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Orzeczenie o nie
ponoszeniu odpowiedzialnosci

Materialy zawarte w niniejszej ksigzce maja charakter
wylacznie edukacyjny i informacyjny.

Prosimy pamietal, ze nie sa one substytutem leczenia
medycznego oraz nie sa przeznaczone do zapobiegania,
rozpoznawania lub leczenia cukrzycy. Nie nalezy zmieniaé
ani przerywaé przyjmowania zalecanej dawki lekéw bez
uprzedniej konsultacji z lekarzem.

Ksiazka nie jest substytutem porady lekarskiej. Prosimy
o zasiegniecie porady lekarskiej w przypadku jakichkolwiek
pytan lub watpliwo$ci zwigzanych z informacjami zawartymi w
niniejszej ksigzce.

Zamawiajac i czytajac lekture niniejszej ksiazki, zgadzasz sie na
nasze warunki, ktére obejmuja przejecie petnej odpowiedzialnosci
za swoje dziatania, w zwigzku z czym autor lub wydawca ksiazki:
,Diabetes NoMore* nie przejmuje odpowiedzialnosci za twoje
dziatania.

Zgadzasz sie na podejmowanie wszelkich krokéw wylacznie na
wilasne ryzyko.

Autor oraz wydawca nie ponosza zadnej odpowiedzialno$ci za

niescistosci w tresci ksigzki, w tym za bledy i opuszczenia.
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1. CZESC PIERWSZA

Co wiesy na temat

cukgycy ?



1. Rozdziat

Wstep

Witam, niniejsza ksigzka bedzie jedng z najwazniejszych
lektur w twoim zyciul Oto pierwszy krok na drodze, ktéra,

zmieniajac twoje zycie, prowadzi do uwolnienia sie od cukrzycy!

Pewnie przypominasz mnie sobie z prezentacji wideo na stronie
internetowej, nazywam sie Alan Brown i jestem badaczem na polu

medycyny, ekspertem w dziedzinie cukrzycy oraz produkcji insuliny.

Postanowilem specjalizowad sie w tej dziedzinie w zwigzku z pewnym
osobistym do$wiadczeniem. Jak wieluz was, ja takze otrzymatem smutna
wiadomo$¢ o tym, ze u bliskiej mi osoby rozpoznano cukrzyce. Méj
ojciec miat 54 lata, gdy ustyszat te diagnoze. Przez wiele miesiecy bylem
naocznym $wiadkiem jego codziennej walki z bélem i powiktaniami.
Jest to co$, czego z pewnoscig doswiadczylo wielu z was. Probowatem
pogodzi¢ sie z tym, co wielu z was slyszalo tyle razy: méj tata zostat

skazany na dozywotnia i nieuleczalna chorobe.



Jednak powodem, dla ktérego napisatem te ksigzke oraz powodem,
dla ktérego wiasnie ja czytasz jest fakt, ze to KLAMSTWO! Nadszedt
czas na to, abym podzielit si¢ z tobg oraz calym $wiatem prawda na

temat cukrzycy!

Na stronach ksiazki: ,Diabetes NoMore“ odkryjesz prawdziwa
przyczyne wystepowania cukrzycy i, co wazniejsze, sposdb, w jaki
mozna ja wyleczy¢. I to trwale! Ponadto, odnajdziesz w niej przepisy

kulinarne, ktére odmianiajg zycie i umozliwiaja swobode od cukrzycy.

Zajrzale§ tu, poniewaz pragniesz
wyleczy¢ siebie lub ukochang osobe.
Mozemy zaczaé, o ile pozwolisz mi na
to, abym ci pokazat, w jaki sposéb cie
oktamywano i oszukiwano oraz to, w
jaki sposéb ukrywana jest prawdziwa
przyczyna wystepowania cukrzycy
i dlaczego lekarze wmawiaja ci, ze

cukrzyca to dozywotnia walka.

Odkryj wiec prawde i uwolnij sie od

cukrzycy - zacznij juz teraz!



DIABETES NOMORE

2. Rozdziat

Epidemia, ktora
opanowata Swiat

Nie sktamie, je$li powiem, ze liczba osdb, u ktérych rozpoznano
cukrzyce, wzrasta od kilku dziesiecioleci w skali, ktéra dawniej
byta nie pomy$lenia. Kazdego roku obserwuje sie staly wzrost liczby

nowo zdiagnozowanych przypadkéw cukrzycy.
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W Stanach Zjednoczonych, az 10% catkowitej populacji walczy
z cukrzycg! Liczba ta wzrasta réwnolegle z liczbg nowych lekéw. W
ciagu minionych lat, brak jest danych, ktére ukazywalyby na to, ze
wygrywamy wojne z cukrzyca. Czy kiedykolwiek zastanawiate$ sie,

dlaczego tak sie dzieje?

Odpowiem na to pytanie, ale zaczne od tego, ze przedstawie ci

wiecej danych na temat samej choroby.

ﬁ by mie¢ szanse na wyleczenie choroby, musimy ja najpierw
zrozumieé. Nie chce uzywaé zbyt skomplikowanej
terminologii medycznej, postaram sie wiec wyjasni¢ podstawowe

rzeczy w prostych stowach.

Cukrzyca jest choroba, w ktdrej system metaboliczny organizmu
nie dziala tak jak powinien. Po spozyciu kazdego positku, twdj
organizm trawi go, a nastepnie wykorzystuje w postaci energii.
System metaboliczny organizmu zmienia cukry w glukoze, ktéra jest
nastepnie wykorzystywana jako Zrédto energii. Glukoza podrézuje po
uktadzie krwiono$nym, aby dostarczy¢ potrzebnej energii wszystkim
organom. Trzustka wytwarza hormon zwany insuling, ktéry pomaga

komérkom ciata w wykorzystaniu glukozy.

Jest to, krétko méwiac, proces interakeji glukozy i insuliny, o
ktérym z pewnodcia styszates. Tak wiec, gdzie pojawia sie problem,

ktéry powoduje cukrzyce?



Istnieja dwa mozliwe
scenariusze,  ktére = moga
prowadzié do cukrzycy.
Albo trzustka nie wytwarza
wystarczajacej ilosci insuliny
albo organizm nie jest juz
w  stanie  skutecznie  jej
wykorzystywaé.  Tak  wiec,
kiedy nasze komérki nie moga

skutecznie wykorzystywad

glukozy, ona gromadzi sie w
krwiobiegu powodujac wysoki lub, w niektérych przypadkach, niski

poziom glukozy.

Wysoki poziom glukozy we krwi posiada destrukcyjny wplyw na
organizm. Naczynia krwiono$ne i nerwy zostaja uszkodzone, to za$
prowadzi do wielu powaznych powiktan, takich jak: §lepota, choroby
serca, zawat serca, niewydolno$¢ nerek, amputacje, itd. Sa to jednak
najgorsze z mozliwych scenariuszy, jesli chodzi o cukrzyce. Jezeli
uzbroisz sie w cierpliwo$é, wkrétce dowiesz sie, dlaczego wspédlczesna

nauka blednie leczy cukrzyce.

Wiesz juz jaka jest gléwna przyczyna wystapienia cukrzycy, istniejg

jednak rézne jej typy, a kazdy z nich przejawia sie w inny sposéb.



Swigc o cukrzycy, w rzeczywisto$ci méwimy o wielu chorobach
Mmetabolicznych wystepujacych wtedy, gdy organizm nie
wytwarza wystarczajacej ilosci insuliny lub nie wykorzystuje jej
skutecznie, co powoduje tak wysoka koncentracje glukozy we
krwi. Cukrzyca wystepuje w réznych formach. O niektérych z nich
zapewne slyszales, jednak niektére wystepuja bardzo rzadko. Ponizej

przedstawiono rézne typy cukrzycy:

2.2.1. Cukrzyca typu 1

Cukrzyca typu 1 jest réwniez znana jako cukrzyca mlodzieficza.
Pojawia sie gtéwnie u dzieci, co wyjasnia jej nazwe, moze jednak
wystapi¢ w kazdym wieku. Ten typ cukrzycy jest whasciwie choroba
autoimmunologiczng, ktéra atakuje okre$lone komdrki trzustki
(komérki B), powodujac w nich trwale zahamowanie produkcji
insuliny. Pacjenci z cukrzyca typu 1 sa zalezni od przyjmowania
insuliny w celu kontrolowania tego zaburzenia. Ten typ cukrzycy jest
wyjatkowo niebezpieczny
i moze by¢ $miertelny, o
ile nie zostanie rozpoznany o

czasie lub nie jest leczony.




Niektdre z objawdéw cukrzycy typu 1 obejmuja:
« Wycieniczenie i ciagte uczucie zmeczenia
« Ciggle uczucie pragnienia
+ Czeste oddawanie moczu
« Spadek masy ciata

« Zakazenia skéry

Wainauwaga: |l 1

W chwili, gdy organizm przestaje wytwarza¢ insuline lub nie
wytwarza jej w wystarczajacej ilosci, cukry ze spozywanych

1
1
1
1
1
: pokarméw gromadza sie w krwiobiegu powodujac wysokie
1

1

stezenie glukozy we krwi.

2.2.2. Cukrzyca typu 2

Cukrzyca typu 2 byta wcze$niej znana jako cukrzyca oséb dorostych,
gdyz w przeszltosci jej objawy byly widoczne u oséb, ktére skoriczyty
45 lat. W chwili obecnej jest inaczej, tak wiec zaréwno dzieci, jak i
nastolatkowie cierpig na ten typ cukrzycy. Ponadto, jest to najbardziej
rozpowszechniony typ cukrzycy, gdyz ponad 90% diabetykéw choruje
na cukrzyce typu 2. Charakteryzuje sie ona wysokim stezeniem
glukozy we krwi spowodowanym przez zbyt wolne wytwarzanie

insuliny lub odporno$¢ organizmu na insuline.

Insulinooporno$¢ to zaburzenie, podczas ktérego organizm wytwarza
insuline, jednak nie zostaje ona skutecznie wykorzystana w celu

rozktadania cukru majacego stuzy¢ jako zrédto energii dla komérek.



Objawy cukrzycy typu 2 sa zblizone do
objawéw cukrzycy typu 1. Obejmuja one:

* Zmeczenie

+ Silne pragnienie

« Czeste oddawanie moczu

+ Intensywne uczucie glodu

+ Spadek masy ciata oraz masy mie$niowej

W przeciwienistwie do cukrzycy typu 1, objawy cukrzycy typu 2
wystepuja powoli i wzmagaja sie stopniowo w ciggu tygodni, miesiecy,
a czasem lat. Dlatego trudno jest ludziom zrozumieé, ze wystepuja u
nich zaburzenia wymagajace natychmiastowego leczenia, co w efekcie

prowadzi do pdznego rozpoznania.

Roznice pomiedzy cukrzyca typu 1 i

cukrzyca typu 2

Cukrzyca typu 1 Cukrzyca typu 2
. L Zwykle wystepuje po 35
Wystepuije u dzieci roku 2ycia
Normalny poziom ciat Normalna wysokos¢ poziomu
ketonowych cholesterolu i cisnienia krwi

Nie ma zwigzku z otytoscia Ma lekki zwigzek z otytoscia

W poczatkowym stadium
stosowana jest terapia
lekami

Leczenie zastrzykami z
insuliny lub pompka




2.2.3. Cukrzyca cigzowa
Cukrzyca  ciazowa  wystepuje
w trakcie ciazy. Pojawia sie w
wyniku wielu zmian hormonalnych
zachodzgcych  w  okresie ciazy,
zwlaszcza gdy hormony lozyskowe
rozwing odporno$¢ na insuline w
organizmie kobiety ciezarnej. Kiedy
to nastapi, poziom glukozy we krwi

kobiety ciezarnej wzrasta.

Cukrzyca  ciazowa  najczedciej

wystepuje w drugim i trzecim

kwartale i dotyka 1 z 20 kobiet ciezarnych.

Wiekszoéci kobiet udaje sie kontrolowal zwiekszone stezenie
glukozy dzieki ¢wiczeniom i diecie. Leczenie insulina jest bardzo

rzadkie. Cukrzyca cigzowa zwykle ustepuje po porodzie.

B Wanauwaga: (il il -

Powyzsze trzy typy cukrzycy to najczesciej wystepujace
postacie tej choroby stanowiace ponad 98% wszystkich

zdiagnozowanych przypadkéw wystapienia cukrzycy na catym

Swiecie.



2.2.4. Cukrzyca niestabilna

Cukrzyca niestabilna jest jedna z najgorszych postaci cukrzycy
typu 1. Przejawia sie czestymi zmianami stezenia glukozy we krwi, od
bardzo niskiego (hipoglikemia) do bardzo wysokiego (hiperglikemia).
Niebezpieczne zmiany w poziomie glukozy sprawiaja, ze cukrzyca
niestabilna jest bardzo trudna w leczeniu, pacjenci musza czesto
odwiedzaé szpital, w zwiazku z czym traca na wydajnoéci i jakosci
zycia. Na szczescie, ta bardzo rzadka postaé cukrzycy dotyka jedynie
3z 1000 pacjentéw z cukrzyca typu 1. Najczesciej wystepuje u kobiet
otytych pomiedzy 15 i 30 rokiem zycia.

2.2.5. Cukrzyca typu LADA

Skrét  oznacza  utajong
cukrzyce autoimmunologiczng
u oséb dorostych, ktéra jest
réwniez jedna z form cukrzycy
typu 1. Najczesciej wystepuje
u oséb dorostych, u ktérych
blednie zdiagnozowano
cukrzyce typu 2 i ktére nie
reaguja dobrze na tradycyjne
leczenie hiperglikemii. LADA
wystepuje u 6 do 10 procent

diabetykéw i wykazuje objawy

réznigce sie od objawdéw cukrzycy typu 2.



2.2.6. Cukrzyca typu MODY

Bardzo rzadki typ cukrzycy: wystepuje u 1 do 2 procent ogélnej
liczby diabetykéw. Wywolany jest przez mutacje genetyczng i
wystepuje u stosunkowo mtodych oséb: w wieku ponizej 25 lat. Jesli

chodzi o objawy, przypominaja one objawy cukrzycy typu 2.

2.2.7. Cukrzyca mieszana

Odnotowano rzadkie przypadki, w ktérych dana osoba cierpi
jednoczes$nie na cukrzyce typu 1 i cukrzyce typu 2, zaburzenie to

nazywamy cukrzycg mieszana.

2.2.8. Cukrzyca steroidowa

Leczenie choréb wywolujacych stany zapalne w organizmie
wymaga stosowania steryddw, a zwlaszcza kortykosteroidéw przez
dtuzszy okres czasu. Gdy osoby z wysokim ryzykiem zachorowania na
cukrzyce typu 2 leczone sa przy pomocy kortykosteroidéw, mozliwe

jest wystapienie cukrzycy steroidowe;j.

Objawy tego typu cukrzycy obejmuja:
* Sucho$¢ jamy ustnej
+ Zamglony wzrok
+ Czeste oddawanie moczu
* Apatie

« Zwiekszone pragnienie, itd.



Ten typ cukrzycy czesto wystepuje u 0séb narazonych na cukrzyce,
ktére stosuja sterydy w leczeniu nastepujacych chordb: toczen, astma,
reumatoidalne zapalenie stawdw, choroba Le$niowskiego-Crohna

oraz wrzodziejace zapalenie jelita grubego.

2.2.9. Cukrzyca wtérna

Ten typ cukrzycy pojawia sie jako konsekwencja “skutkéw
ubocznych” innych choréb lub zaburzeti medycznych, na ktére dana

osoba juz cierpi.

Do zaburzen tych naleza m.in.:

 Mukowiscydoza R

* Hemochromatoza
* Przewlekle zapalenie trzustk
» Zespdt policystycznych jajni
* Glukagon

+ Zespbt Cushinga
* Rak trzustki



Gdy poziom glukozy we krwi czesto znajduje sie na granicy, a u
danej osoby istnieje juz ryzyko zachorowania na cukrzyce, méwimy
o stanie przedcukrzycowym. Obejmuje on zwykle osoby otyle, majace
nieprzerwanie wysoki poziom cukru we krwi, nie jest on jednak
wystarczajaco wysoki, aby leczy¢ go tak samo, jak cukrzyce. Nalezy
pamietad, ze ludzie pozostaja nieSwiadomi wielu objawéw cukrzycy,
ktére rozwijaja sie przez dluzszy okres czasu, moga je wiec tatwo
zignorowaé. Osoby z grupy ryzyka powinny regularnie poddawac sie
testom na stan przedcukrzycowy, gdyz wcze$nie wykryte zaburzenie

tatwiej jest kontrolowa¢ i leczy¢.

N,, FPG OGTT
3 mg/dl | 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

Najwazniejsze czynniki ryzyka to:
* Otytosé
» Wiek ponad 40 lat

» Wysokie ci$nienie krwi

+ Niski poziom “dobrego” cholesterolu (1
* Wysoki poziom tréjglicerydéw
« Cukrzyca w rodzinie

+ Urodzenie dziecka o masie ciata przekr



Przez wiele lat, osoby z kregéw medycznych odwolywaly
sie do dwdch gtéwnych przyczyn wystgpienia cukrzycy:
niewystarczajacej ilosci wytwarzanej insuliny lub braku zdolnosci

organizmu do efektywnego wykorzystywania wytworzonej insuliny.

W zwiazku z tym, wing za wystapienie cukrzycy typu 1 zwykle
obarcza sie trzustke. W niektérych przypadkach istnieja teorie, ze
przyczyng jest choroba autoimmunologiczna, a czasem przyczyna
pozostaje nieznana, tak wiec, czy organizm po prostu atakuje sam

siebie?

Za cukrzyce typu 2 lekarze obwiniajg nasze receptory insuliny.
Uslyszysz, ze twoje receptory nie funkcjonujag jak nalezy; ze nie
sa zdolne do wykorzystania insuliny w odpowiedni sposéb lub
,uodpornily sie” na nia. Prawda jest, ze genetyka przyczynia sie do
rozwoju choroby, jak i niektére czynniki zwigzane z trybem zycia,
tak wiec istnieje co$, w czym mozemy zgodzi¢ sie z lekarzami! Nawet
najlepszy lekarz przepisze terapie lekami, chociaz wyraznie widzi,
ze tryb zycia pacjenta przyczynia sie do rozwoju choroby (wiecej

szczegbtéw w kolejnym rozdziale).

Pragne podkresli¢, ze od tej chwili mozesz zapomnie¢ o wszystkim,
co kiedykolwiek ustyszale$ na temat przyczyn wystepowania

cukrzycy!



Zapewniam tez, ze w trakcie lektury tej ksiazki przekonasz sie, ze
insulina sama w sobie nie jest prawdziwa przyczyng cukrzycy. Ujawnie
ci prawdziwa przyczyne tej epidemii oraz sposdb na jej unikniecie, a

nawet wyleczenie choroby!



3. Rozdziat

Wielkie oszustwo kon-
cerndw farmaceutyc-
znych

3.1. Droga do leku na cukrzyce

C zy wiesz, ze kazdego roku na ochrone zdrowia na $wiecie wydaje

sie ponad 7.2 biliona dolaréw?

¥ ‘5 '80 ‘85 '90 ‘95 '00 ‘o5 2010

Pomys$l tylko: w jakim stopniu TY sie do tego przystuzyle$? Ile
wydate$ na lekarzy, badania, leki, wizyty w szpitalu, ubezpieczenie

zdrowotne, itd.



Jednak najbardziej zastraszajacy jest fakt, ze pomimo tylu pieniedzy
wydanych na badania medyczne i ubezpieczenia zdrowotne, procent
oséb cierpigcych na raka, cukrzyce i choroby serca nalezy do

najwyzszych na swiecie!

Zatem, jak to jest, ze od potowy XX w. wklad w przemyst medyczny
i farmaceutyczny nieustannie rosnie, a nie wynaleziono leku na ani

jedna z chordb $miertelnych lub epidemiologicznych?

Nie twierdze, ze na rynku nie pojawily sie Zadne nowe leki. Jednak
przemyst farmaceutyczny przezywa rozkwit! No dobrze, czy w takim
razie wzrost liczby lekéw, preparatéw itp. rzeczywiscie ci pomédgl?
Pamietaj o tym, Ze nie wynaleziono lekéw czyniacych cuda, wzrosta

jedynie liczba dostepnych lekéw na wszystkie choroby.

Aby méc w pelni to zrozumieé, musisz wzia¢ pod uwage, ze
wiekszo$¢é przepisywanych lekéw jedynie tagodzi objawy i zmniejsza

dolegliwosci, jednak nigdy nie jest w stanie wyleczy¢ samej choroby!



Wyobraz sobie, ze na twojej nodze pojawit sie siniak, za$ lekarz
przepisal ci puder, aby§ mdgt go ukryé. Jak zareagowatby$ w
tym wypadku? Czy pomyélatbys, ze lekarz zwariowal? Dlaczego
musiano dokona¢ tak wielu badan, aby odkry¢, co jest przyczyna
twojego siniaka? W jaki sposéb ukrywanie problemu moze by¢ jego

rozwigzaniem?

Chociaz brzmi to niewiarygodnie, na tej zasadzie, niestety, dziata
wiekszo$¢ lekdw. Co gorsza, nie otrzymujesz odpowiedniej opieki
lekarskiej, zwigzanej z sama choroba. Ponadto, mozesz doswiadczy¢
groznych skutkéw ubocznych, ktére moga okazaé sie $miertelne.
Nie, nie przywidzia{o ci sie, mozesz UMRZEC! Wystarczy, ze uwaznie
przeczytasz wszelkie ostrzezenia i skutki uboczne lekdéw, ktére

obecnie zazywasz, aby przyznaé mi racje!

hoé moze to zabrzmie¢ nieludzko, producenci lekéw na cukrzyce
Cpragnq, by$ na zawsze pozostat ich klientem! Dlaczego ktos
mialby sprzedaé ci jednorazowy lek, gdy moze sprzedawaé ci leki
eliminujace objawy przez cate twoje zycie! Jesli nic innego, zawsze
bedziesz potrzebowaé aparatu do mierzenia poziomu cukru we
krwi, dozywotniego zapasu insuliny oraz lekéw na wszelkie objawy
cukrzycy. Tak, jak powiedzialem, jeste$ zwigzany dozywotnia umowa

i stajesz sie lojalnym konsumentem ich produktéw.



