresti, kad, ko gero, ankstyvieji
Zmoneés valge labai maZai mésos. Be to, svarbu pazymeéti, kad jie valgé

$vieZia meésa, kurioje gausu kalorijy.

Kita maisto grupé, kuri turbGt nebuvo misy protéviy mitybos
Saltinis, pieno produktai. I§ kur jie bty galéje ju gauti? Kitas svarbus
ir keistas faktas yra tas, kad Zmonés vienintelé risis, kurie geria piena
jlems suaugus, taciau jie geria ne Zmoniy piena, o kity gyviny. Ar tai

néra Siek tiek keista?

Ka galima pasakyti apie gridus? Ar gali Zmogus suvirskinti visiSkai
natiiralius ir neapdirtus ryZius ar kvie¢ius? Ko gero, ne. Zmonés ne tik
negali grudy visiskai sukramtyti, bet ir suvirskinti. Pazvelge j gyviny
pasaulj ir ypal paukséius, kurie daugiausia maitinasi griidais, galite
pastebéti, kad jy virskinimo sistema puikiai prisitaikiusi prie tokios
mitybos. Pauks¢iai turi maiso pavidalo gurklj arba giizj, kuriame nurijus
kaupiasi maisto atsargos ir iSbrinksta. Kaip bebiity, Zmonés tokio
virskinimo pajégumo neturi. Taigi, jeigu ankstyvieji Zmonés niekada
nevalgé griudy, pieno produkty ar mésos, tuomet kas buvo jy mitybos

Saltinis?



Akivaizdu, kad tai dar¥ovés. Zalias darZoves nesunku valgyti, bet
jose mazai kalorijy. Taip pat prisipaZinkime, kad ilgainiui darzoviy

skonis be jokiy padaZy ar aliejy turi nejuokais jkyreti!

Jeigu padariau i$vada, kad ankstyvieji Zmonés maitinosi tik
darZovémis, turbat galvojate, kad i$protéjau! Kaip Zmonés gali buti
sveiki be jokiy pieno ar grady produkty? Galiausiai juk visa gyvenima

tik ir girdime, kad jie yra labai svarbis sveikos mitybos Saltiniai!

Bitent todél ir pradéjau $§j skyriy teigdamas, kad turétuméte
uZmirsti viska, ka iki $iol girdéjote apie taip vadinama sveika mityba!
Tai, kas Siandien yra reklamuojama ir skatinama vartoti, yra ne del
sveikatos paskaty, bet dél noro praturtéti! Atsizvelgiant | Zmoniy

mityba pelnu varoma rinka pradéjo diktuoti naujas taisykles.



Viska susumavus idealiausias maistas Zmogui tai:

« Prieskoniais nepagardintas maistas

+ Zalias, bet greitai suvirskinamas maistas

+ Lengvai randamas

* Maistas, kuriame yra pakankamas ir i§gyventi tinkamas
maistiniy medziagy ir vitaminy $altinis

+ Kalorijos gaunamos i§ paprasto cukraus

Ar galite prisiminti bet vieng maisto produkta, kuris atitikty visus

Siuos kriterijus?

Mokslininkai ilgai tyrinéjo ankstyvyjy Zmoniy dantis, kad suprasty

ju maitinimosi ypatumus. Nepatikeésite savo akimis!

ANKSTYVIEJI ZMONES
BEVEIK BE ISIMTIES VALGE

VAISIUS!

Kitas $ia teorija padedantis jrodyti faktas gali bati artimiausias
gyviny karalystéje esantis miisy genetinis giminaitis - maZoji
Simpanzé arba bonobo bezdZioné, kuri maitinasi beveik vien

vaisiais!



Pirma karta iSgirdus Sig teorija ji jums gali pasirodyti absurdiska,
taciau jsigiline pamatysite, kad vaisiai atitinka visus Zmogaus mitybos

reikalavimus:

» Kitaip nei kiti maisto produktai, vaisiai turi visas reikalingas

maistingasias medZiagas.

» Vaisiai yra nepaprastai skants tiek neprinoke, tiek prinoke.

» Vaisiai gali baiti valgomi i§ karto, ju nereikia specialiai paruosti.
» Vaisiai miisy kiine suvirSkinami grei¢iau nei kiti maisto produktai.

» Prinoke vaisiai gali angliavandenius paversti fruktoze ir gliukoze
- i paprasta cukry, kurj nereikalaujant vir§kinimo masy organizmas

gali panaudoti energijos gamybai.

» Vaisiuosi esantys fermentai gali paversti baltymus amino
rugstimis, o riebalus - riebaly riig§timis. Tai svarbis energijos
Saltiniai. Su jais gauname energija, kuri reikalinga judéti, kalbéti,

kvépuoti ir daryti viska, kas reikalinga i$gyvenimui.

» Vaisiai - labai lengvai prieinamas maisto pasirinkimas. Vaisius
atskirsite i§ rySkiy spalvy, juos galite
raskyti nuo medZiy. Prinoke vaisiai
nukrinta nuo medziy - todél jums net
nereikia papildomos energijos, prieSingai

nei medZiojant ar Zudant gyviinus.




» Smegenys funkcionuoja su paprastuoju cukrumi. Laikotarpiu, kai
Zmonés valgé vien vaisius, jy smegenys augo. Miisy protéviy vaisiy
dieta padéjo augti jy kiinams, jie galéjo vystytis, taciau Siuolaikineé

mityba tokia kenksminga, kad misy smegenys pamazu traukiasi!

Gal i$sigandote ir galvojate, kad programa ,,Diabetes Free* silome
valgyti tik vaisius! Nesiripinkite: tai netiesa. Taliau visus Siuos

svarbius faktus apie vaisius privalote jsidémeti.



7.1.1. Cukraus ir riebaly pusiausvyra
aip suzinojote ankstesnéje dalyje, ankstyvieji Zmonés valgé
beveik tik vaisius. Su vaisiais gaunamas cukrus buvo lengvai
apdorojamas ir paver¢iamas j lasteléms skirta energija, tam padaryti

insulinas nebuvo biitinas.

Tik pagalvokite miisy protéviai valge daugiau cukraus nei mes,

ta¢iau kasa ir toliau veiké, neiSsivysteé ir diabetas.

Tiesa, kad karts nuo karto miisy protéviai valgydavo mésg ir kitus
maisto produktus, kuriuose gausu kalorijy. Taciau atkreipkite démesj
i tai: kai jie valgydavo mésa, vaisiy jie nevalgydavo. Kodél? Pirma,
nes jie neturéjo $aldytuvy. Jie Zinojo, kad turi suvartoti meésa, kol ji
nepasvinko. Be to, mésoje tiek daug kalorijy, todél jiems nereikéjo
valgyti vaisiy. Reikia prisiminti ir tai, kad mésa buvo retas malonumas,

todél jie stengési iSnaudoti galimybes valgyti mésa.

Ir tai yra PAGRINDINE prieZastis, kodél miisy protéviai nesirgo
diabetu valgydami beveik viska - jie nemaisé

cukraus ir riebaly!

Miisy protéviai valgé vien rieby valgj arba vien
produktus, kuriuose buvo cukraus. Biitent dél Sios
prieZasties jie iSvengé diabeto. Tik tada, kai Zzmonés
pradéjo maidyti rieby maista ir maista, kuriame
yra cukraus, i$sivysté problemos su insulinu ir jo

gamyba.




7.1.2. Pramoninis ukininkavimas
Taéiau tikroji diabeto epidemija prasidéjo tik praéjusiame amzZiuje
ir Zinome, kad jau tada Zmonés nederino maisto produkty ir tai

daré jau gana ilgai.

Taigi, o kas pasikeité? Pirma, maisto produkty kokybé sumazéjo.
1ki tada Zmonés valge kur kas sveikesnj, ekologiskai nedideliuose
tkiuose iSauginta maista, kuris nebiidavo apdorojamas jvairiausiais
chemikalais. Zinoma, tuo metu dar nebuvo tiek daug sunkiai apdoroty
maisto produkty. Deja, viskas pasikeité iSsiplétus pramoniniam

tikininkavimui.

7.1.3. Mésa

Tikriausiai ~ didZiausias  pokytis ~ Zmoniy mityboje  buvo
industrializavus gyvulininkyste. Per paskutinius 60 mety mésos
gamyba persikélé i§ maZy dkiy | milZiniskas gamyklas. Anksciau
gyvuliai maitinosi natdraliu édesiu kaip jiems buvo jgimta. Pavyzdziui,
galvijai ganydavosi beribése pievose, kuriose buvo gausu Zolés, ir
taip ju mésa buvo sveika ir neriebi. Deja, $iais laikais tai dramatiskai
pasikeité. Mésiniai galvijai, kurie maitinasi Zole, turi Omega 6 ir 3
riebaly santykiu 3:1. Komerciskai uZaugintos karvés riebaly santykij
turi 20:1. Tai ypal svarbu, nes Omega 6 riebalai - riebalai, kurie
apgaubia lasteles ir taip uzblokuoja cukraus sugérimg ir patekima
i lasteles. Omega 3 riebalai yra tie riebalai, kurie laisvai cirkuliuoja

kraujotakoje ir i§ tikryjy i$valo kraujotaka nuo limpanciy medziagy.



Taip pat problema ta, kad $iais laikais visi tkiuose auginami gyvuliai
yra laikomi narvuose ar uZdaroje aplinkoje. Sie gyvuliai negali nei
ganytis laukuose, nei maitintis jiems priimtinu maistu. Sie gyvuliai
serga, jiems skiriama nesveika dieta, kad taip jie galéty greiciau augti

ir blity mésingesni. Steroidy injekcijos ir antibiotikai - jy gyvenimas.

Si mésa gali sukelti problemy ir biiti net pavojinga kenciantiems
nuo diabeto. Jeigu jis bitinai norite valgyti mésos produktus, tuomet

rinkités ekologiskus, t.y ty gyviiny mésa, kurie maitinasi Zole.



7.1.4. Pieno produktai

v
Siais laikais pieno produktai yra riebis ir juose gausu cukraus, tai
tikrai kenkia jums. Programa ,Diabetes Free* rekomenduojama

iSmesti pieno produktus i§ maisto produkty saraso.

Kaip minéjau anksciau, esame vieninteliai Sios planetos gyventojai,

kurie geria kity gyviiny pieng. Tai néra labai nataralu.

Pasistenkite uZmirsti visus tuos kartus, kai jums kartojo, kad pienas
labai svarbus jasy sveikatai. Ar jis bent kada doméjotés, kiek riebaly
yra karvés piene arba kad pienas parduodamas kaip 2 % riebumo i$
tikryjy yra 35 % riebumo? Be to, tai ne bet kokie riebalai, tai sotieji
riebalai. Sio tipo riebalai yra tiesiogiai susije su aukstu cholesterolio
kiekiu ir atsparumu insulinui. Biitent dél to pienas turi bati pasalintas

i§ jusy kasdienés mitybos.

Tokia pati situacija ir su kitais pieno produktais, kaip pavyzdZiui
jogurtu, stiriu ar ledais. Juose gausu riebaly! PavyzdZiui, siiris yra
beveik 100 % riebumo, todeél jo reikéty vengti. Iprastai apie 70 %
pieno produkty kaloringuma sudaro riebalai. Butent dél to laikantis

,Diabetes Free* programos stiriui jisy mityboje vietos néra.

