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Disclaimer

Materialele din aceasta carte sunt strict pentru scopuri
educationale si informative.
Va rugdm sd retineti ca acestea nu inlocuiesc tratamentul si nu

sunt destinate prevenirii, diagnosticadrii sau vindecarii diabetului.

Nu trebuie sa modificati sau sa renuntati la medicamente
fara a consulta mai intai medicul.

Aceasta carte nu este un inlocuitor pentru sfatul medicului
dumneavoastra. Va rugam sa vd adresati medicului dumneavoastra
daca aveti intrebari sau neldmuriri legate de informatiile pe care le
puteti gasi aici.

Prin comandarea si citirea acestei carti, sunteti de acord cu
conditiile noastre care includ cd va asumatiintreaga responsabilitate
pentru actiunile dvs. si cd autorul sau editorul cartii Diabetes
NoMore nu isi asuma responsabilitatea pentru actiunile dvs.

Acceptati cd toate actiunile pe care le luati sunt in totalitate
propria dvs. responsabilitate.
Autorul si editorul renunta la orice continut impresionant, inclusiv

erori si omisiuni.
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PARTEA 1

Ce stii dspre
diabet???



Capitolul 1

Introducere

ine ai venit. Acesta va fi unul dintre cele mai importante materiale
de lectura din viata ta! Acesta este primul tau pas pe drumul care,

schimband stilul tiu de viatd, te conduce la viata fara diabet!

Dupd cum probabil vd aduceti aminte din prezentarea video de pe
site, ma numesc Alan Brown si sunt cercetator medical specializat in

domeniul diabetului zaharat si al productiei de insulina.

Am decis sd ma specializez in acest domeniu din cauza experientei mele
personale. La fel ca multi dintre voi, am primit vestea proasta c3 unul
dintre cei dragi mi-a fost diagnosticat cu diabet. Tatdl meu avea 54 de ani
cénd a fost diagnosticat. Am petrecut luni s3 uitAndu-ma la el luptdnd cu
dureri si complicatii zi dupd zi. Este ceva cu puteti intelege cu siguranta.
Am incercat s3 accept cuvintele pe care am auzit-o de mai multe ori: tatal

meu avea o boald pe toatd durata vietii, care nu putea fi tratatd.



Cu toate acestea, motivul pentru care am scris aceastd carte
si motivul pentru care o citesti chiar acum este ca totul e doar o
MINCIUNA! Este timpul sd impdrtdsesc adevarul despre diabet cu

dumneavoastrd si intreaga lume!

in paginile cartii Diabet NoMore veti afla ce cauzeazd diabetul si, cel
mai important, cum sa il vindecati. Si vreau sd spun pentru totdeaunal!
in afard de asta, veti gisi retete care schimba viata si v vor permite

sa ramaneti fard diabet.

Sunteti aici pentru cd doriti s3
va vindecati pe voi insivd sau pe o
persoand dragd. Putem incepe daca imi
permiteti s3 vd ardt cum au inselat si au
mintit si cum a fost ascunsa cauza reald
a diabetului si de ce vi spun c3 este o

luptad pe tot parcursul vietii.

Descoperiti adevirul si trditi fard

diabet - incepeti acum!




DIABETES NOMORE

Capitolul 2

Epidemia care distruge
lumea

Nu este departe de adevir dacd spun cd numdrul persoanelor
diagnosticate cu diabet a crescut in ultimul deceniu, pe o scard
care era de neconceput. Numarul de diabetici nou diagnosticati creste

semnificativ in fiecare an.
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10% din totalul populatiei din RoméAnia suferd de diabet zaharat!
Numdrul creste in paralel cu noile medicamente. Nici un an nu
prezint3 statistici privind cistigarea razboiului Impotriva diabetului.
Te-ai intrebat vreodata de ce?

Voi rispunde la aceastd intrebare, dar permiteti-mi s3 tncep prin a

va oferi mai multe informatii despre boala insasi.

entru a avea sansa de a vindeca o boald, trebuie si o intelegem
mai intdi. Nu vreau sa folosesc prea multi termeni medicali
confuzi, asa cd vi voi explica elementele de bazi in limba romana

simpla.

Diabetul este o tulburare care impiedicd buna functionare a
sistemului metabolic al organismului. De fiecare datd cAnd méncati
alimente, corpul dumneavoastra le digerd pentru a le folosi sub forma
de energie. Sistemul metabolic al organismului modifici zaharurile
pentru a crea glucozi, care este utilizat3 ca sursd de energie. Glucoza
curge prin fluxul sanguin pentru a le oferi tuturor organelor energia
necesard. Pancreasul produce un hormon numit insuling, care ajutd

celulele organismului dumneavoastr si utilizeze glucoza.