Nie zapominaj, ze zyski z tego sa ogromne; w gre wchodza miliardy
ztotych rocznie! Jezeli ta liczba wydaje ci sie niewiarygodna, sprébuj

wyceni¢, ile pieniedzy wydajesz miesiecznie na , leczenie® cukrzycy.

Dokonaj prostego obliczenia kosztéw urzadzenn do pomiaru
poziomu cukru we krwi, niezbednych kazdemu diabetykowi, dodaj do
tego dzienny zapas paskéw do pomiaru glukozy, insuline, pozostate
leki, specjalne skarpetki itd. To wszystko moze kosztowaé od 340 do
1050 zt miesiecznie. A taki miesigc jest “dobry”, gdyz nie obejmuje
badan, dodatkowych testéw czy specjalnych zabiegéw. W ten sposéb
kto$ zarabia na tobie fortune, a s3 to jedynie rzeczy niezbedne do
tego, by sledzi¢ rozwdj choroby! Nic z tego nie uratuje ci zycia i nie
wyeliminuje rzeczywistej przyczyny cukrzycy. Wiedz tez o tym, ze
niektére z terapii moga by¢ szkodliwe! Zastanawiasz sie dlaczego?

Pozwdl wiec, ze wyjasnie...



Zapewne wiesz, ze jednym z najbardziej znaczacych czynnikéw

zachorowania na cukrzyce jest otyto$¢.

Insulina, ktéra jest ,zlotym
$rodkiem” w leczeniu cukrzycy
na calym $wiecie, powoduje
przyrost ~masy ciala. W
rzeczywisto$ci, lekarz przepisuje
lek powodujacy otylos¢ na
chorobe, ktéra wymaga Scistej
diety i utrzymywania zdrowej

masy ciala. Czy to normalne???

Oczywiscie, Ze nie, gdyz nie ma to
sensu z punktu widzenia pacjenta.
Jednakze, z punktu widzenia PRZEMYSEU FARMACEUTYCZNEGO ma
to sens. Pacjentowi, ktéry do$wiadcza przyrostu masy ciala, trudniej
jest poprawi¢ swéj stan. Tak diugo, jak ma on trudnosci w leczeniu

cukrzycy, musi powtarzaé comiesieczne “zastrzyki finansowe”.

A teraz kilka stéw na temat insuliny...

Insulina moze wydawa¢ sie najlepszym rozwigzaniem, zwtaszcza,
gdy stuchasz lekarzy. Jednak, brzmi to dobrze tylko dlatego, ze zwykly
czlowiek nie rozumie terminéw medycznych stosowanych przez
lekarzy. Bez posiadania dyplomu z medycyny, pozostaje ci jedynie

$lepo stuchaé twojego lekarza.



Rzadko zdarza sie, ze kto§ wlozy troche wysitku w zbadanie

szkodliwych skutkéw ubocznych, do ktérych moze dojsé w trakcie

terapii insuling, a nalezg do nich m.in.:
+ Béle glowy
* Nudnosci
* Przyrost masy ciata
* Zmeczenie
* Kotatanie serca
 Dretwienie
* Mrowienie w palcach
« Zamglony wzrok
» Czestsze rozdraznienie
* Zwiotczenie mie$ni
« Wycieniczenie
« Opuchlizny
+ Zaburzenia hormonalne
* Problemy z trzustka
« Zmniejszenie normalnej produkcji insuliny
* Amputacje

*Rak

o

e Zgon

Wlasnie to jest nie w porzadku, jesli
chodzi o “ztoty standard” leczenia
cukrzycy! W jaki sposéb “lek” moze

mie¢ tyle negatywnych konsekwencji

dla organizmul!




Jednak, najwiekszym ktamstwem jest to, ze on leczy!

Jezeli chcesz dowiedzie¢ sie, co tak naprawde jest przyczyna

cukrzycy, zapraszam do kolejnego rozdziatu.

udno$é¢ krajéw rozwinietych
eradko informowana  jest
0 negatywnych raportach
zwiazanych z lekami wydawanymi
na recepte. Sytuacja jest taka, ze
leki na recepte staly sie gtéwna
przyczyng zgondw na $wiecie:
w wyniku ich zazywania umiera
wiecej oséb niz w  wyniku
wypadkéw samochodowych! W
dodatku, skutki uboczne lekdéw
na recepte stanowig przyczyne

ogromnej liczby hospitalizacji w

skali roku! Najbardziej narazone sa

osoby starsze, inwalidzi oraz kobiety, jednak badania kliniczne lekéw
na recepte nigdy nie obejmujg tych najbardziej narazonych grup. O
wiele czedciej przedstawiane sa wyniki testéw wykonywanych na
mlodych mezczyznach! Sprawia to, ze ogdlnie panujgce przekonanie
o mozliwych skutkach ubocznych zazywania lekéw na recepte jest

btedne.



Niepokojace jest takze to, ze po raz pierwszy w historii, wiecej
oséb umiera w wyniku zazywania lekéw na recepte, niz w wyniku
zazywania narkotykéw! Ten szokujacy fakt odnosi sie réwniez do
standardowych lekéw na cukrzyce. Jezeli wiec zazywasz takie leki, jak
NovoMix, NovoRapid, NovoLog, Januvia, Lantus, Victoza, Humalog

itd., musisz uwaza¢ na ryzyko ich przyjmowanial

Doszto do tego, ze co$, co powinno nas ocalié, tak naprawde

prowadzi do naszej zguby!



Jestem pewien, ze po lekturze powyzszego zadajesz sobie pytanie:
czy to naprawde jest mozliwe? Koncerny farmaceutyczne nie moga
przeciez produkowal czegos, co szkodzi zdrowiu, poniewaz sa

nadzorowane i sprawdzane przez rzad, czyz nie?

Teoretycznie, masz racje. Kazdy kraj na $wiecie posiada organy
nadzorcze o surowych przepisach dotyczacych dostepnosci i
stosowania lekéw. Przepisy ustawowe i wykonawcze sa dobre: istnieja
po to, by chroni¢ cie jako pacjenta. Opieraja sie one jednak na dwéch
warunkach, a mianowicie, ze zostaly w pelni wdrozone i ze osoby,
ktére je wdrazajg sa uczciwe i majag na uwadze wylgcznie interes

publiczny.

Jezeli przyjrze¢ sie osobom piastujacym najwyzsze urzedy w
organach rzadowych odpowiedzialnych za leki, mozna natkna¢ sie na
ciekawy fakt: wszystkie one pochodzg z ogromnych koncernéw

farmaceutycznych.

Mozna tez zauwazy(, ze
po zakoficzeniu pelnienia
funkcji panstwowych,
wracajg na sam szczyt w
przemysle farmaceutycznym.

Mozna wiec pokusié sie o

twierdzenie, ze takie osoby

nie sa zbyt odporne na

korupcje, zwlaszcza, gdy w gre wchodza milionowe kwoty.



Kolejnym, choé nie tak znanym problemem jest sposdb, w jaki
zbierane sa dane na temat bezpieczenstwa lekéw podczas ich
testowania. Wymaga to dlugoterminowych testéw oraz szeroko
zakrojonych badan, a, jak myslisz, kto finansuje te kosztowna
procedure? Otéz finansuja ja te same koncerny farmaceutyczne, ktére
produkuja testowany lek! Jezeli uwazasz, ze nikt nie pozwolitby na tak
oczywisty konflikt intereséw, pomysl raz jeszcze! Ta praktyka stala sie

powszechna w ciggu ostatnich kilku dekad.

Zatem, przez wiele lat otrzymywate$ informacje na temat cukrzycy i
skutecznosci lekéw, okazuje sie jednak, ze to wszystko to tendencyjna
propaganda. Prawda na temat lekédw przeciwcukrzycowych oraz to,

w jaki sposdb dziatajg one na organizm ludzki, pozostaje w ukryciu.

Zyski, OGROMNE zyski sa
powodem, dla ktérych prawda
pozostaje w cieniu. Gdyby nagle
podano do opinii publicznej
rzeczywiste, bezstronne wyniki
badari naukowych na temat lekéw
i terapii przeciwcukrzycowych,
miliony oséb na calym $wiecie

zaczelyby protestowaé i

przestatyby stosowaé szkodliwe
leki!  za§ utrata  miliondw

pacjentédw oznaczataby utrate milionowych zyskéw!

Mamy wiec do czynienia z sytuacja, w ktdrej ani przemyst

farmaceutyczny, ani rzad, nie biora w obrone twojego zdrowia.



4. Rozdziat

Co doktadnie wywotuje te
chorobe?

Cho¢ w poprzednim rozdziale méwilismy o skutkach ubocznych
lekéw i terapii przeciwcukrzycowych, nie popetniaj btedu przerywajac

leczenie cukrzycy!

Cukrzyca naprawde jest choroba niebezpieczna dla zycial

By¢ moze fakt ten znasz juz na pamieé, ale przypomnijmy raz
jeszcze, ze nieleczona cukrzyca moze prowadzi¢ do powaznych
probleméw z sercem, $lepoty, niewydolnosci nerek, amputacji, raka,

a nawet zgonu.

Zatem, to zupetlnie normalne, ze chcesz leczy¢ sie za pomoca
insuliny natychmiast po otrzymaniu tej strasznej diagnozy. W koticu,
twdj lekarz nigdy nie poinformowat cie o tym, ze istnieje alternatywa

dla leczenia insuling.

A cosie stanie, jesli powiem ci, ze rzeczywista przyczyna wystapienia

cukrzycy jest tak naprawde niedobdr insuliny?



Najwazniejszym krokiem do powrotu do zdrowia jest $wiadomos$¢
tego, co tak naprawde powoduje wystepowanie cukrzycy. Jezeli nie

wiesz, z czym walczysz, w jaki sposéb mozesz wygrac te walke?

Oczywiscie, nie moge wyjasni¢ w jednym zdaniu lub wskazaé na
jeden problem, ktéry wywotuje cukrzyce u kogokolwiek. Wszyscy
mamy $wiadomo$¢ tego, ze nasz organizm jest najbardziej ztozonym
organizmem na $§wiecie. Aby nasz organizm funkcjonowat prawidtowo,
miliony proceséw zachodza w nim jednocze$nie. To wtasnie z tego
powodu nie mozemy po prostu wskazal palcem na jeden z tych

proceséw i obwinié go za cukrzyce.

Zeby wszystko bylo jasne, oméwie szczegdtowo najwazniejsze

czynniki, ktére nalezy wzia¢ pod uwage.



U oséb chorych na cukrzyce, stosunek cukru i thuszczu jest

najwazniejsza rzecza, jaka nalezy $ledzic!

Organizm sklada sie =z malenkich
elementéw  strukturalnych ~ zwanych
komérkami. W organizmie znajduja sie
miliardy komdrek, ktérym potrzebne jest
“paliwo” lub energia, aby funkcjonowaty

prawidtowo. Potrzebna energia pochodzi

z cukru, ktéry w procesie trawienia zostaje

przetworzony w glukoze.

Aby glukozy wystarczyto dla wszystkich komérek w organizmie,
cukier pochodzacy z pozywienia zostaje strawiony i ostatecznie
przetworzony w glukoze, ktéra jest nastepnie wykorzystywana
przez komérki. W idealnych warunkach, komérki tatwo przyswajaja
glukoze z krwiobiegu. Zdrowy organizm posiadajacy zdrowe komdrki
nie potrzebuje insuliny w procesie przenikania glukozy przez blone

komérkowa.

Zatem, jezeli twoje komérki sa zdrowe, nie potrzebujesz
insuliny! Bez wzgledu na to, co wykazuja setki tak zwanych badan
prowadzonych przez koncerny farmaceutyczne, zdrowa komérka nie

potrzebuje insuliny, aby wchtonaé glukoze z organizmul!
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Problem pojawia sie w zdrowych komérkach, ktérych $ciany

zostaja pokryte lipidami. W rzeczywisto$ci, lipidy to ttuszcze, ktére

swobodnie podrézuja po organizmie i przyklejaja sie do komdrek,

tworzac na nich rodzaj powloczki. Wlasnie ta warstwa ttuszczu

znajdujgca sie na $cianach komérek utrudnia glukozie (pozywieniu

komérek) wejscie do ich wnetrza.

Gdy w organizmie znajduje
sie zbyt duza ilo§¢ wolnych
thuszczéwkrazacychwukladzie
krwiono$nym i blokujacych
$ciany komdrek, nie otrzymuja
one potrzebnej glukozy. W
tym stanie, organizm zaczyna
do$wiadczaé wzrostu stezenia
cukru we krwi, co wywotuje

uczucie zmeczenia.

Nadmiar ttuszczu
przechowywany
{est w komérkach
fuszczowych,
ktére rosng do
momentu, gdy
zostanie on

wakorz stany
jako paliwo

jgdro

zbiornik
ttuszczu



Pomdéwmy terazo podstawowej roliinsuliny w organizmie. Organizm
wytwarza insuline w wyniku prostej reakcji na niewykorzystane

“paliwo dla komérek”, tj. na dodatkowa glukoze w krwiobiegu.

Calkiem zrozumiate jest to, Zze organizm rozwinal mechanizm
obronny chronigcy przed nadmiarem cukru we krwi. Jako diabetyk, z
pewnoscig masz $wiadomos$é zagrozen zwigzanych z podwyzszonym
poziomem cukru we krwi - mozesz by¢ zmeczony, wpa$¢ w $piaczke

lub nawet umrzed!

Dlatego za kazdym razem, gdy organizm wykryje niewykorzystany
cukier we krwi, zmusza trzustke do wytwarzania insuliny w celu
unikniecia uszkodzenia organizmu. Insulina, w prostych stowach,
»Zbiera“ wolny cukier i zamienia go w tluszcz. Tluszcz ten moze
by¢ nastepnie przechowywany w kazdym miejscu na ciele. Jezeli
kiedykolwiek zastanawiate$ sie, dlaczego diabetycy to zwykle osoby
otyte, oto odpowiedz. Insulina zmusza organizm do przechowywania

ttuszczu!

Dzi§, prawdopodobnie pogarszamy cala sytuacje stosowaniem
“przecietnej” diety, ktéra zawiera wiecej cukru niz organizm jest w
stanie wykorzystaé. Wyzwala to produkcje dodatkowej ilosci insuliny,
za$ ztogbw tluszczu przybywa. Fast food i inne niezdrowe pokarmy
produkuja zwiekszone ilosci tluszczu wokét zdrowych komérek.
Bledne koto wzrastajacego poziomu insuliny w organizmie zamyka
sie codziennie do momentu, gdy pewnego dnia, trzustka po prostu

odmdéwi postuszeristwa.



Widaé wyraznie, ze
zastrzyki  z  insuliny
nie sg rozwigzaniem.
Wydajesz duzo pieniedzy
na lek, ktéry jest jedynie
chwilowym rozwigzaniem
problemu stezenia cukru

we krwi, nie rozwigzuje

za$ problemu cukrzycy. Czego$ takiego nie mozna nazwal

lekiem! Ponadto, regularne wstrzykiwanie insuliny burzy

naturalng réwnowage hormonalng organizmu, w zwiagzku z

czym, wokét komérek gromadzi sie coraz wiecej ttuszczu, to

za$ powoduje otylo$¢ - najwieksze niebezpieczenistwo dla

kazdego diabetykal!

Logicznym rozwiazaniem jest wiec préba “oczyszczenia”

organizmu z nadmiaru tluszczu nagromadzonego wokét

komoérek, o tym jednak szczegétowo porozmawiamy w

kolejnych rozdziatach...



Dwoma gtéwnymi organami petnigcymi wazna role u osoby chorej
na cukrzyce sa trzustka i watroba. Prawdopodobnie slyszate$ juz
o roli, jaka odgrywa trzustka, a to jest produkcja insuliny, jednak

znaczenie watroby mogtoby cie zaskoczy¢.

Krew  przeplywa  przez
watrobe  bez  przestanku,
eliminujgc substancje toksyczne.
Ponadto, watroba przechowuje
i  rozprowadza  niezbedne

sktadniki odzywcze. Rola, jaka

pelni, jest bardzo wazna, jednak
czesto pomijana, gdy mdéwimy
o cukrzycy. Lekarze rzadko wspominaja o tym, ze watroba tez moze

poméc w regulacji poziomu cukru we krwi.

Watroba nie tylko posiada zdolno$¢ do usuwania nadmiaru cukru z
krwiobiegu, moze ona tez podnie$¢ poziom cukru we krwi, o ile zajdzie
taka potrzeba! Dzieje sie tak dlatego, ze watroba zwykle przechowuje
i rozprowadza substancje odzywcze w uktadzie krazenia, tak wiec, w
momencie spadku poziomu cukru we krwi, watroba moze wykorzystaé
przechowywang glukoze w celu podniesienia jego poziomu. Jest to o

wiele skuteczniejszy sposéb od wprowadzania insuliny do organizmu.



W celu regulacji poziomu cukru, watroba wykorzystuje insuline o
podobnym czynniku wzrostu (IGF). Jest to naturalna reakcja organizmu
na obnizony poziom cukru we krwi. Za kazdym razem, gdy poziom
cukru we krwi opada, do mézgu zostaje wystany sygnal zmuszajacy
watrobe do uwolnienia hormonu IGF i podwyzszenia poziomu cukru
we krwi w sposdb naturalny. Moze ona w tym celu wykorzystaé cukry

przechowywane w organizmie, aby méc utrzymad prawidlowy poziom

cukru we krwi.

Musisz wiedzieé, ze watroba spelnia role laboratorium chemicznego
znajdujacego sie w organizmie. Moze ona zdobywa¢ cukier w rézny
sposéb, tak, aby utrzymaé zdrowy poziom glukozy we krwi. Pierwszym
sposobem jest przechowywanie cukru w samej watrobie. Innym
sposobem jest wykorzystanie przez watrobe cukru przechowywanego
w masie mie$niowej. W sytuacji, gdy w organizmie nie ma juz
zapaséw cukru, watroba jest w stanie “przeksztatci¢” przechowywany
thuszcz w cukier. Jest to scenariusz, w ktérym kazdy wygrywa! Zdrowa
watroba moze przeksztalcaé niezdrowe zlogi ttuszczu w cukier, aby

pomdc organizmowi w utrzymaniu zdrowego poziomu cukru we krwi.



Jedna z wielu waznych rél odgrywanych przez watrobe jest
oczyszczanie krwi. Nalezy wiec pamietad, ze zdrowa watroba moze

pomdéc w wyleczeniu cukrzycy!

Wczedniej méwiliSmy o tym, jak wazng
role odgrywaja lipidy zgromadzone wokét
komérek w procesie wykorzystania glukozy
(energii). Jezeli chcesz wyleczyé cukrzyce,
musisz pozby¢ sie nadmiaru tluszczu, a

watroba moze ci w tym pomdc!

Czy byloby dla ciebie zaskoczeniem

twierdzenie, ze prawidlowe funkcjonowanie

watroby mogloby znaczaco zmniejszy¢

ryzyko wystapienia cukrzycy?

Juz o 20% skuteczniejsze funkcjonowanie watroby bytoby duzym
krokiem w kierunku wyleczenia cukrzycy. Gdy watroba funkcjonuje
prawidiowo, trzustka przestaje by¢ wiecznie przeciazona, to za$

poprawia zdolno$¢ komérek do wchtaniania glukozy.

SprawdZmy wiec, w jaki sposdb podnie$¢ skuteczno$é watroby
0 20%, aby mogta ona lepiej funkcjonowaé i poméc w zmniejszeniu

ryzyka wystapienia cukrzycy.



Zdrowa dieta jest najwazniejsza w
leczeniu cukrzycy. W chwili obecnej,
nasze nawyki zywieniowe dalekie sa
od zdrowych. Masowo propagowany
styl zycia w dzisiejszych czasach
skutkuje codziennym spozywaniem
zywno$ci  bogatej w  kalorie i
tluszcz, nie zawierajacej zbyt
wielu  skladnikéw  odzywczych

potrzebnych organizmowi.

Trudno jest zmieni¢ przyzwyczajenia, gdyz nawet najzdrowsze
ziarna zb4z zawieraja wiele niebezpiecznych cukréw, a tak niewiele

“zdrowych” sktadnikéw.

Doszto nawet do tego, ze owoce i warzywa,
gtéwne Zrédlo zdrowej diety, mogg zawieral
taka ilo$¢ pestycydéw i innych substancji
toksycznych, zZe moze dojs¢ nawet do

pogorszenia stanu zdrowial

Niestety, nasze dzieci sg narazone na ten niezdrowy styl zycia od
samego poczatku, tak wiec, w przysztosci sytuacja ta moze sie jedynie

pogorszy¢.



MieliSmy wiele  szczedcia
zyjac w czasach, gdy zebrane
z drzew i w ogrodach owoce
sprzedawano bezposrednio
konsumentom na rynku. Czy
dzi§ jest to czeste zjawisko? W
pogoni za wiekszym zyskiem,
przemyst spozywczy zwrdcit
sie w strone metod szybszej
uprawy warzyw i owocéw.

Spowodowalo to niesamowicie

duza  redukcje  substangji
odzywczych  zawartych w
owocach i1 warzywach w

ciggu kilku minionych dekad.
Jedno z najwiekszych badan

jakosci  zywno$ci w  ciagu
minionych  pieciu  dekad,
zostato  przeprowadzone w

American College of Nutrition.
0d poczatkéw XX wieku, owoce
i warzywa zawierajg coraz mniej
substancji odzywczych. Owoce
zawieraja dzi§ przecietnie o
20% mniej witamin! Liczy sie
jednak to, ze ilo$¢ wyhodowane;j
zywno$ci na metr kwadratowy

wzrosta odtad trzykrotnie.

Uwazaj na to, co
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W ten sposéb dowiadujemy
si¢, na co stawiano w ciggu
ostatnich 50 lat. Wiecej uwagi
po$wieca  sie  wygladowi,
odpornosci  na szkodniki i
rozmiarowi, mniej za$ wartosci

odzywczej owocSw i warzyw.

==ge7 =g

Sktad mineralny réwniez ulegt
zmianie. Dzisiejsze warzywa zawieraja okoto 25% mniej zelaza, cynku,
wapnia, biatka i innych cennych sktadnikéw odzywczych. Sprébujmy
wyrazié to w sposéb matematyczny: jezeli chcesz uzyskaé wymagana
ilo§¢ witamin i mineraléw, musisz zjadal cztery do osiem razy
wiecej owocdw i warzyw niz ludzie zyjacy 50 lat temu! To wszystko
ma zwiazek z cukrzyca. Bedac pacjentem, zyjesz w bardzo trudnych
czasach, w ktérych spozywa sie coraz wiecej taniej, smazonej zywnosci

oraz owoce i warzywa, ktérych jakos¢ jest coraz nizsza.