Turbht Zinote, kad egzistuoja pieno produktai, kuriuose néra
riebaly, taciau jsidémékite, kad paalinti visus riebalus i§ produkto
beveik nejmanomal! Net jei ir galima bty pasalinti riebalus, produkte

likty beveik vien cukrus. O laktozé?



Laktoze - tiesiog kitokio tipo cukrus, randamas pieno produktuose.
Turbiit girdéjote, kad kai kurie Zmonés netoleruoja laktozés. Siy
Zmoniy organizmuose triksta fermenty, galinciy suskaidyti ir
suvirskinti pieno produktuose esantj cukry. Nesuvirskinti, Sie
cukriis lengvai patenka j virskinimo sistemg. Apatinéje Zarnyno
dalyje Sie cukriis sukelia palankia aplinka formuotis jvairiausiy tipy
kenksmingoms bakterijoms. Batent todél laktozés netoleruojantys
asmenys susiduria su jvairiausiomis problemomis ir nepatogumais

(dujos, pilvo diegliais, diaréja ir kt.).

Laikydamiesi ,,Diabetes Free* programos venkite pieno produkty.
Galite atrasti tokiy pakaitaly kaip sojos, kanapiy, ryziy ar migdoly
pienas. Dauguma prekybos centry turi jvairove sveiky pieno produkty

alternatyvy.



7.1.5. Grudai

Grﬁdai - dar viena maisto produkty grupé palyginti neseniai

jtraukta | masy mityba. Pasak mokslininky, Zmonés pradéjo

vartoti griudus tik prie§ 10 tkst. mety.

Gradai, kuriuos Zmonés vagydavo anksciau ir kuriuos valgome

dabar, negali biti lyginami. Dabar, kol griidiniai produktai pasiekia

musy stalg, jie yra daugybe karty perdirbami ir:

»

»

»

X

¥

Praranda dauguma maistingyjy medZiagy

Turi daugybe pesticidy, kurie purskiami augimo metu

Yra persisunke traSomis ir sintetinémis medZiagomis,
gaunamomiis i§ dirvos

Yra veikiami spinduliuotés, kuri sunaikina maistinggsias
medZiagas

UZauga i genetiSkai modifikuoty sékly, kurios gali rimtai
pakenkti sveikatai, tai ypal pasireiskia naudojant tokias

kulttras kaip kukurtizus.




Gridy augimas ir derliaus nuémimas - ne vienintelés problemos.
Ankséiau akmens maliinai buvo naudojami apdirbti nuimtg derliy, o
dabar itin greiti, sunkiis metaliniai presai sumala gridus j miltus. Be
to, dabar masy kiinai yra priversti gaminti kur kas daugiau insulino

nei anksciau.

7.1.6. Darzovés

Darzovés labai svarbios gydant diabeta. Jeigu pamenate apie ka
anksciau kalbéjome, kalis labai svarbus apdorojant miisy organizme
esantj cukry, taliau per daug neiSsiplésiu. Kiekviena kartg, kai
organizme triksta kalio, jau¢iame saldumyny poreikj. Kalis padeda
saugoti cukry misy lgstelése. I§ esmés, kiekvienai molekulei cukraus
i$saugoti lasteléje prireikia molekulés kalio ir jeigu vartojate per daug
cukraus, kai jisy organizmui neuZenka kalio, cukraus kiekis jisy

organizme padidéja.

Norédami padidinti kalio kiekj vadovaujantis programa ,,Diabetes
Free“ turite valgyti kaip jmanoma daugiau darZoviy, ypa¢ darZoves,
kuriose gausu kalio! Dauguma $iy darZoviy lengvai galite rasti

vietiniuose Gkininky turgeliuose arba prekybos centruose.



Stenkités valgyti kuo daugiau:
+ Pomidory
+ Spinaty
* Gryby
+ Bulviy (ypac saldziy)
+ Paprastuyjy runkeliy
+ Cukinijy
* Briuselio kopiisty
+ Sparagy
+ Sparaginiy pupeliy ir kt.

Tamsiai Zalios spalvos ir lapuotos darZovés - pats geriausias kalio
Saltinis. Jeigu du kartus per dieng valgysite i§ $iy darZoviy pagamintas
salotas, gausite uZtektinai kalio. Jeigu negalite su kiekvienu valgiu
valgyti saloty, tuomet galite gaminti darZoviy kokteilius ir taip
gautuméte uztektinai kalio, kurj turime gauti kiekviena diena. Véliau
Sioje knygoje apraSysiu kelis lengvus receptus, kaip pasigaminti $iy

darZoviy gérimy.



7.1.7. Vaisiai

Jau ankséiau minéjau, kad vaisiai pati svarbiausia diabetiky maisto
grupé ir bidavo pagrindinis misy protéviy mitybos Saltinis. Misy
protéviams vaisiai bidavo pasirinkimas nr. 1, nes jie buvo nepaprastai
skands ir ranka pasiekiami, taigi juos buvo galima valgyti kada tik

uzsinoréjus - kad ir tiesiai nuo medziy.

Taciau, dabar jsigaléjus industrializacijai, vaisiai netokie, kokie buvo
anksciau. Dabar vaisiy derlius nuimamas dar prie§ jiems prinokstant,
jog jie nenueity niekais iki juos pristatant j prekybvietes. Kadangi
vaisiy derlius daZnai nuimamas jiems neprinokus, taip pasikeicia kai

kurie dalykai:

» Kitoks skonis. Dauguma vaisiy negali tinkamai prinokti juos
nuskynus, todél vaisiai praranda savo skonj (tai netaikoma

bananams).

» Anksciau laiko nuskinti neprinoke vaisiai neturi tiek maistiniy
medZiagy, kiek natdraliai prinoke ir anks¢iau laiko nenuskinti

vaisiai.

» Svarbiausia yra tai, kad neprinokusiuose vaisiuose
cukraus kaitos procesas - virtimas |
fruktoze - yra nutraukiamas. Vietoj to  ~ }
neprinokusiuose vaisiuose aptinkama
gliukozé, kuri sukelia daugybe
problemy  diabetu  sergantiems

pacientams.




Dieta, kurig apraSiau Sioje knygoje, sukurta ivalyti kepenis ir
pagerinti jy funkcionavima tam, kad galetuméte pakeisti ir i§sivaduoti
nuo jus kamuojanéio diabeto. Stenkités atidZiai vadovautis patarimais
ir instrukcijomis, nes laikydamiesi dietos su maistu gausite tas
maistines medZiagas, kuriy jums reikia, jei norite amziams iSsilaisvinti
nuo diabeto ir insulino injekcijy.

Kaip jau minéjau, prie§ pradédami laikytis bet kokios dietos
pasikonsultuokite su savo gydytoju, nes labai svarbu, kad jusy buklé

dar labiau nepablogéty.

7.2.1. Kaip turéty atrodyti jusy léksté laikantis ,Diabetes
Free" programos

Jus jau Zinote, kodél CUKRUS ir RIEBALAI niekada neturéty biti
maiSomi!

Tai pagrindiné Sios dietos taisyklé: niekada tuo paliu metu
nevalgykite cukraus ir riebaly. Be to, tai ir pirmas Zingsnis norint
pakeisti diabeta. Nepamirskite, kad visi angliavandeniy turintys
maisto produktai vir§kinimo proceso metu yra paverciami j cukry.

Toliau pristatau jums kelis sgrasus (lenteles) ty maisto grupiy,
kuriy negalima maiSyti. Tai ir RAUDONOS maisto
grupés. Taip pat egzistuoja JUODASIS sarasas. Kaip jau galima spéti
i§ pavadinimo, juodajame saraSe esaniy maisto produkty privalu
vengti! Praéjusiame skyriuje minéjau, kad yra tokiy maisto produkty,
kurie jisy organizmui neduoda jokios naudos ir gali neigiamai
paveikti jiisy diabeta. Siame saraSe atsidirusiuose produktuose yra

tiek cukraus, tiek riebaly, todél privalu jy vengti ir atsisakyti.



Taigi jisy maisto lékste i esmés turéty atrodyti $tai taip: daugiausia
darZovés, kurios gali buti tiek Zalios, tiek virtos ar keptos ir pan.
Tiesiog prisiminkite, kad $i dieta jums butina, nes jis padés i$valyti
kasa ir kepenis bei atkurti tinkama jy veikima. Vos tik pasieksite $j
tiksla galésite pereiti prie kitos stadijos, kuria vadiname palaikymo
stadija. Tai reiSkia, kad Sioje stadijoje galésite rinktis Siek tiek jvairesnj

maista ir nebus tiek daug apribojimy.

Maisto produkty sarasas

ANGLIAVANDENIAI
Visi vaisiai Visi duonos Visy rusiy makaronai
produktai
Visy rasiy ryziai Avizos Kuskusas
Dribsniai Boliviné balanda Mieziai
Bulvés Batatai Agurociai
Moliugai SaldZiosios bulvés Kukuruzai
Morkos Visy rusiy pupos Visy rasiy zirniai
Visy rﬂéig raudona | Visy rusiy paukstiena Zuvis
mésa
Kiaukutinés jaros KiauSiniai Sviestas
gérybés
Visy rasiy aliejus Visy rasiy riesutai Avokadas
Alyvuogés




MAISYTI

Visy rasiy pieno Dauguma deserty Dauguma greitojo
produktai maisto produkty

Perdirbti maisto
produktai

Taigi jusy lékste turéty atrodyti taip:
A maisto produkty miginys i§ ORANZINIO sgraSo.
ARBA

maisto produkty misinys i§ RAUDONO]JO saraso.




7.2.2. Taisyklés, kurias verta jsidéméti

Vadovaudamiesi ,,Diabetes Free“ programa ir laikydamiesi dietos
neuZmirskite toliau i$vardyty taisykliy ir visada juy grieZtai laikykités:

» DarZoveés (kuriose néra krakmolo) - $ioje maisto grupéje galite
valgyti viska. Galite valgyti kiek norit ir kada norit. Tik jsidémékite,
kad valgant maista, kuriame yra angliavandeniy (OranZiné grupé), su
juo negalima vartoti aliejaus ir sviesto.

» Jeigu jisy lekstéje bus trys ketvirtadaliai darZoviy (pagrindinis
maistas), tai bus geriausias jiisy pasirinkimas ir sprendimas. Zinoma,
tai NEPRIVALOMA, taciau pasijausite geriau kur kas grei¢iau.

» Planuodami, ka valgysite, rinkités maistag TIK i§ Raudonos ar
Oranzinés grupés - NIEKADA nevalgykite maisto i§ abiejy grupiy.
MaiSant $iy abiejy grupiy maisto produktus cukraus kiekis kraujyje
padidés kur kas grei¢iau. PavyzdZiui, pietums valgau raudona mésa,
o kita dienos dalj valgau tik darZoves ir vengiu angliavandeniy ir
riebaly. Jeigu vienas i dienos patiekaly yra i§ gradiniy produkty,
tuomet kiti dienos valgiai turi biiti be riebaly.

» Geriau vaisiy nemaisyti su kitomis maisto grupémis. Patariu
vaisius valgyti pusry¢iams.

» Kaip jmanoma reciau valgykite riebius produktus. Isitikinkite,
kad tarp maisto, kuriame yra riebaly, yra bent jau 12 valandy tarpas.
Kai kuris riebus maistas i$ jisy kraujotakos pasi$alina tik po 3 dieny.