Acesta este, pe scurt, procesul de interactiune intre glucozi si
insulind despre care probabil stiti deja. Deci, unde apare problema

care provoaca diabetul?



Existd doud scenarii posibile
care pot duce la diabet. Pancreasul
dumneavoastrd nu  produce
insulind suficientd sau corpul
dumneavoastrd nu este capabil s3
utilizeze eficient insulina. Deci,
atunci cind celulele noastre nu
utilizeaza eficient glucoza, aceasta
se acumuleazd in sange si cauzeaza

un nivel Tnalt sau, in unele cazuri,

scizut de glucoza.

Nivelul ridicat de glucozd are un efect devastator asupra
organismului. Vasele sanguine si nervii se deterioreaza si conduc
la multe probleme grave de sdnatate, cum ar fi: orbirea, afectiunile
cardiace, infarctul, insuficienta renald, amputarea, etc. Dar acestea
sunt cele mai grave scenarii de diabet. Fiti rabdatori pentru uinca
putin timp si vd voi spune in curind de ce stiinta moderna trateaza

diabetul intr-un mod gresit.

Desi am acoperit cauza principald pentru aparitia diabetului, existd

diferite tipuri de diabet si acestea se manifestd in moduri diferite.



Cénd vorbim despre diabet, vorbim despre mai multe afectiuni
metabolice diferite care apar atunci cAnd organismul nu produce
insulind suficientd sau nu utilizeazd eficient insulina, provocind
astfel o concentratie crescutd de insulini in sdnge. Diabetul are loc in
diferite forme. Probabil ati auzit despre unele dintre acestea, si existd

unele destul de rare. Iatd diferite tipuri de diabet:

2.2.1. Diabetul de tip 1

Diabetul de tip 1 este de asemenea cunoscut sub numele de diabet
juvenil. De obicei apare la copii, la fel cum sugereazd si numele, dar
poate sd apard la orice varstd. Acest tip de diabet este de fapt boala
autoimuni care afecteazd anumite celule ale pancreasului (celulele b),
cauzind Incetarea permanentd a productiei de insulind. Pacientii care
suferd de diabet zaharat tip 1 sunt dependenti de aportul de insulind
pentru a-si controla tulburarea. Acest tip este extrem de periculos si

este considerat mortal dacad nu este diagnosticat si tratat in timp util.




CAteva dintre simptomele diabetului de tip 1 includ:
« Epuizare si senzatie constant de oboseald
* Sete constanta
+ Urinare frecventa
« Scidere in greutate

« Infectii ale pielii

Notd importantd: |l Tl Tl "

Dacd organismul nu mai produce insulin sau nu produce
suficientd, zaharurile din mancarea consumata se acumuleazi in

r
1
1
1
1
1
: zahdr si cauzeazd un nivel ridicat de glucoza.
1

2.2.2. Diabetul de tip 2

Diabetul de tip 2 a fost cunoscut ca diabet zaharat pentru adulti,
deoarece simptomele au fost observate la persoanele mai mari de 45 de
ani. in zilele noastre s-a schimbat, iar tinerii si chiar adolescentii sufera
de acest tip de diabet. Mai mult, acesta este cel mai frecvent tip de
diabet, deoarece peste 90% dintre diabetici suferd de diabet zaharat de
tip 2. Este caracteristicd concentratia mare de glucoza din sdnge cauzata

de productia prea lentd de insulind sau de rezistenta fizica la insulina.

Rezistenta la insulind este o tulburare din cauza cdreia un organism
produce insuling, dar o astfel de insulind nu poate fi utilizata eficient

pentru a descompune zaharurile in energie pentru celule.



Simptomele diabetului 2 sunt destul de

similare cu cele ale diabetului zaharat 1.

Acestea includ:
* Oboseala
* Sete 1n exces
« Urindri frecvente

« Foame 1n exces

« Pierderea greutitii si a masei musculare

Spre deosebire de tipul 1, simptomele diabetului 2 incep sd creasca

treptat n citeva sdptdmani, luni, uneori ani. De aceea este dificil de

realizat cd existd o tulburare care necesitd un tratament urgent, ceea

ce duce la diagnosticare tarzie.