Jednak, w kolejnych rozdziatach skupimy sie na zywnosci, ktéra

naprawde moze pomdc w poprawie ogdlnego stanu zdrowia.



W przesziosci, przyczyn cukrzycy doszukiwano sie wylacznie
wewnatrz organizmu. Badano, co takiego organizm robi nie tak,
ze dochodzi do tego zaburzenia. Nastepnie zaczeto przygladaé sie

pacjentom w calo$ci: jakie czynniki pogarszaja cukrzyce...

Najnowsze badania wykazaly, ze na cukrzyce maja tez wplyw
czynniki zewnetrzne, tj. Srodowisko, w ktérym zyjemy. Niektdre
procesy oraz zwigzki chemiczne maja wyjatkowo silny wptyw na

rozwdj cukrzycy.

Do proceséw oraz zwigzkéw chemicznych mogacych przyczynic sie
do wystapienia cukrzycy naleza:

* Zanieczyszczenie powietrza

* Metale ciezkie

* Arsen

« Trucizny

* Nitraty

* Azotany

« BPA (Bisfenol A)

+ Kompozyty dla $rodkéw

zmniejszajacych palno$é

« Zwigzki cynoorganiczne

* PFC (Perfluoroweglowodory)
* Pestycydy

* Promieniowanie

* Rozpuszczalniki, itd.



Rzecz jasna, nie mozna zamkna¢ sie w szklanej kuli i uchronié przed
wszystkimi czynnikami zewnetrznymi, ktére wptywaja na ogélny stan
zdrowia, a zwlaszcza na cukrzyce. Niektérych jednak mozna uniknaé i,
co najwazniejsze, dowiesz sie w jaki sposéb usunaé te zanieczyszczenia
z organizmu. Nasz organizm posiada wiele mechanizmdéw obronnych,
ktére odfiltrowuja substancje toksyczne ze $rodowiska. Naszym

zadaniem jest ich wzmocnienie, a to naprawde jest mozliwe!



Jak juz wspomniano wiele razy,
otylodci lub sklonno$¢ do tycia
jest bezpo$rednio zwigzana z
cukrzyca. Dzieje sie tak, poniewaz
tluszcz wplywa na cukrzyce w
rézne sposoby. Mozna nawet
powiedzie¢, ze to on jest przyczyna
wystepowania cukrzycy!
Wspomnieli§my tez, ze wieksze

ryzyko cukrzycy wystepuje wtedy,

gdy zlogi ttuszczu zlokalizowane sa

gléwnie wokdt brzucha.

Komérki ttuszczowe uwalniaja hormon, ktéry utrudnia normalne

dziatanie insuliny.

Rozmawiali§my tez o przyczynie, dla ktérej komérki nie wchlaniaja
glukozy tak, jak powinny - czyli o lipidach wokét komdrek. Im wieksza

jest masa ciala, tym wiecej thuszczu znajduje sie w uktadzie krwiono$nym.

Majgc to wszystko na uwadze, mozemy wywnioskowal, ze tluszcz
(a tym samym otyto$¢) to gtéwna przyczyna wystapienia cukrzycy! Na
tym sie jednak zatrzymam, na wypadek, gdybys zaczal mysle¢ o tym, w
jaki sposéb pozby¢ sie nadwagi, poniewaz mam $wiadomos$¢ faktu, ze
tatwiej jest co$ powiedzie¢ niz zrobié. Rzadkie sa przypadki oséb, ktére
nigdy nie zmagaly sie z utrata masy cialal Niestety, nasz tryb zycia

opiera sie na minimalizacji aktywnosci fizycznej!



A to wlasnie ona przyczynita sie do tego,
ze nasi przodkowie nie musieli zmagac sie z
otytoscig! Dzi§ jednak, przecietny czlowiek
nie chodzi do pracy pieszo i nie posiada
pracy, ktéra wymaga rzeczywistego wysitku
fizycznego. Zamiast tego, odwozimy dzieci
do szkoty, do pracy jezdzimy korzystajac z

$rodkédw transportu, caly dzied siedzimy

za biurkiem, nastepnie wracamy do domu
samochodem lub autobusem, aby caly wieczér spedzi¢ siedzac przed

telewizorem.

Nie chodzi tu jedynie o nas samych, chodzi takze o nasze dzieci!
My przynajmniej pamietamy czasy, gdy bawiliémy sie na okolicznych
placach zabaw. W czasach, gdy chodzili$my do szkoty, uprawialismy
co najmniej jeden sport. Wspédlczesne dzieci takze uprawiaja sport, ale
jedynie na PlayStation, komputerze i innych tego typu urzadzeniach!

Nie pozwalamy im wychodzié na dwdr, gdyz nie jest to bezpieczne...

Jezeli chcemy by¢ zdrowi, musimy dokonaé zmian. Po$wiecenie
kilku kilograméw to niska cena za dugie i zdrowe zycie! W kolejnych
rozdziatach pokaze ci, w jaki sposéb informacje na temat gtéwnej

przyczyny cukrzycy obrécié na swoja korzys¢.

Najpierw jednak, przyjrzyjmy sie ostatniemu znaczacemu

czynnikowi prowadzacemu do rozwoju cukrzycy...



iemozliwe jest badanie choroby z pominieciem roli
Ngenetyki, a cukrzyca nie jest w tym przypadku wyjatkiem. W
kwestionariuszach zdrowia zawsze znajduje sie pytanie na temat tego,
czy mamy w rodzinie osoby chore na cukrzyce, czy mamy sktonnosci

do tycia lub cokolwiek, co mogtoby nas zakwalifikowaé do grupy
' ! 2 \ /
: N

X~

/A

podwyzszonego ryzyka. N

Nalezy jednak podkreslié, ze -~
prawdziwe zmiany genetyczne moga
wystapi¢ dopiero po uplywie tysiecy
lat, za$ epidemia cukrzycy opanowata
$wiat  dopiero  przed kilkoma
dekadamil! Jest to zbyt krétki okres
czasu, aby genetyka miata tu znaczacy
wplyw na wzrost wystepowania
cukrzycy. Prawdziwa zmiana, ktéra doprowadzita do wzrostu liczby
chorych na cukrzyce znajduje sie, jak juz wspomnieliSmy, w naszym
$rodowisku. JesteSmy zestresowani, jemy produkty zywno$ciowe
watpliwej jakosci, a nasz organizm jest kazdego dnia narazony na

niebezpieczne zanieczyszczenia. Stajemy sie populacja ludzi otytych.

Zatem, chociaz genetyka powinna by¢ brana pod uwage przy kazdej
z choréb, nalezy raz jeszcze podkreslié, ze do okre$lonych mutacji
genetycznych dochodzi dopiero po uplywie kilku tysiecy lat. Nie jest
prawda, ze genetyka jest bardzo wptywowym czynnikiem, je$li chodzi
o epidemie cukrzycy. Podobnie, jak ma to miejsce z wiekszo$cig innych
przewlektych chordb, wystepowanie cukrzycy wzrosto w ciggu zaledwie

kilku minionych dziesiecioleci.



CZESC DRUGA



5. Rozdziat

Popraw stan swojego zdro-
wia w zaledwie 2 tygodnie!

Niniejsza ksigzka ma na celu doprowadzenie cie do zwyciestwa w
walce z cukrzycg. Wystarczy jedynie $ledzi¢ prosty, trzyetapowy
program, a twdj organizm zostanie oczyszczony i bedzie zdrowy, jak

nigdy dotad!




Pierwszym krokiem, ktéry
nalezy podja¢é w drodze

do wyleczenia cukrzycy jest
doktadne oczyszczenie watroby.
Teraz juz wiemy, ze watroba
odgrywa wazna role w regulacji
poziomu cukru we krwi. Jednak,
aby moglta ona ponownie
funkcjonowal jak nalezy, trzeba

przeprowadzi¢ detoksykacje i daé

jej szanse na “nowy poczatek”. Zdrowa watroba jest wymogiem do

pokonania cukrzycy.

Nie wpadaj w panike styszac stowo: DIETA. Dieta cukrzycowa jest

bardzo prosta i zostata starannie skomponowana: od sktadnikéw,

poprzez dania, az do czasu spozywania positkéw. Nie obawiaj sie

tego, ze twojego ulubionego positku nie bedzie w jadlospisie! Jest

to dieta, ktéra umozliwia ci
jedzenie tego, co lubisz, rézni sie
jedynie kompozycja sktadnikéw,
a wszystko to stuzy jednemu
celowi: posiadaniu zdrowego

ciala.




Nasza dieta zawiera wiele przepiséw na smakowite dania, poniewaz
chcemy poméc ci w zwalczeniu cukrzycy. W ten sposdb, swéj wolny
czas mozesz po$wieci¢ na to, co lubisz lub na zwiekszona aktywno$é
fizyczng. Nie chcemy, by$ tracit czas na myslenie o tym, co masz

ugotowac.

Wséréd przepisébw zawartych w ksiazce: ,Diabetes NoMore*,
nalezy wyréznié znany Shake dla diabetykéw. Znajdziesz tu przepisy
kulinarne, ktére w sposéb naturalny zwiekszaja ilo$¢ insuliny w
organizmie, co pomaga w procesie regulacji poziomu cukru we krwi.
Bedzie ci to potrzebne, jezeli chcesz trwale zrezygnowaé z zastrzykéw

z insuliny.

Ponadto, zawarte tu szejki oraz przepisy kulinarne nie sa

przeznaczone wylacznie dla diabetykéw. Skorzysta na nich cata twoja

rodzina, aby méc rozpoczaé zdrowsze zycie.

Ostatni krok w kierunku wyleczenia cukrzycy obejmuje uzdrawiajaca

moc, ktéra posiadamy wszyscy: moc umystu.

Istnieje coraz wiecej dowodéw na to, N
\ /
ze nasz umyst moze by¢ skutecznym
narzedziem w procesie leczenia, jednak -
~

wspélczesna medycyna czesto zaniedbuje
ten fakt. Specjalne techniki wizualizacji,
ktére odnajdziesz na stronach ksiazki:

,,Diabetes NoMore*, pomoga ci w osiggnieciu

rzeczywistych i trwatych rezultatéw.



Stosujac te metody bedziesz zdrowszy i szczesliwszy, a co za tym

idzie, zaczniesz cieszy¢ sie normalnym poziomem cukru we krwi.

Holistyczne podejscie jest najlepszym rozwigzaniem dla chorych
na cukrzyce! Musisz leczyé podstawowa przyczyne choroby: zmienié
swoje nawyki zywieniowe, uwolni¢ sie od stresu, a wéwczas bedziesz

rzeczywiscie zdrowy!

(PG — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — - "

Po rozpoczeciu stosowania programu Diabetes NoMore,
nie nalezy przerywaé przyjmowania przepisanych lekéw lub
insuliny! Nagle odstawienie lekéw moze mie¢ negatywny
wplyw na twoje zdrowie. Poinformuj swojego lekarza o tym
programie i wspdtpracuj z nim nad stopniowym zmniejszaniem

i dostosowaniem dawki leku w wyniku postepéw osiaganych

poprzez stosowanie programu Diabetes NoMore.

zmiane planujesz, dobrze jest najpierw
skonsultowaé sie z lekarzem. Przed
rozpoczeciem  programu  Diabetes
NoMore, powiniene§ porozmawiaé
ze swoim lekarzem. Musisz sie takze
przygotowaé na rozpoczecie diety
Diabetes NoMore. Nalezy przygotowaé

odpowiednie zapasy, aby mdc czesciej

sprawdzaé poziom cukru we krwi: przed

i po kazdym positku lub sze$¢ razy dziennie.



Jezeli metoda naktuwania palca nie jest dla ciebie wygodna, zapytaj
lekarza o inne dostepne metody pomiaru. Rozwaz jednak starannie
ceny tych alternatywnych metod. Po rozpoczeciu programu Diabetes
NoMore, trzeba bedzie sprawdzaé poziom cukru we krwi przed i po
kazdym positku, gdyz moze beda potrzebne odpowiednie korekty. Jest

to szczegdlnie wazne dla oséb, ktére przyjmuja zastrzyki z insuliny.

Przygotuj sie réwniez na czestsze wizyty u lekarza, poniewaz trzeba
bedzie dostosowa¢ dawke twoich lekéw na recepte oraz insuliny, gdy,
dzieki programowi Diabetes NoMore, twdj poziom cukru we krwi

zacznie sie obnizad.



S om siisty, Ze ste uz odbornikom nato, ale vzdy je dobré pripominat
spravne techniky merania hladiny cukru v krvi. Koniec koncov,

dalsie dva tyZdne, budete musiet robit to 6 krat denne.

1. Umyj rece
Mycie rgk jest waznym krokiem i nigdy nie
nalezy go pomijal. Najlepiej my¢ rece ciepta woda,

aby stymulowa¢ przeptyw krwi w palcach.

2. Przygotuj urzadzenie do pomiaru

Musisz dobrze zaznajomi¢ sie z instrukcja
producenta urzadzenia, ktére stosujesz podczas
pomiaru poziomu cukru we krwi. Przeczytaj ja

wiec uwaznie, wlacz urzadzenie i postepuj zgodnie

ze wskazéwkami.

3. Pobierz prébke krwi

Uwaznie wybierz miejsce. Nie musisz za kazdym

razem pobieraé krwi z tego samego palca.

Producent urzadzenia pomiarowego zwykle
zaleca miejsca do nakluwania. Najlepiej jest wiec

dostosowac sie do tych zalecen.



4. Umies¢ probke krwi na pasku pomiarowym
Dotknij i przytrzymaj krople krwi na pasku.
Wchioniecie krwi przez pasek i rozpoczecie

pomiaru moze zajaé minute. 0

5. Uzyskaj wynik pomiaru

Czas potrzebny do wykonania doktadnego pomiaru
rézni sie w zaleznosci od urzadzenia. Dostosuj sie do
instrukcji dofaczonej do twojego modelu urzadzenia.

Zaczekaj, az uplynie czas okreSlony w instrukeji,

zanim odczytasz poziom stezenia cukru we krwi.
Wedlug wyniku pomiaru musisz okredlié, czy konieczne jest podjecie

dziatart w celu przywrécenia poziomu cukru we krwi do normy.

6. Utylizuj zuzyte igty -

Po kazdym uzyciu, utylizuj zuzyte igly oraz paski Q‘
i nigdy nie wyrzucaj zuzytych paskéw bezposrednio @
do $mieci. Jest to jedyny sposdb na ochrone nie tylko

twojego zdrowia, ale tez zdrowia twojej rodziny.

7. Zapisuj wyniki pomiarow
Pamietaj, aby po kazdym pomiarze zapisaé jego

wynik w dzienniku.




Prowadzenie dziennika wynikéw
pomiaréw pomoze ci $ledzi¢ twoje postepy
i lepiej zrozumie¢ chorobe. Istnieje wiele
urzadzenn pomiarowych, ktére moga
zachowaé wynik twojego pomiaru w samym

urzadzeniu lub przechowywaé informacje w

aplikacji. Wybierz metode, ktéra najbardziej

ci odpowiada.
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6. Rozdziat

Przeprowadz detoksykac-
je organizmu

rozdziale dotyczacym czynnikéw srodowiskowych, ktére maja
Wwplyw na rozwdj cukrzycy, wymienitem pokrétce niektére
z zanieczyszczeri majacych wyjatkowo negatywny wplyw na twoje
zdrowie.Niestety,niemoznaunikngéwszystkichtoksycznychsubstancji
szkodzacych organizmowi, jak na przyklad zanieczyszczonego
powietrza, ktdre jest nieodtaczna cze$cia zycia w miescie! Nie mozesz
tez wiedzie¢ wszystkiego o kazdym kawatku spozytego pozywienia,
bez wzgledu na to,
co przeczytates
na  etykiecie i
gdzie zostato

wyprodukowane... &




Jest jednak co$, co mozesz zrobié, aby zapobiec dalszemu
uszkadzaniu zdrowia i wyeliminowaé nagromadzone toksyny, ktére

pogarszaja cukrzyce.

Watroba jest organem, ktéry oczyszcza krew z substancji
toksycznych. Odgrywa ona takze wiele innych waznych rél, my
jednak skupimy sie na jej roli w regulacji poziomu cukru we krwi.
Dokladniej, przyjrzymy sie metodzie, ktéra poprawia dzialanie
watroby i oczyszcza 100% wszystkich niebezpiecznych substancji we

krwi i organizmie.

Po detoksykacji pokaze ci, czego powinienes$ unikaé w przysztosci,

aby nigdy wiecej nie naraza¢ na szwank watroby.

Kontakt z niebezpiecznymi zanieczyszczeniami staje sie w naszych
czasach coraz bardziej powszechny. Wszelkiego rodzaju substancje, w

tym toksyczne, codziennie uwalniane sg do powietrza, gleby i wody.

Coraz wiecej badann naukowych
potwierdza teorie na temat tego, ze
substancje toksyczne w  $rodowisku
przyczyniaja sie do rosnacej liczby

$miertelnych ~ choréb.  Badania te

powiazuja  substancje  toksyczne z

cukrzyca, ale tez z otyto$cia.



Niektére ze sposobdw, w jaki te zanieczyszczenia $rodowiskowe
wplywaja na choroby to:

* Wspieranie proceséw zapalnych w organizmie

« Tworzenie insuloopornosci

+ Zaburzenia metabolizmu glukozy

+ Zaburzenia metabolizmu cholesterolu

+ Tworzenie stresu oksydacyjnego

* Niedrozno$¢ mitochondriéw

+ Zmiany metabolizmu gruczotu tarczycy

« Zaktécenia regulacji apetytu

Powyzszy wykaz to tylko cze$é znanych niepozadanych wpltywéw
toksycznych substancji, ktére bezposrednio moga wpltywaé na
pogorszenie objawéw cukrzycy. I nie zapominajmy, ze co roku
odkrywane sa nowe substancje toksyczne, ktére nie zostaly

przetestowane!

Zatem, w jaki sposdb radzi¢ sobie z
ta sytuacja? Najprostszym sposobem
jest  kontrolowanie spozywanych
pokarmdéw. Czytanie etykiety na
kazdym produkcie zywnosciowym
jest KONIECZNE. Jezeli napotkasz co$,
czego nie jeste$ w stanie przeczytad,

zrozumieé albo nawet wyméwié,

unikaj tego! Prawdopodobnie jest to
rodzaj $rodka konserwujacego lub substancji, ktéra w zaden sposdb
nie moze by¢ zdrowa. Unikaj wszystkiego, co zostalo przetworzone,

rafinowane albo zawiera oleje przemystowe lub syrop kukurydziany.



Kolejna rzecza, ktéra musisz zrobi¢ jest niewchodzenie w kontakt
z chemikaliami w domu. Srodki czyszczace, a nawet mydto petne sa
toksycznych substancji mogacych ci zaszkodzi¢. Staraj sie kupowaé
jedynie produkty, ktére zostaly wyraznie oznaczone jako nietoksyczne.

Dotyczy to réwniez kosmetykéw i produktéw higienicznych.

Ostatnim krokiem jest detoksykacja organizmu z wszelkich
zanieczyszczen juz w nim obecnych. Jest to wazny krok na przyszto$é,
gdyz, bez wzgledu na to, jak bardzo uwazasz, nigdy nie mozesz uniknaé

substancji toksycznych w stu procentach.

Przedstawie ci bardzo skuteczny program detoksykacji,
zapewniajacy wydajng prace watroby. Po zintensyfikowaniu funkcji
oczyszczania watroby, bedzie ona w stanie ponownie przyczynié sie

do naturalnej regulacji poziomu cukru we krwi.



Wymienitem juz wczeéniej niektére z toksycznych substancji,
ktérych powinno sie unikaé, chcialbym jednak oméwié to w sposéb
bardziej szczegélowy, poniewaz jest to bardzo wazny krok do
naturalnej regulacji cukrzycy! Jezeli watroba musi stale walczy¢
z rosnaca iloscig substancji toksycznych we krwi, traci po prostu
zdolno$¢ do regulowania poziomu cukru we krwi.

Aby watroba pozostata zdrowa, raz jeszcze przyjrzyjmy sie liScie

rzeczy, ktérych nalezy unikaé. Oto rzeczy, ktére uszkadzaja watrobe:

6.2.1. Zywno$é zawierajgca substancje toksyczne

Zywno$¢, ktdra spozywamy, jeszcze nigdy nie byla tak “sztuczna”.
Dotyczy to gtéwnie wysoce przetworzonej
zywno$ci  zawierajacej duze ilo$ci
dodatkdw, sztucznych $rodkéw
stodzacych, $rodkéw konserwujacych
oraz sztucznych aromatéw. Wszystkie

te dodatki w zywnosci przetworzonej sa

wysoce toksyczne dla watroby.

Istnieje wiele grup Zywnosci szczegdlnie narazonej na ryzyko, jesli
chodzi o substancje toksyczne. Miesa, ktére jest pelne toksycznych
substancji, nalezy unikaé. Obecnie, wiekszo$¢ hodowcdw karmi swoje
zwierzeta pokarmem, ktdry juz jest zanieczyszczony przez substancje
toksyczne pochodzace z pestycydéw. Proces ten powtarzany jest
wielokrotnie, az do chwili, gdy mieso trafi na sklepowe pétki, gdzie
stosowane sa kolejne dodatki, aby wygladalo ono na $wiezsze niz w

rzeczywistosci.



Kolejna grupa sa owoce i warzywa, jedna z najwazniejszych
grup zywnoéci, ktéra jest bardzo niebezpieczna. Najwieksze
niebezpieczefistwo przedstawiaja pestycydy wykorzystywane podczas
uprawy. Staraj sie kupowal tylko organiczne owoce i warzywa.
Najlepiej kupowal je na rynku lub od lokalnych producentéw, do

ktdérych masz zaufanie.

Innym problemem jest to, ze owoce i warzywa nie zajmuja wiele
miejsca w naszej diecie. Staraj sie je$¢ ich jak najwiecej. Jedz wiecej
owocdw i warzyw, zmniejsz za$ ilo§¢ spozywanego miesa, produktéw

mlecznych i zbdz, ktére obciazaja watrobe.