» Zinodami, kad riebalai létai pasisalina i3 kraujo stenkités vengti
Sio maisto ir pakeiskite kitais maisto produktais, tokiais kaip maistas,
kuriame gausu baltymuy.

» Valgydami maistg, kuriame gausu angliavandeniy, nenaudokite

jokio aliejaus ar padaZo su salotomis.



8. Skyrius

Kasos gydymas ir j insuling
panasus insulinoidinis
augimo faktorius (IGF)

Praéjusiame skyriuje pasakojau, kaip pagerinti kepeny funkcijas jas
iSvalant ir taip jlsy organizmas yra pajégesnis gaminti insulinoidinj
augimo faktoriy (IGF). Tai natiiraliu badu padés sureguliuoti cukraus
kiekj kraujyje. Kitas Zingsnis - pagerinti jasy kasos funkcionavima, o
tai tolesniame procese padés kovoti su diabetu. Nors galbat ir teko
girdéti, kad kasai padaryta Zala yra negrjZtama, egzistuoja daugybé

Zoleliy, kurios turi tam tikry gydomuyjy savybiy tai padaryti!

Mano tyrimas i§ esmés daugiausiai atsispindi Siame skyriuje, nes
biitent mano tyréjy komanda atrado revoliucinius ingredientus, kurie

,Diabetes Free“ programa daro ypatinga ir ypac veiksminga.

Toliau pristatysiu  svarbiausius savo

atradimus ir svarbiausius ingredientus

norint kovoti su diabetu.




Norint pagaminti $iuos miltelius
reikiamus ingredientus

lengvai galima rasti tradicinése

Kiny parduotuvése, kuriose galima
isigyti jvairiausiy Zoleliy. Jeigu

tokios parduotuvés $alig jusy néra,

galima Zoleles uZsisakyti internetu.

Dauguma ingredienty galima rasti

prekybos centruose.

Ingredientai ,Diabetes Free" milteliams pasigaminti

Ingredientai Savybés Kiekis

Padidina jautruma
L. insulinui gerinant gliukozés
Baliongélés Sakny | homeostaze. Ekstraktas turi

ekstraktas antibakteriniy ir priesgrybeliniy, | 6 gramai
(Platycodi Radix) | taip pat antinavikiniy savybiy.
Sumazina cukraus kiekj
kraujyje.

Kinijoje Sizandros vaisius
L naudojamas sustiprinti
Vaisinés kininés | imunine sistema, sureguliuoti
Sizandros ekstraktas | cukraus kiekj kraujyje, 6 gramai
(Schizandra Fructus) sumazinti cholesterolio kiekj ir
atlieka svarby vaidmenj naujy
sveiky lasteliy gaminime.

Trikertes 2vaginés | Gerina cirkuliacij ir padeda
stieby ekstraktas | sureguliuoti cukraus kiekj 6 gramai
(Capsella Bursa) kraujyje.




Saldymedzio Sakny

Siame ekstrakte yra amorfraty,
kurie turi antidiabetinj poveikj.
Tai sumazina cukraus kiekj

ekstraktas kraujyje ir turi prieSuzdegiminj 5 gramai
(Glyzirrhizae Radix) | poveikj. Jis naudojamas
kompleksinéms medziagy
apykaitos ligoms gydyti.
Astragalo Sakny
(ikssttr:;;kz:ﬁjss Gerina inksty funkpij._sls ir 5 gramai
mazina cukraus kiekj kraujyje.
Memebranaceus
Bunge)
Kinijoje ozerskio vaisius
Kininio vaisiaus | Zinomas ir naudojamas nuo
ozerskio ekstraktas | seno dél savo anti senéjimo 5 gramai
(Lycium Barbarum) | savybiy ir visai neseniai gydant
diabeta.
L . Padidina iStverme ir raumeny
Laukinés diaskoréjos | jegg. Pagerina kepeny
vaisiaus ekstraktas | funkcionavima ir stiprina 5 gramai
(Dioscorea Japonica |imuning sistema. Tai augalas 9
Thurnberg) zinomas dé savo antidiabetinio
poveikio.
Dviziedés o L
baltagaknés Dviziedés baIt_asakn.es
ekstrakte yra ingredient, .
ekstraktas kuri oy s 5 gramai
urie sumazina cukraus kiekj
(Po[ygonatum kraujyje.
Biflorum)
Daugybe viso pasaulio tauty
. naudoja Silkuogiy lapus
Silkuogiy lapy siekiant kontroliuoti diabeta.
ekstraktas Tai ypacC gerai zinoma 5 gramai
(Morus Alba) priemoné norint sumazinti
staigy cukraus kiekio Suolj po
valgio.
.. | Miramedis naudojamas
Abisinijos miramedziy | gydyti kosulj, persalimus,
ekstraktas astma, opas, nevirskinima, 5 grams
(Commiphora artritg ir kt. Miramedis gali 9
Abyssinica) sumazinti uzdegima ir kovoti

su bakterijomis.




Kininés sukatzolés
ekstraktas

(Leonurus Artemisia)

Zinoma, kad kininé sukatzolé
pagerina cirkuliacija ir
sumazina kraujo spaudima 4 gramai
bei taip palengvina Sirdies
darba.

Jujubos vaisiy
ekstraktas

(Ziziphus Jujuba)

Jujubos vaisius iSvalo
kraujg ir pagerina raumeny
jéga, taip pat gerina kepeny 4 gramai
funkcionavima ir stiprina
imuning sistema.

Cikorijos ekstraktas
(Chocorium Intybus)

liga laika cikorija naudota
gerinti virk§kinimo procesus ir
dél toniniy savybiy kepenims.
Cikorija taip pat daznai
naudojama sumazinti cukraus
kiekj kraujyje.

4 gramai

Vaistinés ozragés
séklos

Vaistinés ozragés séklose
gausu tirpiy skaiduly. Sios
séklos sulétina virskinimo
procesg ir angliavandeniy 50 gramy
pasisavinima bei taip
sumazina cukraus kiekj
kraujyje.

Kiti ingredientai:

I8 viso: 115 gramuy.

Dauguma tyrimy atskleidé, kad cinamonas

TR padeda reguliuoti cukraus kiekj kraujyje.
Tyrimais atskleista, kad kavavoje yra
Kakava specialiy medziagy, kurios naudingos norint
kontroliuoti svorj ir cukraus kiekj kraujyje.
Stevija Stevija gali padidinti jautruma insulinui ir taip

lastelés gali geriau panaudoti insuling.




8.1.1. Kaip pasigaminti ,Diabetes Free" miltelius

Norédami sékmingai paruo$ti ,Diabetes Free* miltelius

vadovaukités Siomis instrukcijomis:

1. Gaukite  visus  lenteléje  iSvardytus
ingredientus. Lenteléje nurodyto kiekio
turéty uztekti ménesiui. Ingredientus
galima jsigyti tradicinése Kiny Zoleliy
parduotuvése.

2. Isitikinkite, kad jisy perkami ingredientai
yra milteliy pavidalo. Jei ne, sugraskite
Zoleles iki milteliy.

3. Paimkite didelj uZtraukiamag sumustiniy
maiselj, sudékite visus saraSe nurodytus
ingredientus ir purtykite, kol gerai

iSsimaisys.

,,Diabetes Free* milteliai paruosti naudojimui.



uk$Ciau apradyti tirsti kokteiliai ir
Agérimai laikantis ,,Diabetes Free*
dietos gali bati vartojami prie§ valgj.
Angliavandeniy gérimas dera su maistu,
kuriame gausu angliavandeniy, o kitoms
maisto produkty grupéms puikiai tinka

baltymy gérimas.  Siuos kokteilius

visiSkai nesudétinga pagaminti, jie taip

pat labai skaniis!

8.2.1. Angliavandeniy kokteilis

Ingredientai: :
+ 2 dl vandens d
«1dlledo
* 1 bananas
+ 1 Saukstas kokosy milteliy
« 1 Saukstas cinamono > '
+ 1 pakelis stevijos s » f/‘ b

« % Saukstas ,,Diabetes Free* milteliy

Trintuvu sumaisykite visus $iuos ingredientus. Stai ir jfisy

angliavandeniy kokteilis!



DIABETES NOMORE

8.2.2. Baltymy gérimas
Ingredientai:
+ 2 dl ekologiskos sojos, kanapiy
ar rieSuty pieno (nesaldinto)
« 4 prinokusio avokado
+ 1 Saukstas migdoly sviesto
+ 1 Saukstas kakavos milteliy
+ 1 Saukstas cinamono
+ 1 pakelis stevijos

« 4 Saukstas ,,Diabetes Free* milteliy

«1dlledo

Sudékite visus ingredientus j trintuva ir plakite iki Svelnios

konsistencijos.

Norédami geriausiy rezultaty
suvartokite 3 tokius kokteilius
per diena ir tai darykite likus 30

minudiy iki valgio. Isitikinkite,

kad kiekvienas gérimas
atitinka jasy valgoma maista,
t.y. maisto produkty grupe.
PusryCius geriausia pradéti su

angliavandeniais, o dienai bégant

vartoti baltyms.



9. Skyrius

Gydomoji minciy galia

Tik pastaraisiais keliais deSimtmeciais Vakary medicina pradéjo

tyrinéti, kokia jtaka misy sveikatai daro minciy galia.

Daugybé tyrimy liudija, kad tai, kaip veikia masy
mastymas, neabejotinai turi jtakos gijimo procesui.
Trumpai tariant, jisy mintys gali paveikti jisy
gyvenima ir net sveikata. PavyzdZiui, jeigu ryte
atsibundate sumintimis, kiek insulino jums Siandien
reikés ir apie tai galvosite likusia dienos dalj, jasy
smegenys galiausiai pritars tokioms mintims. Diena
i§ dienos jtikinésite save, kol galiausiai jsiteigsite,
kad jums reikia vis daugiau insulino ir tam, kad
kontroliuotuméte cukraus kieki kraujyje, visada

pasikliausite insulinu.




Dauguma tyrimy, jskaitant Zemiau minimg, atlikta dr. Deivido
Kovaliovo, buvo jrodyta, kad mintys turi jtakos organizmui lgsteliy
atzvilgiu, taip pat veikia ir DNR. Siuo tyrimu paaiskinama, kaip miisy
mastymas ir minciy galia veikia masy kiing ir gebéjima i$gyti nuo ligy

ir jas kontroliuoti.

Atéjo metas iSsiaiskinti, kaip galite vadovautis vidine minéiy galia

kovoje su diabetu.

Mﬁsq pasamoné kuria vaizdinius apie mus. Sis vaizdinys
konstruojamas taip, kaip mes isivaizduojame save, taip pat

remiamasi misy patirtimi ir kaip i Sias patirtis reaguojame.




Isivaizduokite asmenj, Zinantj, kad diabetas yra jo Seimos ligy
istorijoje, tuomet $is Zmogus manys, kad ir jam gresia tikimybé susirgti
$ia liga. Tokie asmenys nepriklausomai nuo informacijos tikslumo ar
rizikos faktoriy remsis biitent Sia vienintele patirtimi. Nuolat apie
tai galvodami arba tikintys $ia nebatinai teisinga informacija jie gali
pradéti galvoti apie tai, kaip gyvenimas atrodyty sergant diabetu,
kokiy medikamenty jiems reikéty ir daugelj kity dalyky. Pamazu
pasgmongéje Sie Zmonés pradeda tikéti, kad ir realiame gyvenime jie

serga diabetu.