Diferentele dintre diabetul de tip 1 si cel de tip 2

Diabetul de tip 1

Diabetul de tip 2

Apare la copii

Apare de obicei dupa 35 de ani

De obicei cetona are un nivel
normal

De obicei cholesterol ridicat si
hipertensiune

Nu e legat de obezitate

Legat de obezitate

Se trateaza cu injectii de
insulin sau pompa

Se trateaza initial cu
medicamente




2.2.3. Diabet gestational

Diabetul gestational apare 1in
timpul sarcinii. Apare ca o consecinta
anumeroaselor modificdri hormonale
din timpul sarcinii, mai ales cand
hormonii ~ placentari  provoaca
rezistentd la insulind in corpul unei
femei gravide. Cand se intdmpla acest
lucru, nivelul de glucozid din singe
creste.

Se IntAmpld cel mai frecvent in

al doilea si al treilea trimestru de

sarcing si afecteazd 1 din 20 de femei
nsarcinate.

Majoritatea femeilor pastreazi un nivel ridicat de glucozd cu
exercitii si diete. Tratamentul cu insulind este rareori necesar.

Diabetul gestational dispare de obicei dupa nastere.

Notd importantd: |l -

Cele trei tipuri de diabet mentionate mai sus sunt cele mai
commune tipuri de diabet si reprezintd 98% din numdrul de

I
I
I
I
I
I
1 cazuri de diabet diagnosticate global.
I

I



2.2.4. Diabet instabil

Diabetul instabil este, de fapt, una dintre cele mai grave variatii ale
diabetului zaharat de tip 1. Se manifestd prin schimbari frecvente ale
niveluluide glucoza din sdnge, de lafoarte scizut (starea hipoglicemici)
la foarte mare (hiperglicemicd). Schimbarea periculoasi a nivelului
de glucoza face ca diabetul instabil si fie extrem de dificil de tratat,
astfel IncAt pacientii trebuie adesea sa viziteze spitalul, astfel pierd
productivitatea si calitatea vietii este redusa. Din fericire, aceasta este
o forma destul de rard de diabet, care afecteazi doar 3 din 1000 de
pacienti care suferd de diabet zaharat de tip 1. Acesta este cel mai

frecvent la femeile obeze cu varsta cuprinsa Intre 15 si 30 de ani.

2.2.5. Diabetul LADA

Abrevierea vine de la Latent
Autoimmune Diabetes in Adults
(diabetul autoimunut latent la
adulti) si este, de asemenea, o
formd de diabet zaharat 1. Cel
mai frecvent apare la adultii
care au fost diagnosticati gresit
cu diabetul de tip 2, dar nu
reactioneaza bine la tratamentul

hiperglicemic traditional. LADA

apare la 6 pand la 10% dintre
diabetici si are simptome diferite

de diabetul 2.



2.2.6. Diabetul MODY

Un tip foarte rar de diabet: apare la 1 pand la 2% din totalul
persoanelor care suferd de diabet. Este cauzat de o mutatie genetica
si apare la tineri relativ tineri: mai mici de 25. In ceea ce priveste

simptomele, este destul de similar cu diabetul de tip 2.

2.2.7. Diabetul hibrid

Foarte rar, o persoand poate avea simultan atit diabet de tipul 1, cat

si diabet de tipul 2, asa numitul diabet hibrid.

2.2.8. Diabetul de la steroizi

Multe boli care provoaca inflamatii in interiorul corpului
apar ca urmare a utilizdrii indelungate a steroizilor, in special a
corticosteroizilor. Deoarece persoanele care sunt expuse unui risc
ridicat de a obtine diabet zaharat de tip 2 sunt tratate cu corticosteroizi,

este posibil ca diabetul steroid sd apara.

Simptomele acestui diabet includ:
* Gurd uscatd
* Vedere Incetosatd
+ Urinare frecventd
* Apatie

* Sete excesiva etc



Acest tip de diabet apare deseori la persoanele care sunt expuse
riscului de a suferi diabet si cidrora li sa prescris un tratament cu
steroizi pentru una dintre urmatoarele afectiuni: lupus, astm, artritd

reumatoidd, boala Crohn si colitd ulcerativa.

2.2.9. Diabet secundar

Acest tip de diabet se dezvoltd ca o consecintd a ,efectelor
secundare” ale altor boli sau tulburdri medicale pe care o persoand

le sufera deja.