Ostatnia rzecza, ktdrej
nalezy unikaé jest GMO
(organizm  zmodyfikowany
genetycznie). Mozna spotkaé
sie  z wynikami badan,
ktére wykazuja, ze zywno$é
zmodyfikowana genetycznie
jest bezpieczna, sprawdz

jednak, kto przeprowadzat te

badania: czy przeprowadzit
je niezalezny instytut czy tez sa one sponsorowane przez producentéw
zywnoéci zmodyfikowanej genetycznie? Podobnie, jak w przypadku
lekéw na cukrzyce, nie mozna polegaé na wypowiedziach producentéw
tych produktéw. Jezeli bedziesz poszukiwaé wynikéw niezaleznych badat
nad zmodyfikowang zywnoscia, ktére wykazuja te same “bezpieczne”
rezultaty, predzej natrafisz na badania, ktére tacza zmodyfikowana
genetycznie zywnos¢ z rakiem i cukrzyca.



6.2.2. Toksyczne srodki czyszczace

Srodki czystosci dla gospodarstw domowych sa koniecznoscig, za$
sprzatania nikt nie jest w stanie unikna¢. Problem tkwi w rodzaju
srodkéw czyszczacych, ktére stosujemy. Wiekszo$¢ z nich jest pelna
niebezpiecznych substancji, ktére stwarzaja powazne zagrozenie dla

zdrowia.

Poniewaz twoja wanne, kuchnie i podloge doprowadzaja do
I$nienia, przypuszczasz, ze sa dobre, jednak te surowe substancje
moga by¢ bardzo szkodliwe dla catej twojej rodziny. Prawdopodobnie
nie jeste$ $wiadomy ukrytych niebezpieczeristw. Mamy przynajmniej
przepisy, ktére zobowiazuja producentéw do sporzadzenia wykazu
sktadnikéw zywnosci, ale przepisy te nie maja, niestety, zastosowania
dla srodkéw czyszczacych. Mozesz nie wiedzie¢, co sie w nich znajduje,

ale z powodu swojego sktadu, czesto powoduja wysypki skérne, astme,

czasami raka, a nawet zgon!




Aby unikna¢ tych wszystkich niebezpieczeristw, wystarczy zastapié
toksyczne $rodki czyszczace bezpieczniejszymi alternatywami
zawierajacymi wylacznie naturalne sktadniki. Mozesz sprawié, ze
twoja kuchnia, wanna i podtogi beda 1$ni¢ tak samo z wykorzystaniem
naturalnych $rodkéw znajdujacych sie w twoim gospodarstwie

domowym, jak np.: ocet, soda oczyszczona i cytrynal

6.2.3. Kosmetyki

Pewne rzeczy, ktére kupujesz
wlasnie po to, by poprawié¢ swdj
wyglad zewnetrzny, moga zniszczy¢
cie od $rodka. Zasada odnoszaca sie
do zywnosci, odnosi sie takze do
kosmetykéw: jezeli nie rozumiesz
zestawu sktadnikéw, nie kupuj!

Dotyczy to takze od$wiezaczy

powietrza i mydet.

Wystarczy, ze spojrzysz na to, co obecnie znajduje sie w twojej
lazience... uwaznie przeczytaj informacje na etykiecie... straszne,
prawda? Zaloze sie, ze natrafite$ na toksyczne chemikalia i sktadniki,
ktérych nie mozesz przeczytaé w kazdym produkcie, jaki posiadasz!

Mozesz je tez odnalezé w od$wiezaczach powietrza, ktére stale stosujesz.

Jezeli chcesz poprawi stan swojego zdrowia, na rynku istnieja
catkiem naturalne preparaty. Uwazaj jedynie na to, co kupujesz i

€zego uzywasz.



6.2.4. Rozpuszczalniki

Remont domu lub nawet
niewielkie = malowanie  czy
od$wiezanie ~wymaga uzycia
rozpuszczalnikéw. Juz ich zapach
moze by¢ drazniacy i powodowaé
nudnodci. Mozesz  prébowal
wietrzyé  pomieszczenie, ale

nawet wtedy przyprawia cie o bdl

glowy. Jest to dowdd na to, jak
bardzo toksyczne sg rozpuszczalniki.
Staja sie one jednak coraz lepsze, gdyz wielu znanych producentéw
zaczyna wytwarzaé wersje “eko” swoich produktéw. Wiele firm
reklamuje obecnie naturalne, alternatywne i bezpieczne dla zdrowia
rozwiazania, a co za tym idzie, zdrowe dla $rodowiska. Kazda z tych

opcji warto wyprébowaé.

6.2.5. Plastyk i tworzywa sztuczne

Trudno jest uniknaé¢ produktéw z tworzyw
sztucznych. One nas po prostu otaczaja. Jednak,
w ostatnim czasie, ludzie maja coraz wieksza
$wiadomo$¢ niebezpieczefistwa plynacego ze
stosowania butelek, pokrywek i produktéw do
owijania zawierajagcych BPA i dlatego stosuja
alternatywy. Jesli w dalszym ciagu jestes

okrazony wyrobami z plastyku, juz teraz zacznij

szuka¢ alternatywy, a twdj organizm bedzie ci za

to wdzieczny.



6.2.6. Zanieczyszczona woda

Woda z lokalnego wodociagu moze zawiera¢ substancje stanowiace
zagrozenie dla zdrowia i poglebiajace cukrzyce. Woda z kranu jest
ciagle mieszana z substancjami chemicznymi. By¢ moze juz wiesz, ze
do oczyszczania wody stosowany jest chlor lub dodawany jest fluor,
jednak jego stezenie w wodzie jest wieksze niz wtadze chcialyby
przyznal. Przyktadem na to sa pozostatosci po lekach, ktérych nie
mozna odfiltrowad, jak i inne substancje, ktérych nikt nie radzitby ci

wypié.

Istnieja metody na to, by woda z kranu byla bezpieczniejsza, jak
dodatkowe filtry w kuchni i w tazience, dzigki ktérym nie pijesz

chloru przez caty dzien.

Pij zawsze wode destylowana, to najlepszy sposéb na to, by
nie zawierala ona substancji toksycznych. Pij duzo czystej wody!
Moze nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale prawdopodobnie jestes
chronicznie odwodniony, a to
dodatkowo obcigza watrobe.
Prébuj unikaé innych napojéw
i postaraj sie wypijaé 2-3 litry
wody dziennie. To z pewnoscia
pomoze usunaé toksyny z
organizmu. Aby  sprawdzi¢,
czy pijesz wystarczajaco duzo
wody, przyjrzyj sie oddawanemu

moczowi, ktéry powinien mieé

jasng barwe.



6.2.7. Leki

Leki, ktére sam sobie ,,przepisujesz” najbardziej szkodza watrobie.
Nie oszukuj sie my$lac, ze paracetamol i inne tego typu leki nie
szkodzg. Watroba musi sie dobrze napracowa¢ przy kazdej tabletce,
ktéra zazyjesz, aby rozlozyta zwiazki chemiczne, a nastepnie musi
usunaé powstate odpady. Im wiecej tabletek zazywasz, tym bardziej

szkodzisz watrobie.

Nie zapominaj, ze na wiele dolegliwo$ci nie musisz zazywaé gar$ci

tabletek. Istnieje wiele zdrowszych substytutéw, ktére nie uszkadzaja

watroby.




6.2.8. Papierosy i alkohol

Jednym z najbardziej
udokumentowanych  przypadkéw
uszkodzenia watroby jest nadmierne
spozywanie alkoholu. Naduzywanie
alkoholu powoduje trwate
uszkodzenie watroby, co zmniejsza jej
zdolno$¢ do oczyszczania organizmu z

toksyn.

Jesli prébujesz poprawié¢
funkcjonowanie ~ watroby,  unikaj
spozywania alkoholu. Jezeli nie jestes

w stanie catkiem go odstawi¢, sprébuj

zmniejszy¢ konsumpcje alkoholu do

maksymalnie dwéch kieliszkéw tygodniowo.

Z pewnoscia masz $wiadomo$¢ tego, jak szkodliwe dla ptuc i dla
zdrowia jest palenie papieroséw. Czy wiedziate$ jednak o tym, ze
substancje toksyczne z dymu tytoniowego docieraja tez do watroby
uszkadzajac ja? Rzucenie palenia to najlepsza rzecz, jaka mozesz zrobié

nie tylko dla swojej watroby, ale dla zdrowia swojego i swojej rodziny!

FAZY USZKODZENIA WATROBY

ZOROWA

TLUSTA FIBROZA ZAPALENIE
WAHTROBA WAQTROBA WQTROBY WQTROBY




6.2.9. Niedobor snu

Sen jest bardzo wazny dla
watroby. Niewystarczajaca ilo$¢
snu lub jego zta jako$¢ sprawiaja,
Ze watroba nie moze skutecznie

przetwarzal tluszczu. W wyniku

tego, tluszcz gromadzi sie w
organizmie i zaczynaja pojawiac sie problemy, wlaczajac w to otylo$¢,
ktéra znaczaco przyczynia sie do wystapienia cukrzycy.

Aby unikna¢ tych problemdw, postaraj sie w ciagu nocy spac 7-8

godzin bez przerwy.

6.2.10. Zanieczyszczenie powietrza

Zanieczyszczenie powietrza jest czynnikiem ryzyka, ktérego trudno
jest uniknaé, ale przynajmniej
mozesz kontrolowaé i poprawié
jako$¢ powietrza we wlasnym
domu. Zacznij od zwyklego
odkurzania i wycierania kurzu.
Staraj sie mie¢ w domu ro$liny

doniczkowe, ktére w  sposéb

naturalny oczyszczaja powietrze.
Jezeli nie jeste$ pewien co do wyboru roslin, porozmawiaj z
ogrodnikiem lub dowiedz sie, ktére z tych roélin posiadaja zdolno$é

do usuwania szkodliwych zanieczyszczet powietrza w domu.



6.3. Oczysc¢ swojg watrobe

A

detoksykacja wymaga wypoczetego organizmu oraz braku fizycznej

by rzeczywiscie przystapi¢ do oczyszczania watroby, nalezy

najpierw uwaznie wybra¢ “DZIEN NA DETOKSYKACJE”. Poniewaz

aktywnosci, najlepiej przeprowadzié ja w weekend lub w dzieti wolny

od pracy.

r
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Jezeli zazywasz obecnie jakie$ niepotrzebne leki, detoksykacja
nie bedzie skuteczna. Sprébuj zorganizowaé ja po zakoticzeniu
leczenia. Jezeli nie masz takiej mozliwoéci, na razie pomin te
cze$¢ detoksykacji.

----------------------

- Jezeli z powyzszych wzgledéw nie mozesz przeprowadzié
catodniowej detoksykacji, nadal mozesz sprébowaé rozpusci¢
nieco siarczanu magnezu lub soli Epsom w szklance wody i wypié
z kazdym positkiem. Nie jest to tak skuteczne, jak calodniowa
detoksykacja, jednak watroba stopniowo bedzie sie oczyszczaé,

po prostu potrwa to dtuzej.

- Korzystny wplyw ma zastosowanie kwasu jabtkowego na
co najmniej kilka dni przed rozpoczeciem detoksykacji. Kwas

jabtkowy “zmiekcza” toksyny znajdujace sie w watrobie.

- Najlepszym sposobem przygotowania watroby do
detoksykacji jest unikanie ttustych i ciezkostrawnych potraw na

dwa dni przed jej rozpoczeciem.



6.3.1. Cudowny napodj detoksykacyjny

Oto lista sktadnikéw potrzebnych do przygotowania tego napoju:
+ 1 dl oliwy z oliwek

+ 1 duzy grejpfrut

* 4 tyzki soli Epsom

+ 6-7 dl wody (najlepiej destylowane;j)

+ 1 stoik z pokrywka

+ 1 wiekszy stoik

Wskazowki:

W dniu, w ktérym zdecydujesz sie przeprowadzi¢ detoksykacje,
zjedz lekki (beztluszczowy) positek na §éniadanie i obiad. Najlepiej, jesli

sg to positki zawierajace duzo warzyw i owocdéw.
Zjedz obiad okoto godziny 14:00

Po godzinie 14:00
Nie jedz i nie pij niczego, oprécz uprzednio przygotowanego napoju
detoksykacyjnego. Spozywanie w tym czasie positkéw i picie innych

napojéw moze zaklécié prace zotagdka i wywotaé nudnosci.

Przygotowana mieszanka powinna
wystarczy¢ na 4 dawki. W cieplejsze
dni, stoik z przygotowanym napojem

mozna przechowywaé¢ w lodéwcedo

chladnicky vychladit.



Po potudniu, okoto godziny 18:00
Wypij jedng dawke napoju (1/4
cato$ci). Napdj nie ma przyjemnego
smaku, mozesz wiec wyptukaé usta

woda.

Porada: jezeli nie mozesz znie$é

smaku napoju, sprébuj pi¢ go przez stomke.

Wieczér, okoto godziny 20:00
Wypij kolejng dawke napoju.

Godzina 21:00

Przygotuj pusty stoik z pokrywka. Wlej do niego oliwe z oliwek
i wyci$nij sok z grejpfruta. Usui miazsz, aby pozostal jedynie
sok. Zamknij stoik i potrzasaj nim tak dlugo, az skladniki zostana
wymieszane. Przed wypiciem tej mieszanki upewnij sie, czy wszystko
jest przygotowane, gdyz od razu po wypiciu mikstury powiniene$
potozy¢ sie spal. Tak wiec, péjdz do tazienki (nawet kilka razy, by nie
wstawac w nocy), dokoricz wszystko, co masz do zrobienia i przygotuj

sie na péjscie do tdzka przed 22:15.




Godzina 22:00

Wypij mieszanke soku z grejpfruta i oliwy z oliwek.

Po wypiciu tej mieszanki, natychmiast potdz sie spaé. Aby osiagna¢

najlepszy efekt oczyszczania watroby, potéz sie na plecach majac
dobre wsparcie pod glowa. Sprébuj nie ruszac sie przez co najmniej 20

minut. Zrelaksuj sie i za$nij.

Sen

Postaraj sie nie budzi¢ i nie wstawa¢ z 16zka az do rana.

Nastepny dzieh
Obud? sie po uptywie 6 godzin i wypij trzecig dawke mieszanki wody
i soli. Mozesz wréci¢ do t6zka, by ponownie zasnaé lub relaksowac sie

w bezruchu.

Po uplywie kolejnych 2 godzin
Wypij ostatnia dawke mieszanki wody i soli. Po wypiciu, musisz

ponownie potozy¢ sie do tézka.

Po uplywie kolejnych dwéch godzin, dziert detoksykacji dobiegt
kotica. Mozesz teraz zaczal je$¢. Najlepiej zaczaé od wyci$nietego
soku, zaczekaé pét godziny, a nastepnie zje$¢ jaki§ owoc. Po uptywie
godziny, mozesz zje$¢ drugi positek, ale tego dnia sprébuj jes¢ jedynie

lekkie positki bez ttuszczu.



6.3.2.Czegomoznaoczekiwac od napoju detoksykacyjnego

deiu detoksykacji,  mozesz
spodziewaé  sie  czestszego

wyprézniania i oddawania moczu.
Moze tez doj$¢ do wydalania kamieni
z6tciowych, nie przestrasz sie wiec, gdy
zobaczysz je w toalecie. Im wiecej ich
zobaczysz, tym lepiej, gdyz bedzie to

oznaczaé, ze detoksykacja zakoticzyta sie

pomyslnie!

Najlepszy efekt detoksykacji bedzie widoczny w porze kolacji. Do tej
pory organizm zostanie juz oczyszczony, ty za$ poczujesz sie 1zejszy,

bardziej energiczny, szcze$liwszy i bardziej zrelaksowany.

Aby detoksykacja przyniosta efekty, zalecam przeprowadzanie jej
raz w miesigcu. Gdy w trakcie detoksykacji przestana pojawia¢ sie
kamienie z6lciowe, bedzie to oznaczal, ze watroba nareszcie zostata

oczyszczonal

Po oczyszczeniu watroby i przywrdceniu jej zdolno$ci do usuwania

toksyn oraz ttuszczéw, pokaze ci, jak poprawi¢ prace trzustki.



7. Rozdziat

Dieta cukrzycowa

niniejszym rozdziale zamierzam ujawni¢ prawde na temat
Wcukrzycy i moze ona by¢ najtrudniejsza do zaakceptowania.
Przeczytasz rzeczy na temat cukrzycy, o ktérych nigdy wczesniej nie
styszale$. Przedstawie ci nawyki zywieniowe nie majace nic wspélnego
z tym, co ludzie zwykle uwazaja za prawidtowe odzywianie. Nie
jestem jednak jedyna osobg, ktdra to robi. Ludzie powoli zaczynaja
zdawald sobie sprawe z tego, ze wspélczesna dieta w niczym nie
przypomina diety naszych przodkéw. Organizm ludzki nie jest po
prostu przystosowany do rodzaju pokarméw, ktére dzi§ naleza do
powszechnie spozywanych. Jest to jedna z gléwnych przyczyn, dla
ktérych nasz organizm byt w minionym stuleciu atakowany przez tak

liczne epidemie.

Tak wiec, rozdzial ten bedzie po$wiecony zdrowym nawykom
zywieniowym, ktére dostarczaja  organizmowi  skladnikéw
odzywczych, tak potrzebnych do normalnego funkcjonowania i,
przede wszystkim, prawidlowemu odzywianiu i diecie, ktéra wygrywa

z cukrzyca.



D owody na temat diety naszych przodkéw wyraznie wskazuja na

to, ze odzywiali sie oni catkiem inaczej, niz dzisiejszy cztowiek.

Wyobrazamy sobie wczesnych ludzi jako poteznych lowcéw
jedzacych duze zwierzeta pieczone nad ogniskiem, ale ile jest w tym

prawdy? Czy nasi przodkowie jedli gtéwnie mieso?

Zanim zaczne omawial zmiany zachodzace w diecie ludzi na
przestrzeni lat, miej na uwadze fakt, ze nasz uktad trawienny pozostat

identyczny!

Nalezy tez odpowiedzie¢ na kolejne wazne pytanie: jezeli wczesny
cztowiek nie zjadatl duzych ilosci miesa, dlaczego w takim razie my

spozywamy je w tak duzych ilo$ciach? Kto lub co nas do tego zmusito?



Antropolodzy twierdza, ze ludzie prehistoryczni byli uzaleznieni
od miesa, jako podstawowego pozywienia. Powody sa bardzo proste.
Wyobraz sobie, ze zyjesz tysigce lat temu, bez nowoczesnej broni,
technologii i wiedzy na temat $wiata, ktdry cie otacza. Jakie jest

prawdopodobieristwo ztapania i zjedzenia zwierzecia kazdego dnia?

Do tego, fowienie zdobyczy kilka razy dziennie nie jest jedynym
wyzwaniem. Po tym, jak zwierze zostanie zlapane, nalezy je
wypatroszy¢, chyba ze nasi przodkowie mogli jes¢ futro, kosci i ptyny

ustrojowe wraz z miesem. Obrzydliwe, prawda?

Abypotwierdzi¢wiarygodno$étejteorii,mozeszpoeksperymentowad
z dietg. Po prostu potéz przed nim surowe mieso i Swieze owoce i

sprawdz, co wybierze!

Dalsze dowody odnajdujemy w budowie naszego ciala. Ludzie

po prostu nie nadaja sie

‘-\"b
do polowania na gruba

zwierzyne. Wystarczy

spojrzec na szczeki 3

jakiegokolwiek drapieznika

i poréwna¢ je z wygladem
wlasnych szczek w lustrze. ) \
Czy nasze zeby moga
zedrze¢ mieso z  kodci P

martwego bawota?



Nie zapominajmy o ,,moralnych” aspektach codziennego polowania.
Wiekszo$¢ oséb wolataby nie zabijaé codziennie innych zywych istot.
Biorac pod uwage wrodzong niecheé do zabijania u ludzi, ilu z nas
przezyloby w dzisiejszych warunkach zywiac sie w gtéwnej mierze

miesem?

Wspomniatem juz, ze nasze zeby sa
réwne, w przeciwieristwie do zebdéw
prawdziwych drapieznikdéw. Nie
posiadamy wrodzonej zdolnosci do
rozrywania miesa innego zwierzecia. Co
wiecej, mierzac poziom kwasowosci u
zwierzat, ktére poluja i zywia sie jedynie
miesem widad, ze jest on duzo wyzszy niz

u ludzi.

Zwierzeta potrzebuja wyzszego poziomu kwasowosci, aby mogty
wiasciwie trawi¢ mieso. Ich Zotadek i uktad trawienny réznig sie od

ludzkich w znaczacy sposéb.

Miesozercy maja krétszy uktad pokarmowy i mocny zotadek, ktéry
jest w stanie strawié¢ zgnile mieso. Zwierzeta moga je$¢ i trawié mieso,
ktére rozkladato sie przez wiele dni. Czy my to mozemy? Czy cztowiek
moze tak po prostu zje$¢ surowe, niegotowane mieso, ktére lezato w

trawie przez 3-4 dni.

Krétko méwiac, cztowiek nie zostal stworzony jako bezwzgledny

towca lub wytacznie miesozerca.



Ponizsza tebela przedstawia réznice pomiedzy ludZmi a zwierzetami

miesozernymi:

LUDIA MASOZRAVCE

Zgby

Réwne

Ostre

Przezuwanie

Dtugie przezuwanie

Potykanie duzych

kawatkéw miesa
Jezyk Gtadki Szorstki
$lina Enzymy do trawienia Brak enzymoéw

weglowodanow

trawiennych

- Tak, niska odpornosé Nie, duze
Zakrzepy arterii th zapotrzebowanie na
na ttuszcz Huszoz
Paznokcie Rowne Ostre pazury
Wydzielanie potu Przez pory w skérze Tylko przez jezyk
Sen Zwykle 33% dnia Zwykle 80% dnia
Zotadek

Kwasowos¢ pH 4-5

Kwasowos¢ pH 1

Jelito cienkie

10-11 razy dtuzsze niz
dtugosc ciata

3-6 razy dtuzsze niz
dtugosc ciata

. L Krotkie, proste i
Jelito grube Dtugie i ztozone gtadkie
Nie moze oczyscic¢ Moze oczyscic¢
e witaminy A witamine A
Witamina C Musi by¢ przyjmowana Samo wytwarza

zZ zewnatrz

witamine C

Nawyki zywieniowe

Nie jest w stanie jes¢
zepsutego, surowego
miesa

Lubi surowe i zepsute
mieso

Nogi

2

4

Tabela réznic pomiedzy ludZmi a zwierzgtami migsozernymi

(zwierzeta, ktdrych pozywieniem jest wylgcznie mieso)



Mozna wiec wywnioskowac, ze nasi przodkowie prawdopodobnie
jedli niewiele miesa. Nalezy jednak pamieta(, ze jedli wytacznie §wieze

mieso, ktére jest kaloryczne.