Tai puikus pavyzdys, kaip jusy pasamoné gali sukurti vaizdinius,
kurie nebtinai yra tikri ir teisingi realiame pasaulyje. Jis niekada
nesirgote diabetu - tai tik jisy vaizduotéje, kuri negali $io vaizdinio
atsikratyti. Dabar metas tiek jusy kiinui, tiek mintims atsikratyti $io
vaizdinio, kad esate diabetikas. Jeigu esate giliai jsitikines, kad sergate
diabetu, tuomet jasy kinas padarys viska, kad Sis jsitikinimas bty

tiesa.

Kaip jau minéjau, jusy mintys gali jtikinti kiing net ir lgsteliy
atzvilgiu, taip ir paveikiant DNR. Taigi, jeigu jsivaizduojate save
kaip diabetika, jisy lastelés pamazu gali sumazinti insulino gamyba
arba net ir visai sustabdyti. Jisy mintys apie save gali bati tokios
veiksmingos! Kaip bebity, yra ir geroji medalio pusé. Lygiai taip pat
kaip negatyvus pozifiris apie save gali kenkti jlsy sveikatai, pozityvus
pozitris gali visa tai akimirksniu pakeisti. Pasitelkdami savo min¢iy

galig galite tapti sveikesniais ir iSsilaisvinti nuo diabeto!



Minéiq galia gali biiti veiksmingas ginklas, deja, juo ne visada
naudojamasi. Be to, labai retai minciy galia naudojama
pakeisti jsivaizdavima apie save ir ypa¢ apie tobula sveikata. Metas

to imtis.

Pirmiausia i$laisvinkite mintis ir iStrinkite visus neigiamus

vaizdinius apie save kaip ligon;.

Pamazu jdiekite sau j galva nauja pozityvesnj vaizdinj, jeigu pavyks,
galite ir idealy - jus visiSkai sveikas! Jokio diabeto, terapijy, jokiy
insulino injekcijy! Jus sveikas bei gyvenimu besidziaugiantis Zmogus,

kuris mégaujasi Seimos draugija ir mégstamu maistu! Jokiy kliaéiy!

Nemanykite, kad tai keista... Biikite kantriis ir tikékite savimi. Sis
Zingsnis labai svarbus gijimo procesui. Tai bus taip naudinga ir esu
100 % jsitikines, kad $j vizualizacijos metoda naudosite visa likusj

gyvenima!

Programos savaiiy skai¢ius pasirinktas neatsitiktinai. Moksliniai
tyrimai parodé, kad norint negrjZtamai pakeisti jsivaizdavima apie

save prireikia mazdaug 21 dienos.



Vienintelis dalykas, kurio jums reikia, tai vaizduoté. Jasy vaizduote
suklré dabartinj vaizdinj ir batent jasy vaizduoté padés susikurti
pagerintg ir atnaujintag saves paveikslg. Paveiksla, kuriame jas

nepriekaistingos sveikatos.

Sis metodas ypal veiksmingas gydant I tipo diabeta, kai ligos
prieZastys daznai siejamos su genetika. Tik min¢iy galia gali tai pakeisti!
Visiskai tam pasi$vente ir atsidave $iai programai galite paveikti savo

DNR ir atsikratyti diabeto.

Viskas, ka turite padaryti, tai paskirti sau Siek tiek laiko, atsipalaiduoti,
patogiai atsiloti ir jsivaizdoti, kad jisy sveikata nepriekaistinga.

Pradedant programa gali biti lengviau vadovautis $iais Zingsniais:

Ant popieriaus lapo uzrasykite, kaip save
norétumeéte jsivaizduoti. Jsivaizduokite, kad

1 ZINGSNIS tai tarsi jusy pasgmonéje besikartojantis
filmo scenarijus laikui bégant jsiSaknysiantis
j jusy mintis.

Kiekvieng dieng tam skirkite laiko:
atsipalaiduokite, atsiloskite ir savo mintyse

2 ZINGSNIS isijunkite filma — su scenarijumi, kurj apraséte
popieriuje. Darykite tai maziausiai 20
minuciy.

Pirmaja savaite nusipieskite norima vaizdinj
apie save ir idealig savo sveikata. Tada kitas
2 savaites §j jsivaizduojama filma kartokite
savo mintyse...

3 ZINGSNIS




T T T T T T T T T T T . |

smarkiai ~ sergate. Isivaizduokite
save ateityje ir kur norétuméte bti.
Reikia pasiSvesti ir stipriai tiketi,
taCiau jeigu tikrai norésite, jums

pavyks.

Patarimai geresnei vizualizacijai:

I§ pradziy daugumai Zmoniy vizualizacijos metodas yra sudétingas.

Taigi duosiu keletg patarimy, kaip palengvinti §j metoda.

Kadangi norédami, kad jisy mintys uzkibty ant kabliuko, daugumai
Zmoniy padeda saves jsivaizdavimas kino teatro saléje - stebéti save kaip

filmo aktoriy didZiajame ekrane.

Isivaizduokite isties detaly filmo scenarijy, kurio aktorius esate js.
NeuZsikabinkite ties trumpu vaizdiniu apie save ir sveika kiing, pasistenkite
nusipiesti i§samy, vaizdinga paveiksla apie save ir nepriekaistingg savo
sveikatg. Taip pat galite jsivaizduoti ir vizitus pas daktarus, nepriekaistingus
testy rezultatus, kaip pranesate savo Seimai, kad i$sivadavote nuo diabeto,
jaudiate, kad jusy kasa ir kepenys tinkamai funkcionuoja, jusy lastelés

atsinaujina ir t.t. Nepamirskite ir emocijy - kaip jauiatés atsikrate diabeto.

Tai svarbu, nes misy mintys susikuria vaizdinius, paremtus misy
patirtimi. Kuo daugiau detaliy, tuo realistiskesnis jusy paveikslas bus jasy
pasamonéje. Jausmy ir emocijy jvairové padés greiciau pakeisti savo esama

paveiksla.

Galiausiai, tikékite! Negalvokite apie dabartine situacija ar kaip




10. Skyrius

Pabaiga

= ios knygos esmé aiski - su diabetu galima kovoti! Butent $ia
S informacija ir noriu pasidalinti su pasauliu, nes tai gali padéti
daugybei Zmoniy susigraZinti sengji gyvenimg. Jeigu vadovausités
visomis programos ,Diabetes Free* instrukcijomis, pasieksite savo

tiksla ir i$silaisvinsite i§ diabeto gniauzty.
Dieta iSvalys jusy kepenis ir paZadu, kad jausités tarsi naujai gime.

,Diabetes Free* - unikali programa, visiems laikams pakeisianti jasy
gyvenima. Pats neabejodamas tikiu Sios programos veiksmingumu,
taliau jeigu manote, kad tai ne jums arba basite nepatenkinti
rezultatais, paZadésiu jums savo garantija. Jums skrta 44 dieny garantija
ir jeigu del kazkokios prieZasties ,,Diabetes Free* jus nuvils ar tai nebus,
ko tikéjotés, tiesiog susisiekite su miisy klienty aptarnavimo skyriumi ir

pinigai jums bus graZinti.



A$ dr. Deivid’as Pearson’as ir pavargau stebéti, kaip diabetas griauna
Zmoniy gyvenimus. AS tikiu, kad egzistuoja problemos sprendimas ir tai

- ,Diabetes Free“. Galite susigraZinti savo sveikatg ir turéti pilnavertj

gyvenima!

I§bandydami ,,Diabetes Free* nieko neprarasite, prieSingai - i§loite!
Tikékite, bukite pasiryZe ir iSvysite, tai kuo niekada nebiutuméte

patikéje!

Galiausiai pakartokime tris pagrindinius ,,Diabetes Free* programos

Zingsnius...



TRYS PAGRINDINIAI ,DIABETES
FREE“ PROGRAMOS ZINGSNIA|

DETOKSIKUOKITE SAVO KEPENIS

+ Vadovaudamiesi 1 dienos detoksikacijos
programa iSvalykite savo kepenis ir

. pasalinkite tersalus, kurie trukdo jasy

1. ZINGSNIS kepenims normaliai funkcionuoti.
ISsivaliusios kepenys — svarbus Zingsnis
norint iSsilaisvinti i$ diabeto!

« Laikykités specialios dietos, jeigu norite
uztikrinti, kad jusy kepenys ir kasa tinkamai
funkcionuoty.

DIABETO DIETA IR GERIMAI

« Laikykite ,Diabetes Free" dietos ir
atsizvelgdami j maisto grupes atkreipkite, ka
valgote. Tai padés natdraliai iSsilaisvinti i$

2. ZINGSNIS diabeto gniauzty.

« |sitikinkite, kad 3 kartus per dieng
maziausiai 30 minuciy pries valgj iSgeriate
,Diabetes Free" kokteilj

PASITELKITE SAVO MINTIS

~ * Nepamirskite, kad jumyse slypi gijimo
3. ZINGSNIS galia. Tiesiog naudokités Siuo sugebéjimu!
Vizualizacijos metodas — paskutinis Zingnis
kelyje iSsilaisvinant nuo diabeto!




AR, — — - - — — — — — - - — — — — — — - -

Pradéje laikytis ,Diabetes Free“ programos NENUSTOKITE
vartoti jums iSrasyty vaisty ar insulino! Staigus vaisty ir insulino
vartojimo sustabdymas gali turéti neigiamy pasékmiy jusy
sveikatai. Informuokite daktara apie $j metoda ir plana, kuriuo
ketinate vadovautis. Laikui bégant, kai jsibégéjote su ,,Diabetes

Free“ programa, kartu su daktaru stenkités pamazu sumaZinti ir

pritaikyti atitinkamas vaisty dozes.

Nepriklausomai nuo to, kokiy tikités poky¢iy, ir jeigu tai gali kaip
nors turéti jtakos jlisy sveikatai, protinga pirmiausia pasitarti su
daktaru. Tiesiog informuokite daktarg apie savo planus ir papraSykite,
kad jis ar ji atlikty bendrinj sveikatos patikrinima. Taip bsite isitikine,
kad galeti pradeti laikytis ,,Diabetes Free* programos.

Biikite pasiruoSe, nes kaip niekad iki $iol turésite atlikti daznus
cukraus kiekio kraujyje patikrinimus. Dabar, ko gero, tikrinate
cukraus kiekj pries valgj, 3 kartus per dieng. Kaip bebity, laikydamiesi
,Diabetes Free* programos turésite atlikti patikrinima pries ir po

kiekvieno maisto - 6 kartus per diena.



Jeigu jauliatés nemaloniai kiekviena kartg badydami pirsta,
pasikonsultuokite su daktaru apie kitus galimus metodus. Beje,
atkreipkite i $iy alternatyviy metody kainas. Pradéje laikytis ,,Diabetes
Free“ turite matuoti cukraus kiekj kraujyje prie§ ir po kiekvieno
valgio, nes jums gali tekti pakeisti tam tikrus dalykus. Tai ypa¢ galioja
asmenims, kuriems btinos insulino injekcijos. Taip pat pasiruoskite
daZniau lankytis pas daktary. Tai svarbu, nes laikantis mano siilomos
programos jums turés buti skiriamos ir pritaikomos atitinkamos

vaisty dozés ar insulinas, kai cukraus kiekis kraujyje pradés mazéti.