Kolejng grupa zywnoséci, ktérej prawdopodobnie nie bylo w
jadlospisie naszych przodkéw, jest nabial. Skad mieliby go wzigé?
Faktem nie do pominiecia jest to, ze ludzie to jedyny gatunek, ktéry
pije mleko nawet w okresie dorostoci. Do tego, nie pije mleka

ludzkiego, tylko mleko innych zwierzat. Nieco dziwne, prawda?

A co z ziarnami? Czy czlowiek mdglby strawié ryz lub pszenice w ich
naturalnej postaci? Raczej nie. Ludzie nie moga przezu¢ ziaren zbdz
w naturalnej postaci, a co dopiero je strawié. Patrzac na zwierzeta,
ziarnami karmia sie gléwnie ptaki, ich system pokarmowy dobrze
dostosowat sie do tego typu pozywienia. Ptaki majag w gardle torebke,
do ktdrej dostaja sie potkniete ziarna i zostaja tam rozpuszczone,
aby mozna je bylo tatwiej strawié. Jednak ludzie nie maja zdolnosci
trawienia surowych ziaren. Zatem, jezeli nasi przodkowie nie jedli

ziaren, nabiatu ani miesa, co w takim razie jedli?



Whniosek nasuwa sie sam: jedli warzywa. Nietrudno jest jes¢
warzywa w surowej postaci, jednak zawieraja one niewielka ilo$¢
kalorii. WeZmy tylko smak: bez sosu satatkowego, surowe warzywa z

pewnoscia moga sie znudzié, jezeli jemy je codziennie!

Pewnie my$lisz, ze zwariowalem twierdzac, ze praludzie jedli tylko
warzywa! W jaki sposéb czlowiek moze by¢ zdrowy nie pijac mleka i
nie jedzac ziaren? W koficu, ciagle styszymy, ze sa one czescia kazdej

zdrowej diety!

Dlatego rozpoczatem ten rozdzial proszac, aby$ zapomniat o tym,
co wiesz o tzw. zdrowej diecie! To, co w dzisiejszych czasach jest
reklamowane i promowane, nie ma nic wspdlnego ze zdrowiem, ale
z bogaceniem sie! Rynek napedzany zyskiem wprowadzit “nowe”

zasady ludzkiej diety.



W oparciu o wszystko, o czym do tej pory méwitem, idealnym

pozywieniem dla ludzi sa:

+ Pokarmy bez przypraw

* Surowe, lekkostrawne pokarmy

+ Pokarmy, ktére mozna tatwo znalez¢

+ Pokarmy zawierajace wiele sktadnikéw odzywczych i witamin
potrzebnych do przetrwania

» Pokarmy bogate w kalorie w postaci cukréw prostych, ktérych

potrzebuje organizm

Czy mozesz wyobrazié sobie zywno$¢, ktéra spetnia powyzsze

wymagania?

Czy mozesz wyobrazié sobie zywno$¢, ktéra spetnia powyzsze

wymaganial

NASI PRZODKOWIE NIEMAL
WYLACZNIE JEDLI OWOCE!

Kolejny fakt, ktéry pomaga w udowodnieniu tej teorii mozna
znalezé obserwujgc naszego najblizszego pod wzgledem
genetycznym krewnego w krdlestwie zwierzat, szympansa,

ktéry zywi sie wytacznie owocami!



Na poczatku, teoria ta wydaje sie absurdalna, ale po krétkim

przemysleniu widaé, ze owoce spelniaja wszystkie warunki ludzkiej diety:

» Owoce zawieraja wiecej niezbednych sktadnikédw odzywczych niz

inne grupy zywnosci.
» Surowe owoce majg $wietny smak, zwlaszcza gdy sa dojrzate.

» Owoce mozna je$¢ od razu po zebraniu, bez specjalnego

przygotowania.
» Organizm trawi owoce szybciej niz inne pokarmy.

» Dojrzate owoce moga przetwarzaé weglowodany we fruktoze i
glukoze, cukry proste, ktére organizm natychmist wykorzystuje

jako Zrégto energii, bez potrzeby trawienia.

» Enzymy zawarte w owocach moga przetwarza¢ biatka w
aminokwasy, tluszcz za§ w kwasy tluszczowe, stanowiace Zrédto
energii dla organizmu. Tej energii potrzebujemy do poruszania sie,
mdéwienia, oddychania i wszystkiego, co

niezbedne do przetrwania.

» Owoce to tatwo dostepne produkty
zywno$ciowe. Mozna je tatwo odnalezé
dzieki wyrazistym barwom i wystarczy
zerwaé je z drzewa. Dojrzate owoce same

spadajg na ziemie, niepotrzebny jest wiec

wysitek wlozony w polowanie i zabijanie

zwierzat!



» Mdzg, sam w sobie, napedzany jest przez cukry proste. W czasach,
gdy ludzie jedli tylko owoce, mézg ludzki rozwijat sie. Nasza
prehistoryczna dieta owocowa pomogta naszemu organizmowi
rozwijaé sie i ewoluowal, za$ nasza wspdlczesna dieta powoduje

zmniejszenie wydajno$ci mézgu!

By¢ moze obawiasz sie myslac, ze metoda, ktéra proponuje Diabetes
NoMore opiera sie wylgcznie na jedzeniu owocéw! Nie obawiaj sie, to
nie prawda. Musisz jednak zapamietac kilka waznych faktéw na temat

owocow.



7.1.1. Bilans cukru i ttuszczu

ak dowiedzieliémy sie w poprzednim rozdziale, nasi przodkowie
jedli gtéwnie owoce. Cukry z owocéw byly tatwo przetwarzane w

energie dla komérek i to bez uzycia insuliny.

Wyobraz sobie tylko, ze spozywali wieksze ilosci cukru dziennie niz
my dzisiaj, jednak trzustka funkcjonowata doskonale i nie chorowali

na cukrzyce.

To prawda, ze nasi przodkowie sporadycznie jedli mieso i inne
wysokokaloryczne pokarmy jak awokado, przeprowadimy jednak
pewna analize. Gdy ,,dobrali sie do miesa, nie jedli owocéw. Dlaczego?
Po pierwsze, nie istniaty lodéwki. Wiedzieli, ze musza zje$¢ cate mieso,
zanim sie ono zepsuje. Poniewaz mieso jest bogate w kalorie, dopdki
posiadali jego zapasy, nie jedli owocédw. Poza tym, mieso byto rzadkim
przysmakiem, tak wiec, gdy wchodzili w jego posiadanie, chcieli go

jesé jak najwiecej.

Ma to KLUCZOWE znaczenie dla ich diety, ktérej
nie towarzyszyly choroby: nigdy nie tacz cukru i

tuszczu!

Nasi przodkowie jedli albo wylacznie tluste,
albo wylacznie pokarmy zawierajace cukier, a taka
dieta chronita ich przed cukrzyca. Dopiero po tym,
jak ludzie zaczeli faczy¢ stodkie i thuste pokarmy,

pojawito sie zapotrzebowanie na insuline.




7.1.2. Hodowla przemystowa

P rawdziwa epidemia cukrzycy wybuchta dopiero przed wiekiem, a
wiemy, ze ludzie faczyli rézne rodzaje pokarméw w swojej diecie

na dtugo przed tym.

Co sie zatem zmienito? Po pierwsze, jako$¢ pozywienia jest dzi$
o wiele gorsza. Jedzono o wiele zdrowsze pokarmy, uprawiane
ekologicznie w matych gospodarstwach, ktére nigdy nie zostaly
wystawione na dzialanie substancji chemicznych. Rzecz jasna,
przetworzona zywno$¢ nie byta wtedy powszechnie dostepna. Jednak

wszystko zmienito sie w ramach ekspansji hodowli przemystowe;j.

7.1.3. Mieso

Prawdopodobnie najwieksza zmiana w diecie czlowieka zaszla
wtedy, gdy uprzemystowiono chéw zwierzat gospodarczych. Okoto 60
lat temu, produkcja miesa zostata przeniesiona z matych gospodarstw
doduzych fabryk. Dawniej, zwierzeta gospodarcze zywiono naturalnie,
tak, jak miato to miejsce przed powstaniem farm. Bydlo wypasane
bylto gtéwnie na bezkresnych tgkach, tak wiec mieso bylo zdrowe i
miato niska zawarto$¢ ttuszczu. Jednak wéwczas wszystko drastycznie
sie zmienito. Mieso bydta pasionego trawg zawiera kwasy ttuszczowe
Omega 6 i 3 w stosunku 3:1. W przypadku wotowiny produkowanej
komercyjnie, ten stosunek wynosi 20:1. To bardzo wazne, gdyz
kwasy tluszczowe Omega 6 tworzg wokédt komérek otoczke, ktéra
blokuje swobodny przeptyw i wchianianie cukru przez komérke. Z
kolei, kwasy tluszczowe Omega 3, wedruja swobodnie i oczyszczaja

krwiobieg ze ztych tluszczéw.



Dodatkowym problemem jest to, ze dzisiejsze zwierzeta
gospodarskie trzymane sa w klatkach. Nie biegaja po tace i nie
odzywiaja sie w sposéb naturalny. Zwierzeta te choruja i karmione sa
niezdrowymi mieszankami, aby staly sie wieksze i ciezsze. Zastrzyki

sterydéw i antybiotykdw to takze cze$é ich zycia.

Ten rodzaj miesa stwarza problemy, za$ jego spozywanie przez
diabetykéw jest ryzykowne. Jezeli naprawde musisz je$¢ mieso,

wybieraj wyltacznie organiczne mieso zwierzat karmionych trawa.



7.1.4. Nabiat

Dzisiejsze produkty mleczne sa pelne ttuszczu oraz cukru i
zdecydowanie nie sg dla nas zdrowe. Program Diabetes NoMore

zaleca usuniecie nabiatu z jadospisu.

Jak juz wspomniatem, jesteSmy jedynym gatunkiem na planecie,
ktéry pije mleko innych zwierzat. To po prostu nie wydaje sie

naturalne.

Sprébuj zapomnieé¢ o wszystkim, co méwiono ci na temat tego,
jak wazne jest mleko dla zdrowia. Czy ktokolwiek powiedziat ci, ze
krowie mleko sprzedawane jako mleko o zawarto$ci 2% ttuszczu, tak
naprawde zawiera 35% ttuszczu? To nie jest jaki$ tam tluszcz, jest to
tluszcz nasycony. To ten sam ttuszcz, ktdry zwiazany jest bezposrednio
z wysokim poziomem cholesterolu i odpornosci na insuline. Dlatego

konieczne jest, aby usunaé mleko z diety.

Podobna sytuacja jest z innymi produktami mlecznymi, jak jogurt,
ser i lody. Sa one pelne tluszczul Na przyktad ser sklada sie prawie
w 100% z ttuszczu. Nalezy go wiec unikaé. 70% kalorii pochodzacych
z nabiatu otrzymywanych jest z ttuszczu. Dlatego nie ma dla nich

miejsca w metodzie proponowanej przez Diabetes NoMore.

Prawdopodobnie widziale§ produkty mleczne bez tluszczu, ale
miej na uwadze, ze to prawie niemozliwe wyeliminowaé z czego$ caty
tluszcz! Nawet, gdyby cos takiego byto mozliwe, w danym produkcie

pozostatby tylko cukier. A co z laktoza?



Laktoza to po prostu inny rodzaj ttuszczu znajdujacego sie w nabiale.
By¢ moze styszale$ osoby méwigce o braku tolerancji na laktoze. Nie
posiadaja oni enzyméw, ktére rozkladaja i trawig cukry zawarte w
nabiale. Je$li nie zostana strawione, cukry te swobodnie wedruja w
uktadzie pokarmowym. W dolnym odcinku jelita tworzg korzystne
warunki do rozwoju réznego rodzaju szkodliwych bakterii. Dlatego
osoby z nietolerancjg laktozy maja wiele probleméw zdrowotnych i

zaburzen (wzdecia, skurcze, biegunke itd.).

Praktykujac program zawarty w ksigzce: ,,Diabetes NoMore*, unikaj
produktéw mlecznych. Mozesz znalezé odpowiednie zamienniki,
takie jak mleko sojowe, konopie, ryz czy migdaly. Wiekszo$¢ centréw

handlowych oferuje obecnie rézne substytuty produktéw mlecznych.



7.1.5. Zbozai ziarna

ZboZa i ziarna sg kolejna grupa zywnosci wprowadzona do naszej
diety stosunkowo niedawno. Wedtug naukowcéw, ludzie zaczeli

konsumowa¢ ziarna dopiero 10 000 lat temu.

Zboza i ziarna spozywane w przesztosci nie mialy nic wspdlnego z
tymi, ktére jemy obecnie. Przed tym, jak znalazly sie na twoim stole,
zostaly wielokrotnie przetworzone i:

» Stracily wiekszo$¢ sktadnikéw odzywczych

» Zawieraja duze ilodci toksycznych pestycydéw, ktérymi byty
,karmione* w okresie wzrostu

» Byly nawozone nawozami syntetycznymi, ktérych ziarna nie sa
w stanie wykorzystaé lub przetworzy¢

» Byly narazone na promieniowanie, ktére niszczy wszelkie
sktadniki odzywcze

» Wyrosly z genetycznie zmodyfikowanych nasion, ktére sa
w stanie wywolaé powazne problemy zdrowotne, a dotyczy to

szczegblni




Uprawa i zbiory zb6z nie sg jedynym problemem. Dawniej, do ich
mielenia stosowano kamienne mtyny, dzi§ do mielenia ziaren uzywa
sie szybkich pras metalowych. To tylko niektére z powoddéw, dla
ktérych stezenie glukozy we krwi nagle wzrasta, zmuszajac organizm
do wytwarzania o wiele wiekszych ilosci insuliny niz kiedykolwiek

wczesniej.

7.1.6. Warzywa

Warzywa sa wazng cze$cia programu Diabetes NoMore. Jak sobie
przypominasz, wspomniatem wczesniej, ze potas jest bardzo wazny
W procesie przetwarzania cukru w naszym organizmie oraz w wielu
innych procesach, o ktérych nie bedziemy teraz rozmawiaé. Gdy w
naszym organizmie nie ma wystarczajaco duzo potasu, odczuwamy
pragnienie cukru. Potas pomaga w przechowywaniu cukru w
komérkach. W rzeczywisto$ci, kazdej czasteczce cukru potrzebna
jest jedna czasteczka potasu jako pomoc w przechowywaniu cukru
w komérkach. W wyniku zwiekszonej konsumpcji cukru, organizm
odczuwa niedobér potasu, to za§ prowadzi do podwyzszenia stezenia

cukru we krwi.

W celu zwiekszenia poziomu potasu podczas stosowania diety
Diabetes NoMore, nalezy je$¢ jak najwiecej warzyw. Szczegélnie
warzyw bogatych w potas! Wiekszo$¢ tych warzyw tatwo jest znalez¢

na lokalnym rynku lub w centrach handlowych.



Sprébuj jes¢ duzo:
* Pomidoréw
* Szpinaku
* Grzybdw
« Ziemniakéw (w szczegdlnosci batatéw)
*+ Bo¢winy
+ Cukinii
« Brukselki
* Szparagéw

* Groszku itd.

Ciemnozielone warzywa liSciaste sg najlepszym  Zrédlem
potasu. Jedzac codziennie 2 suréwki z takich warzyw, dostarczasz
organizmowi wystarczajacej ilodci potasu. Jezeli nie jeste$§ w stanie
zje$¢ tylu suréwek i warzyw podczas positkéw, mozesz przygotowal
sobie zielony koktajl jako maty positek i w ten sposéb pokry¢ dzienne
zapotrzebowanie na potas. W dalszej czesci ksigzki przedstawie ci

kilka prostych przepiséw na koktajle warzywne.



7.1.7. Owoce

Wspomnieli$my juz o tym, ze owoce to najwazniejsza grupa
zywnosci dla diabetykéw oraz o tym, ze byly one gtéwnym zrédltem
substancji odzywczych dla naszych przodkéw. Owoce byly nalepszym
wyborem, gdyz mialy wspanialy smak i mozna je byto jes¢ prosto z

drzew.

Jednak, wraz z rozwojem przemystu, owoce nie sa juz tym, czym
byly dawniej. Owoce zbierane sa obecnie na wiele tygodni przed
dojrzeniem, aby nie popsuly sie w trakcie dlugiej podrézy na pétki
sklepowe. Jednak zbieranie niedojrzalych owocéw wptywa na trzy

znaczace czynniki:

» Smak nie jest taki sam. Wiekszo$¢ owocdw nie jest w stanie dojrzeé
po zebraniu, tak wiec ich rzeczywisty smak nigdy nie zostanie

rozwiniety (wyjatkiem sg banany).

» Zebrane zbyt wczesnie niedojrzate owoce nie zawieraja tylu
sktadnikéw odzywczych, jakie zwykle mozna znalez¢é w owocach

dojrzatych.

» I rzecz najwazniejsza: niedojrzale owoce nie zdazyty

dokoniczy¢ procesu przetwarzania cukru,
co oznacza, ze cukry nie zostaly
przetworzone we fruktoze. Zamiast <
tego, niedojrzale owoce zawieraja -
glukoze, sprawiajac  diabetykom

jeszcze wiecej probleméw.



Prezentowana dieta zostala specjalnie stworzona po to, aby
oczysci¢ watrobe i poprawi¢ jej funkcjonowanie w celu wyleczenia
cukrzycy. Staraj sie przestrzegal wskazéwek, w tego typu diecie
chodzi wytacznie o to, by uzyskaé potrzebne sktadniki odzywcze i

uwolni¢ sie od insuliny.

Jak juz wcze$niej wspomniatem, przed rozpoczeciem jakiejkolwiek
diety majacej wptyw na cukrzyce, nalezy obowiagzkowo zasiegnal

porady lekarza.

7.2.1. Dania Diabetes NoMore

Wyjasnitem juz powody, dla ktérych nigdy nie nalezy mieszaé
CUKROW Z TEUSZCZAMI!

Podstawowa zasada niniejszej diety brzmi: nigdy nie spozywaj
jednoczes$nie cukréw i thuszczéw. Jest to pierwszy krok w kierunku
wyleczenia cukrzycy. Pamietaj o tym, ze zywno$¢ bogata w

weglowodany zostaje przetworzona w cukier w procesie trawienia.

Ponizej znajduja sie listy (tabele) grup zywnosci, ktérych nigdy nie
powinno sie mieszaé. Mamy wiec grupy zywnosci
i CZERWONE grupy zywnoSci. Znajdziesz tu takze CZARNA liste.
Pozywienia z czarnej grupy zywnosci nalezy catkowicie unikaé! Jak
juz wyjadniatem w poprzednim rozdziale, istnieja pokarmy, ktére
po prostu nie wprowadzaja do diety niczego dobrego, a moga w
powazny sposéb przyczyni¢ sie do pogorszenia cukrzycy. Produkty
zywnosciowe z czarnej listy zawieraja zaréwno ttuszcze, jak i cukry,

dlatego nalezy ich unikad.



Twdj talerz powinien wiec wygladaé nastepujaco: w gtéwnej mierze
gotowane i $wieze warzywa. Miej na uwadze to, ze niniejsza dieta
stuzy oczyszczeniu watroby oraz trzustki i przywrdceniu ich funkgji.
Po osiagnieciu tego celu, mozna przej$¢ do kolejnego etapu: etapu

utrzymania efektéw, podczas ktérego twoja dieta nie bedzie juz tak

ograniczona.

Listy Zzywnosci

WEGLOWODANY
Owoce Chleb Makarony
Ryz Owies Kuskus
Ziarna Komosa ryzowa Jeczmien
Ziemniaki Stodkie ziemniaki Dynia
Melon Bataty Kukurydza
Marchew Groch Groszek zielony

TLUSZCZE

Czerwone migso Drob Ryby
Skorupiaki Jaja Masto
Olej Orzechy Awokado
Oliwki




Nabiat Nabiat Wiekszos¢ fast
foodow
Wiekszos¢
przetworzonej
zywnosci

Zatem, twdj talerz wygladatby w ten sposéb:
Polaczenie zywnosci z POMARANCZOWTE] listy.
LUB

Potaczenie zywnosci z CZERWONE] listy.




7.2.2. Zasady, ktdérych nalezy przestrzega¢

Bedac na diecie Diabetes NoMore, sprébuj mie¢ na uwadze ponizsze
zasady i surowo ich przestrzega¢:

» Warzywa (te pozbawione skrobi), mozesz je$¢ w dowolnych
ilodciach, w przeciwienistwie do innych grup zywnosci. Mozna je je$¢
zawsze i wszedzie. Nie nalezy jedynie stosowaé oleju lub masta w
potrawach zawierajacych weglowodany (grupa Pomarariczowa).

» % idealnego talerza pokrywalyby warzywa (twoje gléwne
pozywienie). Oczywidcie, to nie jest KONIECZNE, ale pomoze ci w
szybszym powrocie do zdrowia.

» Przygotowujac positek, wybieraj pokarmy JEDYNIE z grupy
Czerwonej lub Pomarariczowej - NIGDY z obu grup. Jezeli mieszasz te
dwie grupy, twéj poziom cukru we krwi szybko wzro$nie. Na przyktad,
jezeli na obiad zjesz kawalek czerwonego miesa, przez reszte dnia
powiniene$ jes¢ wylacznie warzywa oraz unikaé weglowodanéw
i tluszczéw. Jezeli jeden z positkéw zawiera ziarna, pozostate nie
powinny zawiera¢ thuszczéw.

» Owocéw takze nie nalezy miesza z innymi grupami zywnosci.
Polecam je$¢ je tylko na $niadanie: wylacznie owoce.

» Sprébuj od czasu do czasu zjes¢ co$ tlustego. Jednak przerwa
pomiedzy dwoma thustymi positkami powinna wynosi¢ co najmniej
12 godzin. Niektdre ttuste pokarmy usuwane sg z krwiobiegu dopiero
po 3 dniach.

» Majac na uwadze to, Ze thuszczom potrzeba czasu na opuszczenie
uktadu krazenia, staraj sie unikaé ttustych potraw jak tylko jest to
mozliwe i zastap je pokarmami bogatymi w biatka.

» Po zjedzeniu positku bogatego w weglowodany, pamietaj, aby

unika¢ soséw satatkowych zawierajacych olej.



8. Rozdziat

Leczenie trzustki i IGF

W poprzednim rozdziale zajeliémy sie wzmocnieniem funkcji
watroby, oczyszczaniem watroby i wytwarzaniem wiekszej ilo$ci
IGF (insulinopodobnego czynnika wzrostu). Procesy te w sposdb
naturalny obnizajg poziom cukru we krwi. Kolejnym krokiem bedzie
wzmocnienie twojej trzustki, co dodatkowo pomaga w leczeniu
cukrzycy. Choé moze styszate$ o tym, ze funkcji uszkodzonej trzustki

nie da sie przywrdci¢, istnieje wiele zidt leczniczych, ktére to potrafia!

Duza cze$¢é moich badan po$wiecona jest whasnie temu rozdziatowi,
gdyz to mojemu zespotowi udato sie odkry¢ wszystkie te rewolucyjne
sktadniki, ktére z diety Diabetes NoMore czynia tak wyjatkowa metode

do walki z cukrzyca.

Ponizej zostaty zaprezentowane

najwazniejsze wyniki tych badan oraz gtéwne

sktadniki formuly do leczenia cukrzycy.



8.1. Proszek Diabetes NoMore

Skladniki proszku mozna latwo

znalez¢ w sklepach zielarskich.
Jezeli w twoim sasiedztwie nie ma
takiego sklepu, sktadniki mozesz
zaméwié przez internet. Wiele z

nich mozna tez znaleZ¢é w centrach

handlowych.

Sktadniki do przygotowania proszku Diabetes NoMore

(78
O

Sktadnik Dziatanie llo

Zwieksza wrazliwos$é na

insuline poprzez poprawe
Rozwar homeostazy glukozy.

wielkokwiatowy Ekstrakt ma dziatanie

. . przeciwbakteryjne,

(Platycodi Radix) | przeciwgrzybiczne i

przeciwrakowe. Obniza poziom

cukru we krwi.

6 gramow

Cytryniec to owoc stosowany
w Chinach do wzmocnienia
Cytryniec chiriski | uktadu odpornosciowego,

i regulacji poziomu cukru we 6 gramow
(Schizandra Fructus) | krwi, odgrywa wiec wazna role
w produkcji nowych zdrowych
komorek.

Tasznik pospolity Poprawig quienie krwi i ‘ )
utrzymuje prawidtowy poziom 6 gramow
(Capsella Bursa) | cukru we krwi.




Ekstrakt z korzenia

Ekstrakt zawiera amorfrutiny,
ktore maja dziatanie
przeciwcukrzycowe.

Obniza poziom cukru

. Iulfrec;l . we krwi i ma dziatanie S gramow
(Glyzirrhizae Radix) | przeciwzapalne. Stosowany
w leczeniu ztozonych choréb
metabolicznych.
Ekstrakt z korzenia
traganka btoniastego | Przyczynia sie do poprawy
(Astragalus funkcji nerek i obniza poziom 5 gramoéw
Memebranaceus | cukru we krwi.
Bunge)
Kolcowdj pospolity znany
Ekstrakt kolcowoju | jako wilcza jagoda stosowany
f jest w Chinach od stuleci jako .
F,)OSpomego $rodek odmtadzajacy, a od 5 gramow
(Lycium Barbarum) | niedawna takze w leczeniu
cukrzycy.
Zwigksza wytrzymatosc i
Ekstrakt pochrzynu | site miesni. Poprawia prace
japoriskiego watroby i wzmacnia system 5 gramow
(Dioscorea Japonica | ©dpornosciowy. Jest to roslina g
Thurnberg) znana ze swojego dziatania
przeciwcukrzycowego.
Ekstrakt kokoryczki
olbrzymiej Kokoryczka olbrzymia zawiera
sktadniki obnizajace stezenie 5 gramoéw
(Polygonatum cukru we krwi.
Biflorum)
W wielu kulturach na catym
.. ... . |$wiecie uzywa sie liscia biatej
Ekstrakt z lisci biatej | morwy w celu kontrolowania
morwy cukrzycy. Wiadomo, ze obniza 5 gramoéw
(Morus Alba) ona nagty wzrost stezenia
cukru we krwi wystepujacy po
spozyciu positku.
Ekstrakt z korzenia | Mirra pomaga leczy¢ kaszel,
balsamowca mirra | @stme, wrzody, zaparcia,
zapalenia stawow itd. Pomaga | 5 graméw

(Commiphora
Abyssinica)

zmniejszy¢ stan zapalny i
walczy¢ z bakteriami.




Ekstrakt serdecznika
chiinskiego
(Leonurus Artemisia)

Serdecznik chinski zwieksza
przeptyw krwi oraz obniza
cisnienie krwi, co prowadzi
do zmniejszenia obcigzenia
serca.

4 gramy

Ekstrakt z owocow
gtozyny pospolitej
(Ziziphus Jujuba)

Gtozyna pomaga w
oczyszczaniu krwi i zwieksza
site miesni. Jednoczesnie
poprawia prace watroby

i wzmacnia system
odpornosciowy.

4 gramy

Ekstrakt cykorii
(Chocorium Intybus)

Cykorie stosuje sie od dawna,
ze wzgledu na jej pozytywny
wptyw na uktad pokarmowy i
watrobe. Czesto stosowana
jest tez do obnizania poziomu
cukru we krwi.

4 gramy

Nasiona kozieradki

Nasiona kozieradki zawieraja
duza ilo$¢ rozpuszczalnego
btonnika. Poprzez
spowolnienie trawienia i
wchtanianie weglowodanéw,
nasiona te obnizajg poziom
cukru we krwi.

50 graméw

0Ogdlna ilo$¢ mieszanki: 115 graméw.

Pozostate sktadniki:

Liczne badania wykazaty, ze cynamon

namon PRI .
e pomaga kontrolowaé stezenie cukru we krwi.

Niektére badania sugeruja, ze okreslone
substancje zawarte w kakao pomagajg w
utrzymaniu masy ciata i poziomu cukru we
krwi.

Kakao

Stewia moze poprawi¢ wrazliwos¢ na
insuline. Dzieki zmniejszonej odpornosci na
insuling, komorki lepiej ja wykorzystuja.

Stewia




8.1.1. W jaki sposéb przygotowa¢ proszek Diabetes
NoMore

chlu udanego przygotowania proszku Diabetes NoMore,

nalezy wykonaé nastepujace czynnosci:

1. Zdobadz wszystkie sktadniki wymienione w
powyzszej tabeli. Podane ilo$ci wystarczaja na
miesigc stosowania. Sktadniki mozna kupié w

sklepach zielarskich.

2. Kupuj sktadniki w postaci proszku. Jezeli
nie wystepuja w postaci sproszkowanej, uzyj
mozdzierza i thuczka w celu uzyskania drobnego

proszku.

3. Przygotuj szczelnie zamykang torebke

foliowa. W16z do niej wszystkie skiadniki z
tabeli i potrzasaj tak dlugo, az zostana dobrze

wymieszane.

Proszek Diabetes NoMore jest teraz gotowy do uzycia.



edac na diecie Diabetes NoMore,
Bwymienione tu szejki i koktajle
mozna spozywal razem z positkami.
Shake weglowodanowy nalezy taczyé
z positkami z grupy zywnosci bogatej

w weglowodany, za$ przy pozostalych

grupach zywnosci nalezy wypijaé
napdj proteinowy. Przygotowanie ich jest bardzo proste, za$ smak -

wy$mienity!

8.2.1. Shake bogaty w weglowodany

Skiadniki: )
+ 2 dl wody d
+1dllodu
* 1 banan
+ 1 tyzka kakao
+ 1 tyzka cynamonu ; ' >
+ 1 paczuszka stewii A f/‘ Yoy

* % tyzeczki proszku Diabetes NoMore

Wszystkie sktadniki miksowad w blenderze az do uzyskania gladkiej

masy. Twdj shake jest gotowy!



DIABETES NOMORE

8.2.2. Nap¢j proteinowy
Sktadniki:

+ 2 dl mleka sojowego, z konopi

lub mleka orzechowego (bez cukr
* % dojrzatego awokado
« 1 tyzka masta migdatowego
+ 1 tyzka kakao
* nl tyzka cynamonu
« 1 paczuszka stewii
* % tyzki proszku Diabetes NoMore
+1dllodu

Wszystkie sktadniki miksowaé w
blenderze az do uzyskania gtadkiej

masy.

W celu uzyskania najlepszych
efektéw  nalezy  przygotowaé
3 napoje dziennie i wypija¢
je 30 minut przed spozyciem
positku. Pamietaj, aby pi¢ napdj,
ktéry jest zgodny z rodzajem

spozywanych pokarméw. Przed

$niadaniem najlepiej wypi¢ shake

weglowodanowy, za$ w ciggu dnia wypijaé napdj proteinowy.



9. Rozdziat

Uzdrawiajgca moc umystu

Medycyna zachodnia zaczeta badaé potezny wplyw umystu
na ogblny stan zdrowia dopiero w ciagu ostatnich kilku

dziesiecioleci.

Liczne badania wykazaly niezaprzeczalny
zwigzek stanu naszego umystu ze zdolnosciag
do leczenia choréb. W prostych stowach, twoje
mys$li moga ksztattowad twoje zycie i zdrowie. Na
przyklad, jezeli obudzisz sie rano myslac o tym,
jak bardzo potrzebujesz insuliny i przez caly dzien
bedziesz mysle¢ wylacznie o tym, po uplywie
okreslonego czasu twéj mdzg zacznie sie z toba
zgadzal. Codziennie nakazujesz swojemu mézgowi,
aby wierzyl w to, Ze potrzebujesz insuliny i zawsze
po nia siegniesz, aby méc kontrolowad stezenie

cukru we krwi.




Wiele badari naukowych, wiaczajac w to badanie przeprowadzone
przez dr Stanistawa Wotka, dowiodlo, ze umyst ma wptyw na organizm
na poziomie komérkowym i moze nawet wptywaé na DNA. Badania
wyjasniaja, w jaki sposéb nasze mysli i moc umystu wplywaja na

zdolnos$é organizmu do leczenia sie i radzenia sobie z choroba.

Zobaczymy teraz, jak mozna wykorzystaé te wrodzong moc leczenia

do wygrania walki z cukrzyca.

asza pod$wiadomos¢ posiada okreslona wiedze na nasz temat.
Wiedza ta uksztalttowana zostata na podstawie tego, w jaki sposéb
widzimy samych siebie w oparciu o wczesniejsze doswiadczenia i to, w

jaki sposéb je oceniamy.
\




Wyobrazmy sobie osobe, ktdrej powiedziano, ze cukrzyca jest
choroba dziedziczng, a osoba ta zacznie postrzegal siebie jako kogo$,
kto prawdopodobnie zachoruje na cukrzyce. Poczuje sie tak jedynie
na podstawie tej jednej opinii, bez wzgledu na prawdziwos$¢ tej
informacji lub rzeczywistych zagrozeri. Majac na uwadze te mys],
osoba ta moze nawet zacza¢ mysle¢ o tym, jak wygladatoby zycie
diabetyka, w jaki sposéb sie ono zmieni oraz jaki typ terapii i lekéw
bedzie musiata przyjmowaé. Po pewnym czasie, jej pod$wiadomosé

zacznie przyswajac stworzony wizerunek tej osoby jako diabetyka.

Jest to doskonaly przyktad na to, w jaki sposéb umyst jest w stanie
stworzy¢ wizerunek, ktéry wiadciwie nie ma oparcia w zadnym
konkretnym do$wiadczeniu. Nigdy wczesniej nie byte$ diabetykiem.
Po prostu wyobrazite§ to sobie, a twoja pod$wiadomo$¢ zaczeta
projektowa¢ taki wizerunek ciebie. Teraz ty, twdj organizm oraz
umyst musza co$ zrobi¢ z wizja ciebie jako diabetyka. Jezeli twdj
umyst wierzy w to, ze jeste$ diabetykiem, organizm zrobi wszystko,

aby postepowa¢ zgodnie z tym przekonaniem.

Jak juz wspomniatem, umyst jest w stanie wpltywaé na organizm
nawet na poziomie komérkowym, az do DNA. Jesli wiec umyst tworzy
wizerunek ciebie jako diabetyka, komérki sa w stanie spowolnié
lub catkowicie przestaé produkowal insuline. Brzmi zastraszajaco.
Istnieje jednak pozytywny aspekt. W ten sam sposéb, w jaki negatywny
wizerunek moze ci zaszkodzié, pozytywny moze ci pomdc. Mozesz

wykorzysta¢ moc swojego umystu do tego, aby wygraé z cukrzyca!



Moc umystu jest doskonalg bronia, ktéra rzadko
wykorzystujemy do korica. Rzadko stosuje sie ja do

uksztattowania nowego wizerunku osoby o idealnym zdrowiu. Jednak

teraz nadszedt odpowiedni moment.

Po pierwsze, musisz oczysci¢ swoje mysli i usunaé negatywny

wizerunek siebie jako osoby chore;.

Musisz wszczepi¢ umyslowi nowy wizerunek siebie: peten
entuzjazmu lub nawet idealny. WyobraZ sobie, ze jeste$ idealnie
zdrowy! Nie ma cukrzycy, zadnych terapii ani zastrzykéw z insuliny!
Jeste$ zdrowa osoba prowadzaca szczeSliwe zycie, ktéra cieszy sie
czasem spedzanym z rodzing i je wszystko to, na co ma ochote! Bez

przeszkdd!

Nie my$l o tym, jak dziwnie to brzmi... po prostu badz cierpliwy i
wierz w stowa, ktére wypowiadasz. Trudno jest opisaé znaczenie tego
kroku w procesie powrotu do zdrowia. Korzysci z tego plynace sa tak
duze, ze jestem w 100% przekonany o tym, ze bedziesz wykorzystywac

te metode wizualizacji do kotica zycial

Liczba tygodni nie zostata podana przypadkowo. Badania naukowe
wykazaly, ze na rzeczywistg zmiane wlasnego wizerunku w umysle

potrzebnych jest 21 dni.



Wystarczy jedynie posiadaé wyobraznie. Twoja wyobraznia
wytworzyta pewien wizerunek i to ona pomoze ci w stworzeniu nowego

wizerunku ciebie samego. Wizerunku osoby o idealnym zdrowiu.

Metoda ta jest szczegdlnie skuteczna w cukrzycy typu 1, za ktéra
najcze$ciej obwiniana jest genetyka. Jedynie umyst posiada moc do
tego, by to zmienié¢! Jedynie poprzez pelne zaangazowanie i podane

¢wiczenia mozesz wplynaé na swoje DNA i przestac by¢ diabetykiem.

Wystarczy jedynie po$wieci¢ sobie troche czasu, zrelaksowaé sie,
sigé¢ w fotelu i wyobraza¢ sobie idealny stan zdrowia. Na poczatku

nalezy przestrzega¢ ponizszych wskazéwek:

Opisz na papierze wizerunek siebie, jaki
chcesz widzie¢ w swoim umysle. Wyobraz
sobie scenariusz, jaki twéj umyst bedzie
powtarzat twojej podéwiadomosci.

KROK 1

Codziennie poswiecaj na to troche czasu:
zrelaksuj sig, sigdz w fotelu i wyswietl
KROK 2 ten film w swojej gtowie, doktadnie w taki
sposob, w jaki zapisates to na papierze. R6b
to przez co najmniej 20 minut.

W pierwszym tygodniu precyzyjnie okresl
obraz, ktéremu chcesz sie przygladag, tj.
KROK 2 obraz idealnego stanu twojego zdrowia.
Nastepnie, przez kolejne 2 tygodnie
codziennie wys$wietlaj ten sam film...




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

w tej chwili chorujesz na cukrzyce. Metoda x 3
i

wizualizacji opiera sie na tym, gdzie chcesz

znajdowac sie w przysztosci. Potrzebne jest

po$wiecenie i silna wiara, ale jezeli jestes

Porady na udang wizualizacje: ~  |[EEE

Wiele 0sdb jest zdania, ze trudno jest rozpoczaé metode wizualizacji. Oto
kilka wskazéwek, ktére ci to utatwia.

Poniewaz do ,,0szukania“ umyshu potrzebna jest jak najwieksza liczba
szczegbtéw, wiekszo$¢ oséb osiaga lepsze wyniki wyobrazajac sobie siebie
jako widza w sali kinowej, ktéry na duzym ekranie oglada film ze sobg w

roli gtéwnej.

Sprébuj szczegétowo wyobrazié sobie film, w ktérym grasz gtéwna
role. Nie tylko zwykty wizerunek siebie jako osoby zdrowej, ale catkowita
historie twojego zdrowia. Moze ona obejmowaé twoje wizyty u lekarza,
otrzymywanie idealnych wynikéw badan, rozmowe z rodzing na temat
tego, ze nie chorujesz na cukrzyce, obserwowanie doskonatej pracy trzustki
i watroby, obnowe komérek ciata itd. Nie zapomnij wyobrazi¢ sobie swoich
odczué na wie$¢ o tym, ze nie chorujesz juz na cukrzyce.

To bardzo wazne, gdyz umyst tworzy obraz w oparciu o nasze
do$wiadczenia. Im wiecej szczeg6téw sobie wyobrazasz, tym bardziej
realistyczny bedzie obraz stworzony w twoim umysle. Wlaczenie w to
emocji i zmystéw dodatkowo przyczyni sie do szybszej zmiany wizerunku

w twoim umysle.

Wreszcie, miej troche wiary! Nie my$l o obecnej sytuacji i o tym, ze

zdeterminowany do tego, aby osiagna¢ zamierzony cel, osiagniesz go.




10. Rozdziat

Podsumowanie

rzestanie niniejszej ksiazki jest jasne: mozna wyleczy¢
Pcukrzycq! Informacjami w niej zawartymi pragne podzieli¢ sie

z calym $wiatem, gdyz moga one pomdc wielu osobom w ponownym
prowadzeniu normalnego Zycia. Przestrzegajac wszystkich wskazéwek
dotyczacych programu Diabetes NoMore, osiagniesz swdj cel i uwolnisz

sie od cukrzycy.

Przedstawiona w ksiazce dieta oczy$ci twoja watrobe i obiecuje, ze

poczujesz si¢ jak nowo narodzona osoba.

Diabetes NoMore to unikalny program, ktéry trwale odmieni twoje
zycie. Wiem, ze on dziata, ale jesli uwazasz, ze to nie dla ciebie lub nie
jeste$ zadowolony z wynikéw, dotrzymam mojej obietnicy. Masz 44
dni na jego wyprébowanie, jezeli z jakiegokolwiek powodu Diabetes
NoMore nie spelnit twoich oczekiwari, po prostu napisz do naszego

Biura Obstugi Klienta i otrzymasz catkowity zwrot pieniedzy.



Nazywam sie Alan Brown i nie moge juz patrze¢ na to, w jaki sposéb
cukrzyca niszczy ludzkie zycie. Wierze w istnienie skutecznej metody,
a jest nig Diabetes NoMore. Mozesz poprawi¢ stan swojego zdrowia i

zacza¢ zy¢ w pelnil

Wyprébowujac Diabetes NoMore nie masz nic do stracenia, a wiele
do zyskania! Miej wiare i badZ wytrwaly, a na efekty nie bedziesz dtugo

czekad

Na koniec, przypomnijmy sobie trzy etapy metody Diabetes

NoMore...



TRZY ETAPY METODY
DIABETES NOMORE

DETOKSYKACJA WATROBY

+ Oczys¢ watrobe przy pomocy
jednodniowego programu detoksykacyjnego
oraz usun substancje chemiczne i
zanieczyszczenia, ktére przeszkadzajag
ETAP 1 watrobie w petnieniu jej funkciji.
Oczyszczona watroba to podstawowy krok w
kierunku wyleczenia cukrzycy!

* Przestrzegaj specjalnej diety, aby upewnic¢
sig, ze twoja watroba i trzustka funkcjonuja
poprawnie.

DIETA CUKRZYCOWA | NAPOJE

+ Przestrzegaj diety Diabetes NoMore i
uwazaj na grupy zywnosci, aby wyleczy¢
ETAP 2 cukrzyce w sposob naturalny.

+ Pij shake Diabetes NoMore 3 razy dziennie,
co najmniej 30 minut przed spozyciem
positku.

WZMOCNIENIE SILY UMYStU

+ Pamietaj, ze masz w sobie moc
ETAP 3 uzdrawiajgcg, musisz jg tylko wykorzystaé!
Stosuj metode wizualizacji jako ostatni krok
w kierunku wyeliminowania cukrzycy!
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Po rozpoczeciu programu Diabetes NoMore, NIE PRZESTAWAJ
zazywaé lekdéw przepisanych przez lekarza lub insuliny! Nagle

przerwanie przyjmowania lekéw moze mieé fatalne skutki dla

i planach, ktére z nig wiazesz. Skonsultuj sie z lekarzem w celu

1
1
1
1
1
1
1
twojego zdrowia. Porozmawiaj z lekarzem o niniejszej metodzie :
1
1
. eiszaniaid 2 dawki lekd . :
stopniowego zmniejszania i dostosowania dawki lekéw, w miare |

1

1

postepéw uzyskanych dzieki programowi Diabetes NoMore.

Bez wzgledu na zmiany, jakie zamierzasz wprowadzié¢, warto przed
tym zasiegnal porady lekarza, jezeli moga one wptynaé na twoje
zdrowie. Poinformuj jedynie lekarza o swoich planach i zréb ogdlny
przeglad, aby upewni sie, ze mozesz rozpoczaé program Diabetes
NoMore.

Przygotuj sie na czestsza, niz zwykle, kontrole poziomu cukru
we krwi. Prawdopodobnie sprawdzasz poziom cukru przed kazdym
positkiem, a wiec 3 razy dziennie. Stosujac diete Diabetes NoMore,
bedzie trzeba robié to przed i po kazdym positku, a zatem 6 razy

dziennie.