Galiausiai prisiminkite, kad tai netruks ilgai, nes labai greitai su

,DIABETES FREE" programa issilaisvinsite i3 diabeto gniauzty!



3. DALIS
(Recepitai



11. Skyrius

Receptai sergant diabetu

Sio skyriaus tikslas padaryti jisy gyvenima lengvesnj laikantis
,Diabetes Free* programos. Nors jau nuodugniai nagrinéjome
skirtumus tarp maisto grupiy ir badus, kaip jas galima derinti su

,Diabetes Free* gérimais, visai praversty keletas valgiy idéjy.

Siame skyriuje rasite daugybe patarimy pasigaminti nepaprastai
skanius ir nesudétingus valgius. Jis nebitinai turite valgyti sveika bei

diabetui palanky maista, ta¢iau turite galimybe mégautis maistu!

Visi kada nors turime sunkumy galvojant, kg gaminti pietums ar
vakarienei, o diabetu sergantiems asmenims tai kur kas suniau, nes
jiems reikia laikytis specialaus maisto plano. Taigi laikykite §j skyriuy

kur nors virtuvéje ir skanaus maisto idéjos visada bus jums po rankal!



Sie receptai sugrupuoti pagal specialius maitinimosi poreikius,

todél galite jais naudotis ir sulauksite fantastisky rezultaty!

eigu norite geriausiy rezultaty, stenkités pirkti ekologiskus
Jvaisius ir darZoves. EkologiSkuose produktuose yra daugiau
maistiniy medZiagy ir tai ypa¢ naudinga jisy sveikatai. Jie prisideda
prie ilgaamZiskumo ir yra pirmas pasirinkimas kovojant su bet

kuriomis ligomis.



Palyginus su kitais vaisiais ir darZovémis,
ekonimiskai uZauginti produktai turi 50 %
daugiau antioksidanty. Daugelyje tyrimy
jirodyta, kad antioksidantai sumazina véZio ir
Sirdies ligy rizikg. Be to, ekologiskai uZauginti
vaisiai ir darZovés turi daugiau organizmui

reikalingy vitaminy ir mineraly.

Ir kas be ko ekologiski produktai yra daug

skanesni!




Praéjusiuose skyriuose kalbéjau, kaip niekada nemaisyti cukraus ir
riebaly. Jeigu prisimenate, suskirs¢iau maisto produktus j oranzine ir
raudona grupes. Tiesiog jsidémékite - NIEKADA nevalgyti $iy maisto
produkty kartu. Valgyti pradékite nuo Zaliy ar virty/kepty darZoviy,
jos turéty sudaryti apie 75 % visos jusy lekstés. Vos tik baigsite valyti
savo kepenis, o jusy kasa ims geriau funkcionuoti, galite valgyti
jvairesnj maista ir galite nepaisyti kai kuriy apribojimy.

Besiruo$iant pradéti laikytis ,Diabetes Free“ programos Sie

patarimai turéty jums pagelbéti:

» Galite valgyti kiek tik norite darzoviy ir tai daryti visa diena.
Tiesiog nenaudokite riebaly (aliejaus ir sviesto) sumaistu, kuriame
gausu angliavandeniy.

+ Vadovaukités raudonos ir oranzinés maisto grupiy taisyklémis.
NemaiSykite $iy grupiy. Jei vartojate riebalus, kita dienos dalj
valgykite tik darZoves. Jei valgote gradinius produktus, likusia
dienos dalj valgykite tik maisto produktus, kuriuose néra riebaly.

« Valgykite vaisius ir tai darykite maZiausiai 12 val. pavalgius rieby
maista.

* Geriausia jei diabetikai su darZovémis gauna 75 % maistiniy
medziagy. Tai taip pagerins bendraja sveikatos biikle.

+ Valgydami maista, kuriame gausu angliavandeniy, jsitikinkite, kad

saloty padaZze néra aliejaus.



Sj skyriy pradéjome patarimais, kaip laikytis programos. Zinoma,
nelengva Zinoti, kg valgai ir kaip pagaminti sveikg ir skany maista...
Kituose $io skyriaus puslapiuose atrasite skanius receptus kiekvienai
maisto grupei, taip laikymasis ,,Diabetes Free* programos bus vienas

malonumas!




Avieciy padazas
Ingredientai:
* 500 gramai avieciy

+ 3 saliery stiebai

Paruo$imo budas:
Sutrinkite avietes ir salierus iki reikiamos konsistencijos, patiekite

dubenélyje ar tiesiai ant maisto.




Obuoliy ir Zoleliy padazas
Ingredientai:
* 50 ml obuoliy suléiy

+ 50 ml sidro acto

* % arbatinis Saukstelis dZiovinto baziliko
« 4 arbatinis Saukstelis dZiovinto oregano

« % arbatinis Saukstelis druskos

Paruo§imo budas:
[$maiSykite kartu visus ingredientus. MaZiausiai dvi valandas
sandariai uzdenge laikykite asotélyje Saldytuve. Suplakite pries

tiekdami.

Itin kreminés konsistencijos kanapiy padazas
Ingredientai:
+ 120 ml luk$enty kanapiy sékly
+ 120 ml vandens
+ 2 Saukstai maistiniy mieliy
+ 2 Saukstai $vieZiy citriny suléiy
+ 1 nulupto &esnako galvuté

* % arbatinis Saukstelis smulkiosios jaros druskos

Paruosimo budas:

Visus padazui skirtus ingredientus jdékite i trintuva ir jjunge greita
rezima trinkite iki $velnios konsistencijos. Pagal skonj pagardinkite
druska. I$ pradZiy padaZas atrodys skystas, ta¢iau palaikytas Saldytuve

sutirstés.



Apelsiny ir imbiero padazas
Ingredientai:
+ 150 ml gryny apelsiny suléiy
+ 80 ml gryny obuoliy suléiy
+ 1 Saukstas obuoliy sidro acto

+ 1 Saukstas $vieZio laimo sul¢iy

+ 1 Saukstas $vieciai sumalto imbier«

« Juros druskos pagardinimui

ParuoSimo budas:

SumaiSykite visus ingredientus.

Balzaminis braskiy padazas
Ingredientai:
+ 150 ml pjaustyty braskiy
+ 60 ml balzaminio acto
* % pjaustyto valgomojo svogiino
« 2 arbatiniai Sauksteliai $vieZio Ciobrelio lapy
« 1 % arbatinio Saukstelio DiZono garsty¢iy

* % arbatinio $aukSteliy malty juodyjy pipiry

Paruos$imo biidas:
[ trintuva sudékite visus ingredientus sumaiSytus su 6 ml vandens ir

maiSykite iki reikiamos konsistencijos.



Cijos ir laiskinio &esnako padazas
Ingredientai:
+ 230 ml ekologiskas sojy ar kanapiy pienas
« 1 Saukstas Cija sékly
* 120 ml pjaustyty valgomyjy svogiing GG

+ 2 galvutés ¢esnako

+ 120 ml $vieZio laiskinio Cesnako
* 60 ml baltojo balzaminio acto
« % arbatinio Saukstelio jaros druskos

* ¥ arbatinis Saukstelis pipiry pagardinimui

Paruo$imo budas:
Sudékite visus ingredientus j trintuva ir maisykite iki reikiamos

konsistencijos.

AzijietiSkas padazas

Ingredientai:

* 6 Saukstai maistiniy mieliy

+ 3 Saukstai tamario arba ,Bragg” skystojo amino

+ 3 Saukstai DiZono garstyciy

* 3 Saukstai balzaminio acto

+ 3 Saukstai obuoliy sidro acto

« 5 Saukstai citrinos ar laimo sulciy

+ 3 Saukstai klevy sirupo ar agavos nektaro

« 3 arbatiniai SaukSteliai vegetarisko VusterSyro padazo
+ 2 Saukstai liny sémeny milty

+ 60 ml $alto vandens



Paruosimo budas:
Sudékite visus ingredientus i trintuva ir gerai iSmaisykite. Laikykite

nepralaidZiame inde $aldytuve.

Pomidory ir baziliko padazas

Ingredientai:

* 3-4 mazy Romos (vy$niniy) pomidory, pjaustyty per puse ir be
vidinés dallies

+ 1 nedidelio j keturias dalis supjaustyto pomidoro be vidinés dalies

+ 1/2 didelés raudonosios paprikos, supjaustytos j didelius
gabaliukus

+ 120 ml raudonojo vyno acto

+ 80 ml sauléje dZiovinty stambiai
pjaustyty pomidory (be aliejaus)

+ 8-1 SvieZiy baziliko lapy

+ 1 citrinos suliy

« Ziupsnelio jiiros druskos

+ 230 ml vandens

Paruosimo budas:

1ki Svelnios konsistencijos sumaisykite 7 pirmuosius ingredientus
su puse kiekio vandens, jpilkite daugiau vandens kol pasieksite
norima tirStumg. Nepanaudota kiekj laikykite Saldytuve. Turéty

gautis 3 puodeliai.



Ranch’o padazas

Ingredientai:

+ 230 ml organinio, pieno be laktozés

+ 60 ml Zaliy, nestidyty saulégrazy sékly

* 60 ml §vieZiy citriny suléiy

+ 1 Sauksto ¢ija sékly

+ 2 arbatiniy Sauksteliy dehidratuoto svogiino

« 1 arbatinis Saukstelis kokosy amino ar ,,Bragg* skystojo amino, ar
tamari, kuriame néra glitimo

+ 1 Saukstelis DiZono garstyciy

* 1 galvuteé Cesnako

« 4 arbatinis Saukstelis saliery sékly

+ 1 Saukstas dZiovinto laiSkinio ¢esnako

« 1 Saukstas smulkiai pjaustyty $vieZiy petraZoliy

ParuoS$imo biidas:

Visus ingredientus, i$skyrus laiSkinj Cesnaka ir petraZoles,
sudékite  trintuva ir maiSykite 2 minutes arba kol pasidarys $velnios
konsistencijos. Perpilkite j asotélj, iSmaiSykite su laiskiniu svognu ir

petrazolémis. Uzdenkite ir palikite nak¢iai Saldytuve.



Kreminis trijy pipiry padazas
Ingredientai:
+ 120 ml gryno, nesaldinto soju pieno
+ 80 ml baltojo balzamiko acto (arba ryZiy acto)

* 1 galvuteé Cesnako

* Nuo 1/2 iki 1 arbatinio Saukstelio rausvyjy pipiry grideliais,

pamatavus kiekj juos sutrinti
+ 1/4 arbatinis Saukstelis $vieZiai malty juodyjy pipiry
+ 1/8 arbatinis Saukstelis malty baltyjy pipiry
+ 1/2 arbatinis Saukstelis svogiiny milteliy
+ 1/2 arbatinis Saukstelis druskos pagardinimui

* 1/2 arbatinis Saukstelis Cija sékly (sémeny)

Paruo$imo budas:

Sudékite visus ingredientus j trintuva ir maiSykite iki $velnios

konsistencijos. Maziausiai pusvalandj, kol padaZas
palaikykite Saldytuve. Gerai iSmaiSyti prie§ naudojima.