Jezeli czeste nakluwanie palca nie jest dla ciebie wygodne, spytaj
lekarza o inne metody pomiaru. Wez jednak pod uwage cene tych
alternatywnych metod. Po rozpoczeciu programu Diabetes NoMore,
nalezy sprawdzaé poziom cukru we krwi przed i po positku, wskutek
mozliwych zmian, ktére trzeba bedzie wprowadzié. Jest to szczegdlnie
wazne w przypadku osdéb, ktére przyjmuja zastrzyki z insuliny.
Ponadto, przygotuj sie na czestsze wizyty u lekarza, gdyz trzeba
bedzie dostosowaé dawke lekéw lub insuliny, gdy w wyniku dziatania

programu Diabetes NoMore poziom cukru we krwi zacznie si¢ obnizal.

Miej tez na uwadze fakt, Ze nie potrwa to dlugo: juz wkrétce

UWOLNISZ SIE OD CUKRZYCY!



CZESC TRZECIA



11. Rozdziat

Przepisy kulinarne

W tym rozdziale sprébuje ulatwi¢ ci zZycie z programem
Diabetes NoMore. Chociaz szczegblowo omawialiSmy rdznice
pomiedzy grupami zywnosci i sposoby, w jakie mozna je taczyé z
napojami Diabetes NoMore, dobrze jest mie¢ gotowe pomysly na

przygotowywanie odpowiednich positkéw.

Znajdziesz tu wiele przepiséw na smakowite dania, ktére mozna
przygotowaé w prosty sposéb. Nie chodzi wylacznie o to, zeby
spozywane positki byty zdrowe i odpowiednie dla diabetykéw, maja to

by¢ smaczne dania, ktérymi bedziesz sie delektowad!

Wszyscy zastanawiamy sie nad tym, co ugotowal na obiad czy
kolacje, a jeszcze trudniej jest diabetykom i osobom przestrzegajacym
Scislej diety. Wystarczy, ze rozdzial ten bedziesz zabieral ze soba do

kuchni i nigdy nie zabraknie ci pomystéw na wy$mienite danie!



Wszystkie zawarte tu przepisy zostaly specjalnie dostosowane do
twoich potrzeb zywieniowych, tak wiec mozesz je $§miato stosowac,

aby osiggna¢ wspaniate rezultaty!

celu uzyskania najlepszych wynikéw, kupuj owoce i
Wwarzywa pochodzace z upraw ekologicznych, gdy tylko
jest to mozliwe. Zywno$¢ ekologiczna zawiera wiecej sktadnikéw
odzywczych i pozytywnie wptywa na ogdlny stan zdrowia. Przyczynia

sie do dlugowiecznosci i jest konieczna w walce z jakgkolwiek choroba.



W  poréwnaniu z innymi owocami i
warzywami, te uprawiane ekologicznie moga
zawieral nawet o 50% wiecej przeciwutleniaczy.
Wiele przeprowadzonych badari udowodnito,
ze przeciwutleniacze zmniejszaja  ryzyko

zachorowania na raka i choroby serca. Ponadto,

ekologiczne owoce i warzywa zawieraja

wiecej witamin i mineraléw potrzebnych do

wiasciwego funkcjonowania organizmu.

Co wiecej, smak zywnosci ekologicznej jest nieporéwnywalnie

lepszy!



W poprzednich rozdziatach méwitem o tym, ze nigdy nie nalezy
taczy¢ produktéw zawierajacych cukier z produktami zawierajacymi
ttuszcz. Dla ulatwienia, produkty zywnosciowe zostaly podzielone na
pomarariczowg i czerwong grupe zywnosci. Wystarczy mie¢ na uwadze
to, aby NIGDY nie faczy¢ zywnosci z réznych grup. Zawsze zaczynaj
od $wiezych lub gotowanych warzyw, ktére powinny zajmowal
75% powierzchni twojego talerza. Po zakoriczeniu detoksykacji, gdy
watroba i trzustka znéw zaczng funkcjonowal normalnie, mozna
zaczaé wprowadzaé coraz wiecej réznorodnej zywnosci z mniejszymi
ograniczeniami.

W przygotowaniach do programu Diabetes NoMore pomoga ci

ponizsze wskazéwki:

« Warzywa mozesz je$¢ zawsze i wszedzie. Nie uzywaj jedynie thuszczu
(olejuimasta) do przygotowywania positkéw bogatych w weglowodany.

« Trzymaj sie zasady dotyczacej czerwonej i pomaraiczowej grupy
zywnosci. Nie tacz tych dwéch grup. Po spozyciu tluszezu, przez reszte
dnia sprébuj jes¢ jedynie warzywa. Po spozyciu ziaren i zbdz, przez
reszte dnia spozywaj pokarmy nie zawierajace ttuszczu.

« Owoce jedz odrebnie, co najmniej 12 godzin po spozyciu ttustego
pokarmu.

+ Uzyskanie 75% dziennego zapotrzebowania na sktadniki odzywcze
z warzyw to najlepsza opcja dla diabetykéw, jednak jest w stanie
poprawi¢ ogblny stan zdrowia kazdej osoby.

+ Podczas spozywania zywnosci bogatej w weglowodany, stosuj

jedynie sosy bez dodatku oleju



Poczatek tego rozdzialu zostal po$wiecony przestrzeganiu
powyzszych wskazédwek. To nie takie proste wiedzieé, co trzeba jes¢ i
jak przygotowa¢ positek w taki sposéb, aby byt zdrowy i smaczny... W
dalszej czesci tego rozdziatu odnajdziesz smaczne przepisy kulinarne
z kazdej z grup zywnosci, ktére twoja diete Diabetes NoMore uczynia

smakowitym do$wiadczeniem!




Sos malinowy
Sktadniki:
*500 g malin

* 3 fodygi selera naciowego

Przygotowanie:
Maliny i seler rozdrobni¢ w blenderze. Po osiagnieciu zadanej

gestosci podaé lub przelaé sos do odpowiedniego naczynia.




Sos jabtkowy z przyprawami
Sktadniki:
« 50 ml soku jabtkowego
* 50 ml octu jabtkowego

« % tyzeczki suszonej bazylii

* Y% tyzeczki suszonego oregano

* % tyzeczki soli lub do smaku

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki dobrze wymieszaé. Przechowywaé w lodéwce
przez co najmniej dwie godziny w dobrze zamknietym naczyniu.

Wstrzasnad przed podaniem.

Wyjatkowo kremowy sos z konopi

Sktadniki:

+ 120 ml obranych nasion konopi
+ 120 ml wody

+ 2 tyzki drozdzy spozywczych

* 2 tyzki soku z cytryny

* 1 zabek czosnku

« % tyzeczki drobnoziarnistej morskiej soli

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki umie$ci¢é w blenderze i miksowaé na
najwyzszych obrotach, az mieszanina stanie sie gtadka. Doprawi¢ sola
do smaku. Sos moze z poczatku wydawac sie rzadki, jednak zgestnieje

on po schiodzeniu w lodéwece.



Sos pomaranczowo-imbirowy

Sktadniki:

+ 150 ml soku z pomaranczy
« 80 ml soku jabtkowego

« 1 tyzka octu jabtkowego

+ 1 tyzka soku z limonki

+ 1 tyzka $wiezo startego imbiru

» Morska sdl do smaku

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki doktadnie wymieszal.

Sos truskawkowy z octem balsamicznym

Sktadniki:

+ 150 ml pokrojonych truskawek

* 60 ml octu balsamicznego

* % drobno posiekanej szalotki

* 2 tyzeczki $wiezych lisci tymianku
* 1 % tyzeczki musztardy Dijon

* % tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w blenderze, dodaé¢ 6 ml wody i

miksowaé az do uzyskania zadanej gladkosci.



Sos z nasion Chia i dzikiego szczypiorku

Skladniki:
+ 230 ml organicznego mleka sojowego lub z konopi

+ 1 tyzka nasion Chia

+ 120 ml pokrojonej szalotki

» 2 zabki czosnku
+ 120 ml $wiezego dzikiego szczypiork

+ 60 ml biatego octu balsamicznego {
« % tyzeczki morskiej soli

« % tyzeczki pieprzu

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w blenderze i miksowaé do uzyskania

jednorodnej mieszanki.

Sos azjatycki

Sktadniki:

* 6 tyzek drozdzy spozywczych

+ 3 tyzki sosu Tamari

* 3 tyzki musztardy Dijon

* 3 tyzki octu balsamicznego

« 3 tyzki octu jabtkowego

+ 5 tyzek soku z cytryny lub limonki

* 3 tyzki syropu klonowego lub soku agawy
+ 3 tyzki sosu Worcester

+ 2 tyzki mielonego siemienia Inianego

* 60 ml zimnej wody



Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zmiksowaé w blenderze. Umiesci¢ w misce z

hermetyczna pokrywka i przechowywac w lodéwece.

Sos pomidorowy z bazylig

Sktadniki:
* 3-4 pomidory koktajlowe, obraé i przepotowi¢

+ 1 mniejszy pomidor, obra¢ i podzieli¢ na ¢wiartki
+ 1/2 duzej papryki czerwonej, pokroi¢ na kawatki

+ 120 ml czerwonego octu winnego

+ 80 ml suszonych pomidoréw (bez oleju), pokroié

+ 8-10 listkdw $wiezej bazylii
+Sok z 1 cytryny

* Szczypta soli morskiej

+ 230 ml wody

Przygotowanie:

Pierwszych 7 sktadnikéw zmiksowaé w blenderze z potowa porcji
wody do uzyskania gtadkiej masy. Dodawaé wode do uzyskania zadanej
konsystencji. Niewykorzystany sos przechowywaé w lodéwce. Sosu

wystarcza na okoto 3 porgje.



Sos zrancza

Sktadniki:

+ 230 ml organicznego mleka ro$linnego

* 60 ml surowych, niesolonych nasion stonecznika
+ 60 ml soku z cytryny

+ 1 tyzka nasion Chia

* 2 tyzeczki suszonej cebuli

+ 1 tyzeczka sosu kokosowego lub sosu Tamari bez glutenu
« 1 tyzeczka musztardy Dijon

* 1 zabek czosnku

* % tyzeczki nasion selera

« 1 tyzka suszonego dzikiego szczypiorku

* 1 tyzka drobno posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki, oprécz dzikiego szczypiorku i pietruszki,
umie$ci¢ w blenderze i miksowaé przez 2 minuty lub do uzyskania
jednorodnej mieszanki. Przela¢ do naczynia ze szczelnym wieczkiem,
dodaé pietruszke oraz dziki szczypiorek i wymieszaé. Przykry¢ i

pozostawi¢ na noc w lodéwce.



Kremowy sos z trzema rodzajami pieprzu

Sktadniki:

+ 120 ml mleka sojowego bez cukru

+ 80 ml biatego octu balsamicznego (lub octu ryzowego)
* 1 zgbek czosnku

+1/2 do 1 tyzeczki czerwonego mielonego pieprzu

+ 1/4 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

* 1/8 tyzeczki mielonego biatego pieprzu

*1/2 tyzeczki cebuli w proszku

* 1/2 tyzeczki soli (lub do smaku)

*1/2 tyzeczki nasion Chia (lub Inu)

Przygotowanie:
Wszystkie skladniki zmiksowaé w blenderze do uzyskania
jednorodnej mieszanki. Wtozy¢ sos do lodéwki na 1/2 godziny lub do

chwili, gdy zgestnieje. Przed spozyciem dobrze wymieszac.

~
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Wiosenne roladki

Skladniki:

* 2 platy ciasta do roladek wiosennych

[
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+ 1 mniejsza marchewka pokrojona w paski

* % mniejszego ogérka pokrojonego w paski
+ 2 mtode cebulki pokrojone w paski

+ 1 czerwona lub z6tta papryka pokrojona w paski’ -

Przygotowanie:

Pokrojone warzywa umiesci¢ obok deski do krojenia. Platy ciasta
do roladek moczy¢ pojedynczo w wodzie przez ok. 30 sekund lub do
chwili, gdy lekko zmiekng. Pozostawié ciasto przez chwile na desce do
krojenia. Warzywa naktadaé zaczynajac od najblizszej krawedzi ciasta.
Zagia¢ brzegi ciasta i powoli zawija¢ tak, aby roladka byta doktadnie
zwinieta. Nalezy uwazad, by ciasto sie nie rozerwato. Powtdrzy¢ caty

proces z kolejna roladka.

Domowe frytki z piekarnika

Sktadniki:

+ 1 kg czerwonych ziemniakdéw, obrad i pokroi¢ w paski o szerokosci
ok. 1,5 cm.

+ 1 duza cebula, pokroié

* 1 czerwona lub zielona papryka, pokroié¢ i usunaé nasiona

« % tyzeczki zgniecionego suszonego rozmarynu

* SOl pieprz



Przygotowanie:

Piekarnik rozgrza¢ do 250 stopni. Na papierze do pieczenia potozy¢
pokrojone ziemniaki, cebule, papryke oraz rozmaryn i wszystko to
réwnomiernie posypa¢ sola i pieprzem. Nastepnie wszystko dobrze
wymiesza¢. Piec do miekkosci lub przez ok. godzine. Przetozy¢ na tace

i podawad.

Bruschetti

Sktadniki:

+ 5 zabkéw czosnku, zetrzeé na tarce o drobnych oczkach

* 500 g czerwonych pomidoréw koktajlowych, przekroi¢ wzdtuz
* 500 g z6ttych pomidoréw koktajlowych, przekroi¢ wzdtuz

« 1 zielona papryka, pokroi¢ w kostke

+ 1 mtoda cebula, drobno posiekaé

+ 16 calych listkéw bazylii

« 1 francuski chleb petnoziarnisty



Przygotowanie:
Czosnek i mtoda cebulke smazy¢ na matej patelni przez okoto 1
minute. Nalezy uwaza¢, aby czosnek nie stal sie zbyt ciemny (powinien

mie( ztoty kolor). Przetozy¢ do naczynia i pozostawi¢ do wystygniecia.

Doda¢ pomidory, papryke i bazylie. Wymiesza¢ i sprébowaé,
nastepnie dodal bazylii, jezeli zajdzie taka potrzeba. Naczynie

przykry¢ i wlozy¢ do lodéwki na 1 do 2 godzin.

Francuski chleb kroi¢ na kromki ukosnie, w celu uzyskania jak
najwiekszej powierzchni. Przekrojone na pét kromki chleba piec na

patelni do grillowania na zloty kolor z obu stron.

Przed natozeniem na chleb, przygotowang wczesniej mieszanke

nalezy dobrze wymieszad.

Wiosenne risotto ze szparagéw

Skladniki:

+ 500 ml bulionu z kostki rosotowej lub warzywnej (bez oleju)
+ 80 ml szalotki, drobno posiekac

* 230 ml ryzu Arborio

* 350 g cienkich szparagéw z odcietg twardg koricéwka, pokroi¢ na

kawatki o dtugosci ok. 5 cm
* 1-2 lyzeczki soku z cytryny
+ 60 ml posiekanej natki pietruszki
+ S6l i pieprz do smaku
« 1 tyzeczka startej skérki z cytryny do dekoracji



Przygotowanie:
Bulion zagrzaé w wiekszym naczyniu na $rednim ogniu. Gdy zacznie
sie gotowaé, zmniejszy¢ temperature i gotowaé na wolnym ogniu.

Sprébowaé i przyprawic¢ do smaku.

Do duzej patelni wlozy¢ szalotke i smazyé przez 3-4 minuty na
$rednim ogniu. Nastepnie dodaé ryz i mieszaé go z cebulg przez 2 lub

3 minuty, tak aby byt pokryty i lekko przezroczysty.

Doda¢ szklanke goracego bulionu i wymieszal. Zaczekal, az ryz
wchtlonie caty bulion, a nastepnie dola¢ ponownie. Przez caly czas

delikatnie mieszad.

Kontynuowa¢ caly proces, az ryz nie stanie sie miekki i kremowy
z zewnatrz, ale twardy w $rodku. Dodal szparagi, wraz z ostatnia
szklanka bulionu i gotowaé przez kolejnych 5 minut. Przygotowanie
tego dania trwa zaledwie 25 minut! Gdy ciecz wyparuje, zdjaé
naczynie z ognia, dodad sok z cytryny i natke pietruszki, a nastepnie

cato$é wymieszaé.

Danie podawal cieple, ozdobione zgniecionym pieprzem oraz

skérka z cytryny.



Spaghetti z pieczarkami i czosnkiem

Sktadniki:

* 350 g drobnych pieczarek

* 3 zabki czosnku, zgnie$¢ i pokroié

* Drobno pokrojona papryczka chili

* 250 g pelnoziarnistego spaghetti

« 2 tyzki natki pietruszki, drobno posieka¢

+ Sdli pieprz

Przygotowanie:
Spaghetti ugotowaé w duzym naczyniu, w goracej, posolonej wodzie

wedtug wskazéwek znajdujacych sie na opakowaniu.

W przerwie, gdy makaron sie gotuje, do glebokiej patelni wrzucié
czosnek oraz papryczke chili i smazy¢ na $rednim ogniu przez ok.
minute. Dodaé pokrojone pieczarki, sél i pieprz, nastepnie smazy¢

przez kolejne 2 minuty.

Po odcedzeniu makaronu, odla¢ do szklanki ok. 1 dl wody, w ktérej
sie gotowal. Polaczy¢ spaghetti z pieczarkami, natka pietruszki i
papryczka chili. Jezeli danie jest zbyt suche, doda¢ uprzednio odlang

wode. Smacznego!



Zdrowa pizza z warzywami

Sktadniki:

* 450 g pomidordw, pokroié

* Pelnoziarnisty spéd do pizzy

+ 1 cukinia $redniej wielko$ci, pokroi¢ w cienkie kawatki
« % duzej papryki, pokroi¢ w cienkie kawatki

* 60 g czerwonej cebuli, pokroié w cienkie kawatki

Przygotowanie:
Spéd do pizzy wylozyé na papier do pieczenia i réwnomiernie
roztozyé na nim pokrojone pomidory. Piec w temperaturze 250° C

przez 12-15 minut lub do chwili, gdy krawedzie stana sie ciemniejsze.

Wyjaé ciasto z piekarnika i doda¢ cukinie, cebule i papryke. Wtozy¢
z powrotem do piekarnika i piec przez kolejnych 10 minut lub do

momentu, gdy warzywa stang sie chrupiace. Smacznego!

Makaron z maki kamut ze szpinakiem

Suroviny:

* 450 g makaronu z maki kamut

+ 450 g lici szpinaku

* 450 g pomidordw, pokroi¢ w kostke
* 350 g $wiezej bazylii

* 3 zabki czosnku, zetrzeé na tarce

+ SOl i pieprz (do smaku)




Przygotowanie:

Do garnka z wrzaca woda wrzuci¢ makaron i doda¢ troche soli.
Garnka nie przykrywac i od czasu do czasu miesza¢ makaron przez ok.
10-12 minut. Po uplywie tego czasu, makaron powinien by¢ dobrze
ugotowany, ale nadal twardy. Wyptukaé pod biezacg, zimng woda.

Pozostawi¢ do wystygniecia.

W osobnym naczyniu zmiksowaé szpinak i $wiezg bazylie.

Czosnek wrzucié na patelnie i smazy¢ przez ok. minute lub krécej,
na $rednim ogniu. Nastepnie doda¢ go do naczynia ze szpinakiem i
bazylia. Potaczy¢ sktadniki, po czym dodaé makaron i pokrojonego w

kostke pomidora.

Makaron z maki kamut z bazylig
Sktadniki:

« 1 $rednia cebula, pokroi¢ w kostke
* 1 zabek czosnku, zetrzeé na tarce

+ 2 todygi selera, drobno posieka¢

+ 2 marchewki, drobno posiekaé

* 350 g Swiezej bazylii

+ 220 g pomidordw, pokroi¢ w kostke
« 1 przecier pomidorowy

+ S8l i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Rozgrzal patelnie na $rednim ogniu i doda¢ cebule i czosnek.
Zeszkli¢ na ztoty kolor. Doda¢é pokrojony seler, marchew i pomidory.
Gdy warzywa zmiekna, dodaé przecier pomidorowy. Pozostawi¢ do

wrzenia, od czasu do czasu mieszajac.



Wlaé wode do osobnego garnka. Gdy woda zacznie wrzeé, wrzucié
makaron i dodaé troche soli. Garnka nie przykrywaé i mieszaé od
czasu do czasu. Gotowaé przez 10-12 minut. Po uplywie tego czasu,
makaron powinien by¢ dobrze ugotowany, ale nadal twardy. Odcedzié
makaron i doda¢ sos. Posypal $wieza bazylig, solg i pieprzem. Danie

jest gotowe do podania!

Grillowana kanapka z warzywami

Sktadniki:
+ 4 kromki zytniego chleba, chleba z kamutu lub chleba orkiszowego

* 120 g cukinii, pokroi¢ wzdtuz

+ 120 g baktazana, pokroi¢ wzdtuz
* 60 g czerwonej cebuli, pokroié w krazki
* 120 g $wiezej bazylii

+ Sdli pieprz do smaku

Przygotowanie:
Kromki chleba tostowaé. Patelnie rozgrzaé na $rednim ogniu
i wrzuci¢ warzywa. Gotowal do miekkosci i rozlozy¢ na dwdch
kromkach tostowego chleba. Doda¢d sél, pieprz i §wieza bazylie. Na
wierzch potozy¢ kolejne dwa tosty przekroi¢ w poprzek. Kanapki sa

gotowe!



Brazowy ryz z przyprawami
Sktadniki:
* 220 g brazowego ryzu
« 1 listek laurowy
+ 220 g cebuli, pokroié
« 1 tyzeczka $wiezego, startego imbiru
* % tyzeczki kminku
* % tyzeczki mielonej kolendry
« 70 g selera, cienko pokroié

* Sl pieprz do smaku

Przygotowanie:

Ryz wraz z listkiem laurowym wtozy¢ do wody i zagotowaé. Po
zagotowaniu, zmniejszy¢ temperature i przykry¢. Ryz gotowaé przez
45-50 minut. Wyciagna¢ listek laurowy. Rozgrzaé patelnie na $rednim
ogniu i wrzuci¢ cebule oraz imbir. Smazy¢, az cebula nie porumieni.
Doda¢ kminek, kolendre i seler. Zmniejszy¢ temperature i gotowad
przez 5 kolejnych minut lub dopdki seler nie zmieknie. Mieszanke

przetozy¢ do naczynia z ryzem. Dodac sél oraz pieprz i podawac.