ﬂ&fm
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sutirstes,



Darzoviy ritinéliai
Ingredientai:
+ 2 lakstai darZoviy ritinéliams gaminti
* 1 nedidelé juostelémis pjaustyta morka
* % maZas juostelémis pjaustytas agurkas
* 2 juostelémis pjaustyto Zaliojo svogiino
+ 1 raudonos ar geltonos juostelémis

pjaustytos paprikos

Paruosimo budas:

Paruoskite visas supjaustytas darZoves. Kiekvieng ritinélj
pamirkykite vandenyje ir palikite apie 30 sekundZiy arba kol Siek
tiek suminkstés. Padékite ritinélj ant pjaustymo lentos ir palikite
kol lakstas pasidarys minkstas. Pradékite ant ritinélio krasto dédami
darZoves ir vyniokite bei uZsukite. Isitikinkite, kad ritinéliai gerai
suvynioti. Tik bukite atsargls kad nesugadintuméte ritinéliy. Ta pati

pakartokite su kitais ritinéliais.

Orkaitéje skrudintos bulvytés
Ingredientai:
+ 1 kg raudonyjy nulupty bulviy, supjaustyty % plo¢io gabaliukais
« 1 didelio supjaustyto svogtino
+ 1 raudonosios ar Zaliosios paprikos, supjaustytos ir be sékly
* % arbatinis Saukstelis malto dZiovinto rozmarino

* Druskos ir pipiry



Paruo$imo budas:

Ikaitinkite orkaite iki 250 laipsniy temperatiros. And didelio
kepimo popieriaus sudékite bulves, svogiing, paprika ir rozmaring,
pagardinkite druska ir pipirais. Labai gerai iSmaiSykite. Kepkite kol

suminkstés, tai gali uztrukti iki 1 valandos. Iskepus sudékite j lékste.

Brusketai
Ingredientai:
« 5 smulkiai pjaustytos ¢esnako galvuteés
+ 500 gr raudonieji vy$niniai per puse pjaustyti pomidorai
* 500 gr geltonieji vyS$niniai per puse pjaustyti pomidorai
+ 1 kubeliais pjaustyta Zalioji paprika
+ 1 smulkiai pjaustytas Zaliasis svoglinas
* 16 nepjaustyti baziliko lapai

* 1 nemalty kvieciy pranciizi$kas batonas



Paruosimo budas:

Sudékite Cesnakus ir svoglnus j keptuve ir Svelniai mazdaug 1
minute pakepinkite. Patraukite nuo ugnies vos tik Cesnakas pradés
skrusti (turéty atrodyti auksines spalvos). Sudékite j maiSymo dubenj

ir palikite Siek tiek atvesti.

Sudékite pomidorus, paprika ir baziliko lapus, prireikus galite jdéti
daugiau baziliko. UZdenkite ir palikite $aldytuve 1-2 valandas.

Prancizi$kaji batong supjaustykite riekelémis, kurias véliau
paskrudinkite dideléje keptuvéje, kol pasidarys auksinés spalvos is

abiejy pusiy.

Jums belieka iSmaiSyti viska kartu ir déti mase ant batono riekeliy.

Sparagy rizoto
Ingredientai:
+ 500 ml viStienos ar darZoviy sultinio (be aliejaus)
+ 80 ml smulkinti svogiinéliai
+ 230 ml Arborio ryZiai
* 350 gr plony Sparagu su nupjautais galais ir supjaustytais 5 cm ilgio
juosteles
» 1-2 Sauksteliai $vieZiy citrinos suléiy
« 60 ml smulkinty $vieZiy petraZoliy
* Druskos ir pipiry pagardinimui
+ 1 arbatinis Saukstelis tarkuotos citrinos

Zievelés garnyrui




Paruosimo budas:
Dideliame puode ant vidutinés ugnies uzvirkite sultinj, o jam
uzvirus sumazinkite ugnj ir leiskite pamazu virti. Pagardinkite kaip

jams atrodo skaniausia.

Dideléje ir sunkioje keptuvéje ant vidutinés ugnies 3-4 minutes
pakepinkite svogiinélius. Sudékite ryZius ir 2-3 minutes maisykite kol

i$simaisys.

Ipilkite puodelj sultinio ir iSmaiSykite. Palaukite kol skystis susigers
i ry%ius ir jeigu reikia jpilkite daugiau. Svelniai ir beveik nesustodami

maisykite.

Taip darykite, kol ryziai taps kreminés konsistencijos, minksti
valgant, taciau Siek tiek kieti paciame viduryje. Pildami paskutinj
puodelj sultinio sudékite Sparagus ir virkite dar 5 minutes. Norint
pagaminti §j patiekala prireiks vos 25 minuciy! Kai visas skystis
susigers j ryZius, nukelkite puoda nuo ugnies ir pagardinkite citrinos

sultimis ir petraZolémis.

Nedelsdami patiekite ir apibarstykite $vieZiai gristais pipirais ir

citrinos Zievele.



Spageciai su grybais ir Cesnaku
Ingredientai:
*350 gr ,,baby bella“ gryby
« 3 kapoty ir smulkinty éesnako galvuciy
* Malty raudonujy pipiry
* 250 gr nevirty spageciy (pilno griido)
+ 2 arbatiniy $auksteliy smulkiai
pjaustyty petraZoliy
* Druskos ir pipiry

Paruos$imo biidas:
Dideliame puode su druska pagal tai, kaip nurodyta ant pakuotes,

iSvirkite spagecius.

Kol spageciai verda, Cesnaka ir raudonuosius pipirus apie 1 minute
patroskinkite vidutinéje keptuvéje. Sudékite pjaustytus grybus,
iberkite druskos ir pipiry bei pakepkite apie 2 minutes.

Nupildami vandenj nuo spageliy pasilikite 1/4 puodelio nuo
spageCiy likusio vandens. Sudékite grybus, petraZoles ir pipirus. Jeigu
spageiai per sausi, jpilkite Siek tiek vandens nuo spageciy. Patiekite

ir skanaukite!



Sveikuoliska darzoviy pica
Ingredientai:
* 450 gr pjaustyty pomidory
* 4 pilno grudo pitos duonelés
+ 1 vidutiniy smulkiai pjaustyty cukinijy
+ % smulkiai pjaustyty dideliy Zaliyjy papriky

+ 60 gr smulkiai pjaustyto raudonojo svogiino

Paruo§imo budas:
Padékite pita duona ant kepimo popieriaus ir tolygiai ant duonos
iSdéliokite pomidory puseles. Kepkite 250° C 12-15 minuciy arba kol

krastukai paruduos.

ISimkite pita duonele i§ orkaités ir pridékite cukinijos, svoginy
ir Zaliosios paprikos. Idékite atgal i orkaite ir kepkite papildomas 10

minuciy arba kol apskrus darZoves. Patiekite ir mégaukités!

Kamuto makarony salotos su Spinatais
Ingredientai:
* 450 gr kamuto makarony

(bowtie, rigatoni ar penne)

* 450 gr Svieziy $pinaty lapai
+ 450 gr pomidorai, supjaustyti kubeliais

* 350 gr $viezi baziliko lapai

« 3 Cesnako galvutés, sutrintos

* Druska ir pipirai (pagardinimui)



Paruosimo budas:

Pripilkite puoda vandens ir uzkaiskite. Sudékite kamuto makaronus
ir jberkite Ziubsnelj druskos. Virkite makaronus neuzdengus dang¢iu
ir nuolat pamaiSykite. Virti reikia apie 10-12 minuciy. Makaronai
turéty bati iSvire, bet nesukrite. Nuplaukite makaronus po Saltu

vandeniu sietelyje ir leiskite atvésti ir nusausti.
Atskirame dubenélyje sumaisykite $pinatus ir Sviezy bazilika.

Keptuvéje ant vidutiniSkos ugnies apie 1 minute pakepinkite
Cesnaka. Sudékite éesnaka | dubenj su $pinatais ir baziliku. Sumaisykite

ingredientus ir tuomet sudékite makaronus bei pjaustytus pomidorus.

Kamuto Penne makaronai su baziliku

Ingredientai:

« 1 vidutinis pjaustytas svogiinas

+ 1 smulkinto ¢esnako galvuté

+ 2 smulkiai pjaustyti saliery stiebai

+ 2 smulkiai pjaustytos morkos

* 350 gr $viezi bazilikai

* 220 gr pjaustyty pomidory

« 1 indelio konservuotos pomidory tyrés

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Paruosimo budas:

Ikaitinkite keptuve ant vidutinés ugnies ir sudékite Cesnaka ir
svoglnus. Kepkite kol suminkstés ir apskrus iki auksinés spalvos.
Sudékite pjaustyta saliera, morkas ir pomidorus. Suminkstéjus
darZovéms supilkite pomidory tyre. MiSinj troskinkite ir retkarciais

pamaiSykite.



Pripilkite atskirg puoda vandens ir uZvirinkite. Sudékite kamuto
makaronus ir jberkite Ziubsnelj druskos. Nepridenkite. Retkart¢iais
pamaiSykite ir virkite apie 10-12 minuliy. Makaronai turéty buti
i§vire, bet nesubrinke. Nusausinkite makaronus ir uZpilkite padaza.

Apibarstykite SvieZiais bazilikais, druska ir pipirais. Galite serviruoti!

Sumustinis su keptomis darzovémis
Ingredientai:
+ 4 gabaléliai ruginés, kamuto ar speltos duonos
+ 120 gr isilgai pjaustytos cukinijos
+ 120 gr isilgai pjaustyto baklazano
+ 60 gr saldZiojo raudonojo svogiino,

supjaustyto

+ 120 gr $viezio baziliko

* Druskos ir pipiry pagardinimui

ParuoSimo budas:

—— _ /

Paskrudinkite pilno grido duona. Ant vidutinés ugnies pastatykite
keptuve ir sudékite darZoves. Kepkite kol suminkstés, tuomet
darZovés sudékite ant dviejy duonos gabaliuky. Pagardinkite $vieZiu
baziliku, druska ir pipirais. Kitus du duonos gabaliukus uzdékite ant

virSaus ir perpjaukite jstriZai. Dabar metas mégautis!



AStrus rudieji ryziai
Ingredientai:
+ 220 gr rudyjy ryZiy
+ 1 lauro lapas
« 220 gr Ispaniskojo smulkiai pjaustyto svogiino
« 1 arbatinis Sauktstelis malto $vieZio imbiero
* % arbatintis Saukstelis kmyny
« % arbatinis Saukstelis maltos kalendros
« 70 gr smulkiai supjaustyto saliero

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Paruo§imo budas:

Ruduosius ryZius ir lauro lapg virkite puode ant karStos ugnies.
Sumazinkite ugnj iki nedidelés liepsnos ir uzdenkite puoda. Virkite
ryZius 45-50 minudiy. I$imkite lauro lapa. lkaitinkite keptuve ant
vidutinés ugnies ir sudékite svogiing ir imbierg. Kepinkite kol
svoglnas pradeti geltonuoti. Sudékite kmynus, kalendra, salierus ir
razinas. Sumazinkite ugnj ir kepkite dar 5 minutes arba kol salieras
pasidarys minkstas. Sudékite misinj ant rudyjy ryZiy. Jberkite druskos

ir pipiry bei paserviruokite.