Satatka ziemniaczana bez majonezu

Sktadniki:
« 4 duze czerwone ziemniaki, nie obierad, pokroi¢ w kostke
* 220 g pomidoréw koktajlowych, pokroié
+ 70 g czerwonej cebuli, cienko pokroié
« 70 g marchewki, zetrze¢ na tarce

* Sl pieprz do smaku

Przygotowanie:

Garnek napetni¢ wodg, wrzuci¢ ziemniaki i pozostawié¢ do wrzenia.
Ziemniaki gotowaé do takiej miekkosci, aby widelec mdgt tatwo
dotrze¢ do wnetrza ziemniaka. Nastepnie odcedzi¢ i wyptukaé pod
zimng woda. Cedzak pozostawi¢ w zlewie, az ziemniaki nie wystygna.
W osobnym naczyniu potaczy¢ ziemniaki z warzywami. Dodaé sdl

oraz pieprz i podawac.

Puree ziemniaczane z kapusta wtoska
Sktadniki:
« 4 duze ziemniaki, obra¢ i pokroié w kostke
« 450 g Swiezej kapusty whoskiej

+ Sdli pieprz do smaku

Przygotowanie:

Ziemniaki wrzuci¢ do wrzatku. Gotowad, az stana sie wystarczajaco
miekkie, ze widelec moze tatwo dotrze¢ do wnetrza. Po ugotowaniu,
ziemniaki dobrze odcedzi¢. Doda¢ kapuste wloska. Rozgnie$é

mieszanke na gtadka mase. Przyprawic solg oraz pieprzem i podawac.



Brokuty i dwukrotnie pieczone ziemniaki

Sktadniki:

« 4 $rednie ziemniaki

* Sl pieprz do smaku

* 350 g pokrojonych brokut

* 450 g pokrojonego kalafiora

+ 1 tyzka posiekanego dzikiego szczypiorku (opcjonalnie)

Przygotowanie:
Naktu¢ ziemniaki widelcem kilka razy. Ugotowa¢ je cze$ciowo w
kuchence mikrofalowej (lub piec przez godzine w piekarniku na 220°

0.

W miedzyczasie, ugotowaé brokuly i kalafior w przykrytym
naczyniu z odrobina osolonej wody przez ok. 3 minuty. Wyjaé i
odtozy¢ brokuty, kalafior za$§ gotowa¢ jeszcze 5 minut lub do chwili,

gdy zmieknie. Odcedzié i przetozyé do duzego naczynia.

Piekarnik rozgrza¢ do 200° C. Ziemniaki przekroi¢ wzdtuz na 2
potéwki. Wydrazy¢ miazsz za pomoca tyzki, pozostawiajac krawedzie
o szeroko$ci ok. 1/2 cm. Migzsz przetozy¢ do naczynia z kalafiorem, a

wydrazone ziemniaki roztozy¢ na papierze do pieczenia.



Zmiksowadé migzsz z ziemniakéw oraz kalafior. Posoli¢ i miksowaé w

dalszym ciggu do uzyskania gtadkiej masy.

Mieszanka napetniaé wydrazone ziemniaki, a na wierzchu kazdego
umiescié¢ ugotowane kwiaty brokut. Zapiekaé w piekarniku przez 5-10

minut.



Lasagne z dynig pizmowa i szpinakiem
Sktadniki:
Sos z dyni:

* 450 g dyni pizmowej, obra i pokroi¢ w kostke
* 60 g szalotki, posiekaé
* 2 zgbki czosnku, posiekaé

* Sl pieprz do smaku

Lasagne:
+ 9 platéw lasagne, ugotowanych (bez glutenu lub petnoziarnistych)
* 300 g mrozonego szpinaku, podgrzaé i dobrze osuszy¢

+ 1 tyzka natki pietruszki, posiekaé

Przygotowanie:

W duzym garnku ugotowaé wode z dodatkiem soli. Doda¢é dynie
pizmowa i gotowal do miekkosci. Wyjaé przy pomocy cedzaka i
pozostawi¢ ok. 230 ml wody. Zmiksowa¢ ugotowang dynie dodajac ok.

60 ml pozostawionej wody do rozcieficzenia powstatego sosu.

W gtebokiej, nieprzywierajacej patelni smazy¢ szalotke i czosnek na
stosunkowo niskiej temperaturze na ztoty kolor, przez ok. 4-5 minut.
Doda¢ puree z dyni pizmowej i doprawié sola i $§wiezo zmielonym
pieprzem. Mozna doda¢ troche pozostawionej wody, aby sos osiggnat

zadana gestosé.

Rozgrzaé piekarnik do 180° C. Na dno formy o wymiarach 20x30 cm

wylaé ok. 120 g sosu z dyni.



Szpinak przetozy¢ do naczynia $redniej wielko$ci.

Roztozy¢ papier do pieczenia i utozy¢ na nim plat lasagne. Uwaza¢
na to, zeby byt suchy. Rozlozy¢ na nim 70 g szpinaku. Cato$¢ zwina¢
uwazajac na to, by krawed? ptata znajdowata sie na dnie. Zrobié to
samo z pozostalymi platami. Na zwiniete lasagne wyla¢ ok. 230 ml

uprzednio przygotowanego sosu.

Calos¢ przykry¢ folig aluminiowg i piec ok. 40 minut lub do chwili
pojawienia sie babelkéw. Ozdobi¢ natka pietruszki i podawal.
Przygotowaé 9 roladek. Na kazdy talerz wlaé dodatkowo niewielka

ilo$¢ sosu i potozy¢ na nim zwinieta lasagne.



Pieczona rolada miesna

Sktadniki:
+ 450 g chudej, mielonej wolowiny
« % cebuli, drobno posiekaé

+ % zielonej papryki, drobno posiekaé
+ 1tyzka chili w proszku

+ 2 tyzki sosu Worcestershire

+ 2 biatka

+ 2 tyzki musztardy Dijon

Przygotowanie:

Piekarnik rozgrzaé do 200° C. Mielong wotowine wtozy¢ do duzego
naczynia. Doda¢ posiekana cebule i zielong papryke. Nastepnie dodac
chili w proszku, sos Worcestershire i musztarde Dijon. Wszystko
wymiesza¢ widelcem. Doda¢ biatka i mieszaé, az wszystko dobrze sie

potaczy. Mozna miesza¢ rekami, ale wéwczas mieso moze stwardnied.

Mieszanine przetozy¢ do zaroodpornego naczynia. Piec 25 minut

i pilnowa¢, aby wewnetrzna temperatura miesa osiggneta 80 stopni.



Rostbef wotowy z ziotami

Sktadniki:
* 1 tyzeczka $wiezego tymianku, posiekaé
« 1 tyzeczka $wiezego oregano, posiekaé

+ 1 tyzeczka natki pietruszki, posiekaé ( 5
* 1/8 tyzeczki startej skérki z cytryny
* 1 zgbek czosnku, zetrzeé na tarce

*1/2 tyzeczki soli

+ 1/4 tyzeczki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu
*500-700 g wotowiny rostbef
+ Kilka todyzek tymianku (opcjonalnie)

Przygotowanie:
Piekarnik rozgrza¢ do 200° C. Tymianek, oregano, natke pietruszki,

skdrke cytrynowa i czosnek wlozy¢ do jednego naczynia i odstawié.

Mieso posoli¢, dodaé pieprz i piec w $rednio wysokiej temperaturze
przez ok. 1 minute z kazdej strony lub do chwili az porumienieje,
w naczyniu, ktére mozna bedzie pdzniej wlozy¢ do piekarnika.
Mieszanke przypraw wetrze¢ w mieso i wlozy¢ naczynie do piekarnika.
Piec w temperaturze 200° C przez ok. 10 minut lub wedlug uznania. Po
wyjeciu z piekarnika, pozostawié mieso na 10 minut, a nastepnie kroié
ukosnie w cienkie plastry, prostopadle do widkien. Polaé sokiem,
ktéry pozostat po pieczeniu. Potrawe mozna udekorowaé todyzkami

$wiezego tymianku.



Szaszlyki drobiowe z pomidorami i pesto

Sktadniki:

* 220 g $wiezej bazylii, posiekad

* 1 zabek czosnku

+ Sdli pieprz do smaku

* 500-600 g piersi z kurczaka bez skéry, pokroi¢ w kostke
* 24 pomidory koktajlowe

+ 16 drewnianych patyczkéw do szasztykéw

Przygotowanie:
W mozdzierzu rozbié bazylie, czosnek, sél i pieprz na gtadka mase.
W tak przygotowanym pesto marynowa¢ piersi z kurczaka przez kilka

godzin.

Drewniane patyczki do szaszlykéw moczyé w wodzie przez co
najmniej 30 minut (aby uniknaé tej czynno$ci, mozna stosowaé
metalowe patyczki). Nadziewal naprzemiennie migso i pomidory
na 8 par patyczkéw (w sumie 16 szasztykéw), w taki sposdb, aby na
poczatku i na koticu patyczka zawsze znajdowat sie kawatek miesa.
Piec szasztyki na grillu, na $redniej temperaturze przez ok. 3-4 minuty,

nastepnie obrdcié i piec przez kolejne 2-3 minuty.

Smacznego!



Kotlety schabowe marynowane w czosnku i soku z limonki

Skladniki:

4 kotlety schabowe bez ko$ci (70 g kazdy)
* 4 7abki czosnku, rozgnie$é
+ 1 tyzeczka kminku |

* 1 tyzeczka chili w proszku

* 1 tyzeczka mielonej papryki
+ 120 ml soku z limonki
« Skérka limonki

* Sl pieprz do smaku

Przygotowanie:

Usuna¢ caly tluszcz z miesa. Nastepnie wlozy¢ kotlety do duzego
naczynia i przyprawié¢ je czosnkiem, kminkiem, chili w proszku,
mielona papryka, solg i pieprzem. Doda¢ sok i starta skérke limonki i

marynowac przez 20 minut.

Naczynie do pieczenia oblozy¢ folig. Nastepnie piec 4-5 minut z

kazdej strony lub do uzyskania pieknego brazowego koloru.



Letnie warzywa z kietbasa

Sktadniki:

+ 400 g kietbasy bez dodatku cukru, pokroi¢ w grube plastry

* 1 duza cebula, pokroié

+ 4-5 zagbkéw czosnku, zgnie$¢ przy pomocy noza

* 1/2 pomaraficzowej papryki

* 1/2 26ttej papryki

* 1 czerwona papryka

+ 2 tyzki §wiezego rozmarynu (moze by¢ tymianek lub inne
aromatyczne zioto)

+ 450 g cukinii

« Sl i pieprz do smaku

Przygotowanie:
Kietbase smazy¢ na patelni na umiarkowanym ogniu, mieszajac
od czasu do czasu, az stanie sie rumiana, ale jeszcze nie catkiem

usmazona, przez ok. 10 minut.

Pokrojone warzywa przyprawi¢ sola i pieprzem. Doda¢ cebule,
papryke, czosnek oraz rozmaryn i wymieszaé. Smazy¢ dalej, mieszajac
od czasu do czasu, az papryka i cebula nie porumienieja. Doda¢ cukinie

i smazy¢ przez kolejnych 5 minut.



Kurczak z grilla ze szpinakiem

Sktadniki:

+ 600 g (3 duze) piersi z kurczaka, przekroi¢ wzdtuz,
aby uzyska¢ 6 kotletéw

+ Sdli pieprz do smaku

« 3 zabki czosnku, zgnie$é

* 300 g zamrozonego szpinaku, odcedzié

+ 120 g czerwonej, pieczonej papryki, pokroi¢ w paski

Przygotowanie:
Piekarnik rozgrza¢ do 200° C. Piersi z kurczaka przyprawié sola oraz
pieprzem i piec na zewnatrz, na grillu gazowym do chwili, gdy mieso

przestanie by¢ rézowe, ale niezbyt dtugo, aby go nie wysuszy¢.

W miedzyczasie, rozgrzal patelnie na $rednim ogniu. Smazyé
czosnek przez kilka sekund, dodaé szpinak, sdl i pieprz. Gotowaé
przez kilka minut. Po przygotowaniu, mieso roztozy¢ w naczyniu do
pieczenia wyltozonego folig lub papierem do pieczenia. Na 6 kotletach
z piersi kurczaka réwnomiernie roztozy¢ szpinak. Na wierzch kazdego

potozy¢ kilka paskéw pieczonej papryki i piec przez 6-8 minut.




Zwinieta satatka z tunczyka

Sktadniki:
« 1 puszka tuticzyka w sosie wlasnym
* 60 g selera, pokroié¢

* 60 g czerwonej cebuli, pokroié
* 60 g brokut

« Li$cie szpinaku

« Swiezo zmielony pieprz

Przygotowanie:
Odcedzi¢ turiczyka. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki i podawaé w

$wiezo umytych lisciach szpinaku.

Jajka z boczkiem

Sktadniki:

* 3 jajka

+ 2 plastry gotowanego boczku

« 1 tyzka zielonej papryki, pokroié

+ Sdli pieprz do smaku

Przygotowanie:

Do miseczki wbic jajka, doda¢ sdl i pieprz i ubija¢ recznie. Patelnie
$redniej wielkosci rozgrza¢ na wolnym ogniu. Wrzuci¢ papryke i
smazy¢ przez minute, dodaé jajka i wymieszal. Nastepnie dodal
rozdrobniony boczek i dobrze mieszaé, az jajka nie beda gotowe.

Smacznego!



Kotlety jagniece z rozmarynem

Skladniki:

+ 4 chude kotlety jagniece

* 3 zabki czosnku, zgnie$é

+ 60 ml soku z cytryny

+ 1 tyzka $wiezych listkéw rozmarynu

+ SOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Sok z cytryny wymieszaé z czosnkiem i rozmarynem. Przyprawié
kotlety sola i pieprzem, a nastepnie natrze¢ przygotowanymi wczesniej
ziotami. Marynowac¢ przez co najmniej godzine, a najlepiej zostawi¢ na

noc w lodéwce. Marynowane mieso piec na grillu lub w piekarniku.

Tacos z indykiem i satata

Sktadniki:
600 g chudego, mielonego miesa z indyka
+ 1 tyzeczka czosnku w proszku
+ 1 tyzeczka kminku

+ 1 tyzeczka soli

+ 1 tyzeczka chili w proszku

+ 1 tyzeczka mielonej papryki
*1/2 tyzeczki oregano

+ 1/2 matej cebuli, posiekaé

« 2 tyzki papryki, posiekad

+ 200 ml wody

+ 100 g sosu z przecieru pomidorowego

+ 8 duzych lisci sataty iceberg



Przygotowanie:

Na duzej patelni smazy¢ mieso z indyka, dzielac je na mate kawatki.
Gdy mieso zbrazowieje, dodad suszone przyprawy i dobrze wymieszac.
Nastepnie dodaé cebule, papryke, wode oraz sos pomidorowy i

przykry¢é. Gotowad na wolnym ogniu przez ok. 20 minut.

Satate umy¢ i osuszyé. Mieso réwnomiernie rozprowadzi¢ na

kazdym z li$ci. Smacznego!

Grillowane zeberka

Skladniki:

. 1,8 kg zeberek wieprzowyc
. Pieprz Cayenne

. Czosnek w proszku

. Sél i pieprz do smaku
Przygotowanie:

Rozgrza¢ grill do wysokiej temperatury. Utozy¢ zeberka na
folii aluminiowej, natrze¢ ze wszystkich stron pieprzem Cayenne,

czosnkiem w proszku, sola i pieprzem. Zawina¢ zeberka w folie.

Zeberka zawiniete w folie umieécié na grillu i piec przez godzine.
Nastepnie usunal folie, potozy¢ zeberka bezposrednio na grillu i piec

przez kolejnych 30 minut.




Hamburgery bez pieczywa

Sktadniki:

* 500 g mielonej, chudej wotowiny

« 1 tyzka sosu Worcestershire

* 1 zgbek czosnku

+ 2 tyzeczki rozmarynu, drobno posiekaé
* SOl pieprz

* 1 czerwona cebula, cienko pokroié

« 2 pomidory, pokroi¢ w plasterki

* 4-8 duzych lici salaty iceberg

Przygotowanie:

Mielong wotowine wymiesza¢ z sosem Worcestershire, czosnkiem
i rozmarynem. Przyprawi¢ solg oraz pieprzem i uformowal 4
hamburgery. Patelnie z nieprzywierajacym dnem rozgrzaé na
$rednim ogniu i polozy¢ hamburgery. Smazyé przez 2-3 minuty z
jednej strony, a nastepnie przewrdcié. Smazy¢ przez kolejne 2-3
minuty lub do uzyskania Zgdanej miekkosci. Hamburgery zdjaé z
patelni i pozostawi¢ je na krétko do odcedzenia. Podawad w lisciach

salaty z plasterkami pomidora i cebuli.



12. Czesto zadawane pytania

P: Jak dlugo musze by¢ na diecie Diabetes NoMore?

O: Diety Diabetes NoMore nalezy przestrzega az do chwili, gdy
poziom cukru we krwi nie ustabilizuje sie. Najlepiej przestrzegaé diety
dtugoterminowo. Po uplywie okreslonego czasu od zastosowania ziét,
organizm bedzie lepiej tolerowal zywno$¢é mieszang i bedzie mozna

wiaczy¢ ja do jadlospisu.

P: Nie mogg znalez¢ wszystkich chiniskich ziét potrzebnych
do zrobienia proszku Diabetes NoMore. Czy moge stosowaé
inne ziota, ktére uda mi sie znalez¢?

0: Tak, mozna stosowac niektdre z ziét zastepczych. Na efekty czeka
sie jednak dtuzej. Sprébuj kupi¢ potrzebne ziota za posrednictwem

internetu, jezeli nie mozesz kupi¢ ich w pobliskich sklepach.

P: Gdy skoncze juz z dieta 14-dniowa, czy istnieje plan
utrzymujacy efekty, ktérego moge przestrzegac?

0: Idealnym rozwigzaniem byloby przestrzeganie tej diety przez
wiele lat. Mieszanie weglowodandw i tluszczu powoduje rézne
problemy. Tak wiec, im dluzej bedziesz stosowacé ziota, tym lepiej twdj
organizm bedzie reagowat na zywno$¢ mieszana. Po tym, jak organizm
zacznie tolerowal ja lepiej, mozesz coraz wiecej tych pokarméw

wigczaé do jadtospisui.



P: Pisze Pan, ze w dniu detoksykacji watroby nie nalezy nic
jes§é przez caly dziefi. Co mam zrobi¢ z poziomem cukru we
krwi?

0:Jezeli w ciagu dnia poziom cukru we krwi opadnie, mozesz wypi¢
troche soku jabtkowego. Kwas jabtkowy znajdujacy sie w soku pomoze

zmiekczy¢ kamienie i podnie$¢ poziom cukru we krwi.

P: Pisze Pan, ze w dniu detoksykacji nie nalezy zazywaé
zadnych lekéw. Czy dotyczy to takze mojego leku na cukrzyce?

0: Idealnym wyjsciem byloby nieprzyjmowanie lekéw przez caly
dziei. Pamietaj jednak o tym, ze MUSISZ skonsultowa( sie z lekarzem
w zwigzku z jednodniowa przerwa w zazywaniu twojego leku. NIE
PRZERYWAJ stosowania leku bez zgody lekarza.

P: Nigdzie nie moge znalezé kwasu jablkowego. W
okolicznych sklepach ze zdrowa zywno$cig mozna kupié
magnez z kwasem jabtkowym. Czy moge go stosowaé jako
zamiennik?

0: Najlepiej stosowaé czysty kwas jabtkowy. Jezeli nie ma go w

pobliskich sklepach, zaméw go przez internet.

P: Jak dlugo musze przestrzega¢ diety Diabetes NoMore i
pi¢ szejki?
0: Oto, co zalecam:
* Przy stanie przedcukrzycowym: od 15 dni do 3 miesiecy
* Przy $rednio zaawansowanej lub zaawansowanej cukrzycy typu 2:
od 3 do 6 miesiecy
* Przy zaawansowanej cukrzycy typu 2 lub cukrzycy typu 1: od 6

miesiecy do roku



P: Jak rozpocza¢ diete Diabetes NoMore?
0: Oto zalecana procedura:

1. Zacznij od detoksykacji/oczyszczenia watroby. Proces ten
powtarzaj co miesiac, az kamienie z6iciowe przestana by¢
wydzielane.

2. Po pierwszym oczyszczeniu watroby, rozpocznij stosowanie
diety i zi6t. Oto, przez jaki okres czasu nalezy stosowa¢ ziota:

* Przy stanie przedcukrzycowym: od 15 dni do 3 miesiecy

* Przy $rednio zaawansowanej lub zaawansowanej cukrzycy
typu 2: od 3 do 6 miesiecy

* Przy zaawansowanej cukrzycy typu 2 lub cukrzycy typu 1: od
6 miesiecy do roku

3. Kontynuuj diete do chwili, gdy poziom cukru we krwi nie

ustabilizuje sie. Nastepnie mozesz wprowadzi¢ dania mieszane

i sprawdzié, jaka jest reakcja organizmu. Im diuzej stosujesz

ziola, ym lepiej twdj organizm bedzie tolerowal dania

mieszane.
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ALAN BROWN

DIABETES
NoMore

Wygraj z CUKRZYCA i zacznijj
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia w
zaledwie 1 MIESIAC!

“Znéw mam kontrole nad moim zyciem”

Jestem juz naprawde zmeczony poradami typu: mniej sie stresuj, nie jedz ttustych
rzeczy, nie pij alkoholu — ludzie, zyjemy w realnym swiecie! Dlatego wyprobowatem
Diabetes NoMore, ktéry nie narzuca tylu ograniczen, mozna go wiec przestrzegac bez
problemu! Obecnie to ja kontroluje cukrzyce, a nie ona mnie i moje zycie.

Aleksander, 45, broker

“Trudno uwierzy¢ w to, ze dziata na cukrzyce typu 17
Juz w okresie dojrzewania zdiagnozowano u mnie cukrzyce typu 1ito mi naprawde
skomplikowato zycie — nie tylko z powodu codziennego przyjmowania zastrzykow.
Ale 3 lata temu rozpoczetam stosowanie 3-etapowego programu, ktéry dokonat
niesamowitej zmiany — nadal, co prawda, regularnie sprawdzam poziom glukozy we

krwi, ale ani razu nie wylagdowatam w szpitalu! Ta metoda odmienita moje zycie!

Maria, 36, pracownik banku
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