Bulviy salotos be majonezo
Ingredientai:
+ 4 didelés raudonos bulveés, pjaustytos kubeliais, bet neluptos
+ 220 gr vy$niniai gabaliukais pjaustyti pomidorai
« 70 gr smulkiai pjaustyto raudonojo svogino
* 70 gr tarkuoty morky

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Paruo$imo budas:

Pripildykite puoda vandens, sumeskite bulves ir virkite, kol jos
pasidarys minkstos, jog galima buty lengvai perdurti $akute. Nupilkite
i kiaurasamtj ir nuplaukite jas Saltu vandeniu. Leiskite atvesti.
Dubenélyje sumaiSykite bulves su darZovémis. Iberkite druskos bei

pipiry ir patiekite.

Lapiniai kopustai su bulviy koSe
Ingredientai:
« 4 dideliy nulupty ir kubeliais supjaustyty
,»Yukon Gold*“ veislés bulviy
* 450 gr $vieziy lapiniy koplsty

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Paruosimo budas:
Uzvirkite puoda vandens ir sudékite bulves. Virkite kol bulvés
suminkstés taip, kad Sakuté nesunkiai pasieks bulvés vidurj. Gerai
nusausinkite bulves. Sudékite lapinius koptstus. Trinkite bulviy
ir koptsty miSinj kol maseé pasidarys Svelnios konsistencijos.

Pagardinkite druska bei pipirais ir patiekite.



Brokoliai su dukart keptomis bulvémis
Ingredientai:
* 4 vidutiniy ,,russet” veislés bulviy
* Druskos ir pipiry pagardinimui
« 350 gr kapoty brokoliy Ziedeliy
+ 450 gr kapoty Ziediniy kopiisty

+ 1 Sauksto smulkinto laiSkinio Eesnako (pasirinktinai)

Paruo§imo budas:
Bulves kelis kartus Sakute pradurkite. Pasirinke funkcija kepti
bulves kepkite mikrobangy krosneléje (arba galite kepti 1 valanda

orkaitéje 220° C temperatiroje).

Kepant bulvéms vidutinéje keptuvéje sumaisykite Ziedinius
kopastus ir brokolius, jpilkite $iek tiek stidyto vandens ir maZzdaug 3

minutes kepkite uZdenge.

Brokolius iSimkite su kiaurasamliu ir papildomas 5 minutes
troskinkite Ziedinius koptistus arba kol suminkstés. Nusausinkite ir

patalpinkite j atskirg didelj duben;.

Ikaitinkite orkaite iki 200° C temperatiros. ISilgai j dvi puseles
supjaustykite bulves. Bulviy vidy i$skobkite, taciau ne visiskai. Bulviy
mase sumaiSykite su Ziediniais kopistais, o bulviy odele isdéliokite

ant kepimo popieriaus.



Su maiSytuvu iSmaiSykite bulves ir Ziedinius kopastus. berkite

druskos ir pipiry bei toliau maiSykite iki $velnios konsistencijos.

Bulviy mase Sauk$tu sukréskite j bulviy odele ir pabanrstykite

brokoliu. Galiausiai kepkite 5-10 minudiy.



Kvapiojo molitgo ir Spinaty lazanijos ritinéliai
Ingredientai:
Kvapiojo molitigo padaZas:
+ 450 gr lupto ir kubeliais pjaustyto kvapiojo molitigo
« 60 gr smulkinty valgomujy svogtnéliy
« 2 smulkinty Cesnaky galvudiy

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Lazanija:

+ 9 virti lazanijos lakstai (naudoti be glitimo ar pilno griido)

* 300 gr pakelio Saldyty pjaustyty Spinaty, atsildyti ir Zitréti, kad
jie buty sausi

« 1 Saukstas pjaustyty petrazoliy

Paruosimo budas:

Uzvirinkite dideli puoda stidyto vandens. Sudékite kvapuyji
moliiga ir virkite, kol suminkstés. Tuomet i$imkite su kiaurasaméiu
ir pasilikite 230 ml nuoviro. Tuomet kvapyjj molitiga sutrinkite iki
$velnios konsistencijos ir galite jpilti 60 ml nuoviro, jeigu matote, kad

to reikia.

Gilioje ir nesvylancioje keptuvéje ant vidutinés ugnies mazdaug 4-5
minutes kepinkite svogiinélius ir Cesnaka arba kol pasidarys auksinés
spalvos. Suberkite j molitigo mase ir pagardinkite druska ir $vieZiai

maltais pipirais. Pagal savo skonj galite jpilti dar Siek tiek nuoviro.

Ikaitinkite orkaite iki 180° C temperatiiros. Apie 120 gr molitigo

maseés sudékite j 9 x 12 coliy kepimo inda.




[ vidutinio dydZio dubenélj sudékite $pinatus.

Kepimo indg isklokite vaskiniu popieriumi ir sudékite lazanijos
lakstus. [sitikinkite, kad lakstai sausi. Paimkite 70 gr $pinaty ir tolygiai
apibarstykite lak$tus, suvyniokite ir sudékite ant kepimo popieriaus.
Pakartokite su likusiais lakStais. Apie 230 ml padazo uzpilkite ant
laksty, uZdenkite folija ir kepkite apie 40 minuéiy. Pabarstykite
petraZolémis ir patiekite. Turéty gautis 9 ritinéliais. Patiekdami galite

naudoti likusj padaza.



Netikras zuikis

Ingredientai:

* 450 gr ypac liesos maltos jautienos
« % smulkiai pjaustyto svogiino
« % smulkiai pjaustytos Zaliosios paprikos
» 1 Sauksto ¢ili milteliy

+ 2 Sauksty VusterSyro padaZo

« 2 kiauSiniy baltymy

« 2 Sauksty DiZono garstyciy

Paruosimo budas:

Tkaitinkite orkaite iki 200° C temperatliros. DZitiveséliuose
iSvoliokite malta jautieng. Sudékite smulkinta svogiing ir Zaligja
paprika, taip pat ¢ili miltelius, VusterSyro padaZa ir DiZzono garsty¢ias.
ISmaiSykite Sakute. Sudékite kiauSinio baltymus ir dar karta gerai
iSmaiSykite. Galite maiSyti rankomis, taciau nereikéty daryti to

pernelyg intensyviai, nes mésa gali pasidaryti kietesné.

Saukstu dékite misinj j padékla. Kepkite 25 minutes ir jsitikinkite,

kad temperattira mésos viduryje siekia 80 laipsniy temperatiira.



Skrudintas Soninés kepsnys su zolelémis

Ingredientai:

« 1 arbatinio Saukstelio $vieZio pjaustyto Ciobrelio

+ 1 arbatinio Saukstelio pjaustyty $vieZiy oregano Zoleliy

« 1 arbatinio $aukstelio pjaustyty
$vieZiy petrazoliy

+ 1/8 arbatinio $aukstelio tarkuotos
citrinos Zievelés

« 1 smulkintos éesnako galvutés

« 1/2 arbatinio $aukstelio druskos
+ 1/4 arbatinio Saukstelio $vieZiai malty juodyjy Zirniy
* 500-700 gr Soninés kepsnio, nupjaustyti riebalus

« Ciobreliy stiebeliy (pasirinktinai)

Paruo$imo budas:
Ikaitinkite orkaite iki 200° C. Nedideliame dubenélyje sumaisykite

Ciobrelj, oregano, petraZoles ir citrinos Zievele.

Kepsnj apibarstykite druska ir pipirais ir kepkite dideléje orkaitei
tinkamoje keptuvéje ant vidutinés ugnies mazdaug po 1 minute
kiekvienai pusei arba kol paruduos. Tuomet Zoleliy mi$iniu padenkite
kepsnj ir patalpinkite orkaitéje. Kepkite 200° C temperatiiroje 10
minudiy arba iki tol, kol iSkips kaip jums patinka. Prie§ jstriZai
pradédami pjaustyti juosteles palikite kepsnj 10 minuciy. Patiekite
su likusiomis sultimis i$ keptuvés, jeigu norite, pagardinkite iobrelio

stiebeliais.



Pesto vistienos ir pomidory ieSmeliai
Ingredientai:
+ 220 gr $vieziy kapoty baziliko lapy
+ 1 Cesnako galvutes
* Druskos ir pipiry pagardinimui
* 500-600 gr vistienos kritinélés be odos, pjaustytos kubeliais
* 24 vy$niniy pomidory

* 16 mediniy pagaliuky

ParuoS$imo biidas:
Blenderiu iki $velnios konsistencijos iSmaiSykite bazilikg, Cesnaka,
druska ir pipirus. Dubenélyje viStieng sumaisykite su katik pagamintu

pesto padazu ir palikite kelioms valandoms.

Maziausiai 30 minuciy medinius pagaliukus palaikykite vandenyje
(arba naudokite metalinius). Ant pagaliuky sumaukite vistieng ir

pomidorus, pradékite ir baikite vistienos gabaliukais.
Naudokite griliy jkaitinta iki vidutinés ugnies. Kepkite viStieng
3-4 minutes, apverskite ir kepkite papildomas 2-3 minutes arba kol

iSkeps.

Patiekite ir mégaukités.



Kiaulienos gabaliukai, uZpilti €esnaky ir laimy marinatu
Ingredientai:
+ 4 (70 gr kiekvienam) liesy skersai pjaustyty kiaulienos
gabaliuky be kaulo
« 4 trinty Cesnako galvuciy
« 1 arbatinio Saukstelio kmyny 2

+ 1 arbatinio Saukstelio ¢ili milteliy

+ 1 arbatinio Saukstelio paprikos
» 120 ml laimo sul¢iy
* Laimo odelés

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Paruosimo budas:

Pirmiausia, nuo kiaulienos nupjaustykite riebalus. Tuomet
dideliame dubenélyje apibarstykite kiaulieng ¢esnaku, kmynais, &ili
milteliais, paprika, druska ir pipirais. Jpilkite laimy suliy ir jberkite

Siek tiek laimo Zievelés. Leiskite marinuotis maZiausiai 20 minuciy.

Orkaiteés skardg iSklokite folija. Tuomet ant kar$tos ugnies mazdaug

4-5 minutes i$ kiekvienos pusés kepkite mésa arba kol graziai apskrus.



Vasaros darzovés su deSrelémis

Ingredientai:

+ 400 gr plonai supjaustyty italisky desreliy (be pridéto cukraus)

+ 1 didelio pjaustyto svogiino

« 4-5 peiliu pertrinty éesnako galvuciy

* 1/2 oranZinés paprikos

* 1/2 geltonos paprikos

« 1 raudonos paprikos

+ 2 Saukstai SvieZio rozmarino (arba kity $vieZiy Zoleliy,
pavyzdZiui, &iobrelio)

+ 450 gr cukinijos

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Paruosimo budas:

Sdékite desreles | keptuve ir kepkite and vidutinés ugnies,
retkarCiais pamaisykite. Kepkite apie 10 minuliy. Pagardinkite
pjaustytas darZoves druska ir pipirais. Sudékite svogiing, paprika,

Cesnaka ir rozmaring j keptuve ir iSmaiSykite.

Kepkite ir retkarciais pamaiSykite kol svogtinai ir paprika Siek tiek
paruduos. Sudékite cukinija ir kepkite papildomas 5 minutes ir nuolat

pamaiSykite.



Grilyje kepta vistiena su Spinatais
Ingredientai:
+ 600 gr (3 dideles) iSilgai pjaustytos vistienos kratinélés
* Druskos ir pipiry pagardinimui
* 3 trintos Cesnako galvutés
+300 gr Saldyty $pinaty, sausy

+ 120 gr skrudintos i$ilgai pjaustytos raudonosios paprikos

Paruo§imo budas:
Ikaitinkite orkaite iki 200° C. Apibarstykite viStieng druska ir pipirais
bei kepkite orkaitéje kol mésa bus iSkepusi, taciau neperkepkite, nes

mésa bus sausa.

Tuo paciu metu jkaitinkite keptuve and vidutinés ugnies. Kelioms
sekundéms sudékite Cesnaka, tuomet sudékite Spinatus, druska ir
pipirus. Kepkite kelias minutes. Vistienai iskepus sudékite gabaliukus
ant kepimo popieriaus su folija ant virSaus kad biity galima lengvai
nuimti. Tolygiai paskirstykite Spinatus ant 6 vistienos gabaliuky.
Padenkite kiekviena gabaliuka skrudinta paprika ir kepkite

papildomas 6-8 minutes.




Tunas salotose
Ingredientai:
« 1 skardiné lieso tuno vandenyje
* 60 gr pjaustyto saliero
* 60 gr pjaustyto raudonojo svogino
* 60 gr brokolio Ziedeliy galvuciy
« Spinaty lapy

« Svieziai malty pipiry

Paruosimo budas:
Nusausinkite tung. Tada visus ingredientus sumaisykite ir patiekite

su katik nuplautais Spinaty lapais.

Kumpis ir kiausiniai
Ingredientai:
« 3 kiauSiniai
+ 2 gabalukai kepti kalakutienos kumpio
+ 1 Saukstas pjaustytos Zaliosios paprikos

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Paruosimo budas:

Nedideliame dubenélyje ranka sumaiSykite kiauSinius, druska,
pipirus. Nedidele keptuve ikatinkite ant silpnos ugnies. Minute
pakepinkite paprika, tada sudékite kiauSinius ir nuolat pamaisykite.
Sudékite dzitiveséliuose apvyniota kalakutienos kumpj ir gerai

iSmaiSykite kol kiausiniai iSkeps. Mégaukités!



Grilyje kepti érienos Sonkauliukai, pagardinti rozmarinu

Ingredientai:

« 4 liesi érienos Sonkauliukai

* 3 trintos Cesnako galvutés

+ 60 ml §vieZios apelsiny sultys

+ 1 Saukstas $vieZiy rozmarino lapy

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Paruosimo budas:

Sumaiykite citriny sultis, ¢esnaka ir rozmaring. Apibarstykite ériena
druska ir pipirais bei itepkite ¢esnako miSiniu. Palaikyti maziausiai
valanda, jei galite ir visa naktj. Sudékite Sonkauliukus ant griliaus and

vidutinés ugnies ir kepkite iki jums pageidaujamo minkstumo.

Kalakutienos taco saloty lapuose

Ingredientai:

* 600 gr 99 % maltos liesos kalakutienos

+ 1 arbatinio Saukstelio Cesnaky milteliy
+ 1 arbatinio Saukstelio kmyny

+ 1 arbatinio Saukstelio druskos

« 1 arbatinio Saukstelio ¢ili milteliy
+ 1 arbatinio Saukstelio paprikos

+ 1/2 arbatinio Saukstelio oregano
+ 1/2 maZo pjaustyto svogiino

« 2 Sauksty pjaustytos paprikos

+ 200 ml vandens

* 100 gr konservuoto pomidory padaZo

+ 8 dideliy giiZiniy (aisbergo) saloty lapy



Paruosimo budas:

Apskrudinkite kalakutiena dideléje  keptuvéje ir kepant
susmulkinkite. I8kepus mésai sudékite sausasias Zoleles ir uZdenkite.
Sudékite svogiing, paprika, ipilkite vandens ir pomidory padaZo ir vél

uzdenkite. Troskinkite ant Zemos liepsnos mazdaug 20 minuéiy.

Nuplaukite ir nusausinkite salotas. Tolygiai paskirstykite mésa ant

8 saloty lapy. Mégaukités!

BBQ Sonkauliukai
Ingredientai:
* 1,8 kg parsiuko Sonkauliy
* Aitriosios paprikos
+ Cesnako milteliy

* Druskos ir pipiry pagardinimui

Paruo$imo biidas:

Tkaitinkite grilj iki aukStos temperatiros. Sudékite Sonkauliukus
ant didelés ir tvarios aliuminés folijos, i§voliokite Sonkaulius aitriojoje
paprikoje, Cesnako milteliuose, druskoje ir pipiruose. Suvyniokite

Sonkaulius j folija.

Padékite folija su Sonkauliais ant grilio ir kepkite 1 valanda, tada
iSimkite Sonkaulius i§ folijos ir juos tiesiogiai kepkite papildomas 30

minuciy kol visiskai iskeps.



BBQ burgeriai be bandeliy
Ingredientai:
* 500 gr itin liesos jautienos
+ 1 Saukstas VusterSyro padazo
« 1 Cesnako galvuté
« 2 arbatiniai Sauksteliai smulkiai pjaustyto rozmarino
« Druskos ir pipiry
« 1 smulkiai arba juostelémis pjaustyto raudonojo svogiino
* 2 pjaustyty pomidory
+ 4-8 dideli giiZiniy (aisbergo) saloty lapai

Paruo§imo budas:

SumaiSykite maltg jautiena su Vuster§yro padaZu, Cesnaku ir
rozmarinu. Pabarstykite druska ir pipirais bei padarykite 4 burgeriy
mésos paplotélius. Ikaitinkite nesvylancia keptuve andt vidutinikos
ugnies ir sudékite burgeriy mésa. Kepkite 2-3 minutes ir apverskite.
Toliau kepkite dar 2-3 minutes arba kol mésa iSkeps taip, kaip jus
mégstate. ISimkite i§ keptuves ir Siek leiskite atvesti. Burgeriy mésos
paplotélius patiekite jvynioje i saloty lapus, jmaiSykite pomidorus ir

svogunus.



12. Dazniausiai uzduodami
klausimai

Q: Kiek ilgai turiu laikytis ,,Diabetes Free* dietos?

A: ,Diabetes Free* dietos reikéty laikytis tol, kol stabilizuosis
cukraus kiekis kraujyje. Geriausia, jei Sios dietos laikysités ilgesniam
laikotarpiui. Po kiek laiko naudodami Zoleles pastebesite, kad jisy
kinas kur kas geriau reaguoja j maisto produkty maiSyma ir pamazu

galésite jtraukti vis daugiau maisto produkty.

K: Negaliu rasti parduotuvése visy ty Kinietisky Zoleliy kad
galéiau pasidaryti ,,Diabetes Free* miSinj. Ar galiu naudoti kitas
Zoleles?

A: Taip, galite naudoti kitas Zoleles, bet ne visas. Kaip bebiity,
rezultatai gali biiti ne tokie greiti. Bandykite reikiamas Zoleles jsigyti

internetu.

K: Vos tik pabaigsiu 14 dieny dietg ar yra galiu laikytis kokios
nors palaikymo dietos, jog neprarasciau rezultaty?

A: Idealiausiu atveju Sios dietos galésite laikytis ir ateityje.
Angliavandeniy ir riebaly maiSymas gali sukelti jvairiausiy problem.
Kuo ilgiau valgysite Zoleles, tuo geriau galésite toleruoti maiSytus
maisto produktus. Kai jlisy organizmas atsigaus, galésite maiSyti vis

jvairesnius produktus.



K: Kai vienai dienai pasiry$iu valyti kepenis ir sakote, kad
negalima visa dieng valgyti, K3 turédiau daryti dél cukraus kiekio
kraujyje?

A: Jeigu cukraus kiekis kraujyje per diena sumazéja, galite iSgerti
tyry obuoliy suléiy. Jose esanti obuoliy ragstis padés susvelninti

akmenis ir cukraus kiekis kraujyje padideés.

K: Sakote, kad detoksikacijos dieng negalima vartoti jokiy
vaisty. Ar tai taip pat galioja ir mano vaistams nuo diabeto?

A: Idealiausiu atveju ta diena nereikéty vartoti jokiy vaisty.
Prisiminkite, kad PRIVALOTE pasikonsultuoti su daktaru apie
nora nevartoti vaisty detoksikacijos dieng. Be daktaro sutikimo
NENUSTOKITE vartoti vaisty.

K: Negaliu rasti obuoliy riigsties. Vietinése vaistinése
parduodama obuoliy riigstis su +magniu. Ar tai tinka?
A: Geriausia naudoti gryna obuoliy riugsti. Jeigu negalite rasti

vaisinése, uzsisakykite internetu.

K: Kiek laiko turééiau laikytis ,,Diabetes Free* dietos ir gerti
kokteilius?
A: Stai miisy rekomendacija:
+ Prie$diabetui: nuo 15 dieny iki 3 ménesiy
« Vidutiniam ir paZengusiam II tipo diabetui: nuo 3 iki 6 ménesiy

* Pazengusiam I ar II tipo diabetui: nuo 6 ménesiy iki 1 mety.



Q: Kaip pradéti laikytis ,,Diabetes Free* dietos?

0: Misy rekomendacija:

1. Pradékite nuo kepeny valymo / detoksikacijos. Darykite tai karta
per ménesj, kol neliks akmeny.

2. Po pirmojo kepeny valymo pradékite laikytis dietos ir vartoti

Zoleles.

Stai Zoleliy naudojimo tvarkarastis:

« Prieslaikiniam diabetui: nuo 15 dieny iki 3 ménesiy

* Vidutiniam ir paZengusiam II tipo diabetui: nuo 3 iki 6 ménesiy

* Pazengusiam I ir II tipo diabetui: nuo 6 ménesiy iki 1 mety

3. Laikykités dietos, kol cukraus kiekis kraujyje galutinai
normalizuosis. Véliau galite pamazu pradéti naudoti kitus
produktus ir stebékite, kaip j tai reaguoja jiisy organizmas. Kuo
ilgiau vartosite Zoleles, tuo geriau jiisy organizmas toleruos kitus

maisto produktus.

Svarbi pastaba: RN .

Jeigu turite klausimy ar pastebéjimy, drasiai kreipkités
i ,Diabetes Free“ klienty aptarnavimo komanda adresu

diabetesfree@email.com.
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ALAN BROWN

DIABETES
NoMore

Laimék kova su DIABETU ir pradek
gyventi sveikai vos per ménesj!

“Vel kontroliuoju savo gyvenima!”
Nesijauciau gerai ir man nuolat sakydavo mazinti stresg gyvenime, nevalgyti
nesveiko maisto ir negerti alkoholiniy gérimy. Bet gi gyvenu normaliame pasaulyje!
Taigi iSbandziau Diabetes NoMore, nes nereikéjo imtis drastisky priemoniy ir kazko

atsisakyti gyvenime! Dabar galiu kontroliuoti savo diabeta, o ne jis mane.

Julius, 45 m., brokeris

“Puikiai tinka 1tipo diabetui”

Man diagnozavo pirmo tipo cukrinj diabeta kai buvau paauglystéje ir mano gyvenimas
tapo tikrai sunkesnis, nes kasdien tekdavo leistis injekcijas... Prie$ keleta mety
pradéjau 3 Zingsniy programa, kuri visiSkai pakeité mano gyvenima. Vis dar reguliariai
tikrinu gliukozeés kiekj, bet jau seniai teko guléti ligoningje! Si programa tikrai pakeité

mano gyvenima!

Siuzana, 36 m., kasininké
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