Unele dintre aceste tulburari sunt:
« Fibroza chistica v
* Hemocromatoza

 Pancreatita cronica

« Sindromul ovarelor polichist
* Glucagonul
« Sindromul Cushing

+ Cancer pancreatic



Atunci cand nivelul de glucozd din singe este adesea la limit3 si
persoana este deja In pericol de a avea diabet zaharat, o astfel de afectiune
se numeste afectiune pre-diabet. Acesta include, de obicei, persoanele
obeze care au in mod constant un nivel ridicat de zahir, dar nu suficient
de mare pentru a fi tratat pentru diabet. Este important sd ne amintim
aceastd afectiune, deoarece oamenii nu sunt adesea constienti de multe
simptome ale diabetului zaharat care se manifestd pe o perioadd lunga
de timp, astfel incat acestea sunt usor de neglijat. In ceea ce priveste
persoanele din grupul de risc, este foarte important sa efectuati in mod
regulat teste pentru diabet, deoarece cu cat mai devreme este descoperitd

tulburarea, cu atit este mai usor s o controlati si sd o tratati.

N,, FPG OGTT
3 mg/dl | mmol/l | mg/dl | mmol/l
6.5 126 T 200 11
PIABETES & &
above above | above | above | above

100 5.56 140 1m
5.7t0 6.4 to to to to
126 1 199 1

99 | 589 | 139 | 112
HEAL Below 5.6 & & & &
1L € below | 55 | below | below

Cei mai importanti factori de risc sunt:
* Obezitatea
« VArsta peste 40 de ani
» Tensiunea arterial ridicatd
« Nivel scizut al colesterolului bun (HDL)
* Nivel ridicat de trigliceride

« Diabet in familie

* Nasterea unui copil de peste 4 kg



De ani intregi, oamenii din clinicile medicale au sustinut doua
cauze principale ale diabetului: fie cd nu produceti suficientd
insuling, fie cd organismul dumneavoastra nu este capabil sa utilizeze

insulina disponibila.

De aceea, de obicei, au acuzat pancreasul pentru tipul 1. In unele
cazuri existd teorii care cauzeazd boala autoimund si uneori este

necunoscutd; astfel incit organismul se atacd?

Pentru diabetul 2, medicii dau vina pe receptorii nostri de insulina.
Ei va vor spune cd receptorii dvs. nu functioneazd corespunzitor;
cd nu sunt capabili s3 utilizeze insulina asa cum ar trebui sau ci au
devenit ,rezistenti” la insulind. Adevarul este ca genetica contribuie
la boald, precum si la alti factori legati de modul de viat3, deci existd
ceva la care sd putem fi de acord cu medicii! Chiar si cei mai buni
medici v vor prescrie acelasi tratament cu medicamente, desi vad
clar ci stilul de viatd al pacientului contribuie la boald (mai multe

detalii in urmatorul capitol).

Vreau sd subliniez ¢ puteti uita tot ce ati auzit vreodatd despre

cauzele diabetului zaharat acum!



Va asigur cd, dupd ce veti fi citit aceastd carte, veti vedea ca
insulina nu este cauza reald a diabetului pe cont propriu. Vd voi aradta
adevdrata cauzi a acestei epidemii si cum sd o preveniti si chiar sa

vindecati boala!



Capitolul 3

Frauda farmaceutica mare

Stiati cd peste 7,2 trilioane de dolari sunt cheltuite anual pentru

ngrijiri medicale n intreaga lume?

w0 B '80 ‘85 '90 ‘95 '00 ‘05 2010

Gandeste-te: cat de mult ai contribuit TU la asta? Cat de mult ati

cheltuit pentru medici, teste, zile petrecute in spital, asigurdri de

sanatate etc.



Dar, devastator este faptul c3, chiar si cu toti banii cheltuiti pe cercetari
medicale si asigurdri de sandtate, numarul persoanelor care suferd de

cancer, diabet si afectiuni cardiace este printre cele mai inalte din lume.

Deci, de ce, incepind cu mijlocul secolului al XX-lea, investitiile in
industria medicald si farmaceuticd au crescut in mod constant, iar
tratamentele pentru orice boli mortale sau epidemice nu au fost Inca

descoperite?

Nu putem spune cd nu existd medicamente noi. Cu toate acestea,
industria farmaceutici este la varfl Si acest numir crescut de
medicamente, preparate si alte produse v-a ajutat efectiv? Amintiti-
va cd nu existd noi tratamente semnificative, ci doar numirul de

medicamente disponibile pentru toate bolile a crescut.

Pentru a intelege pe deplin acest lucru, trebuie si tineti cont de
faptul cd majoritatea medicamentelor care v-au fost prescrise pur si
simplu servesc pentru a ascunde simptomele si pentru a oferi un pic

de usurare, dar nu vindecati niciodata boala nsasi!



Imaginati-vd cd vi gisiti o vanataie mare pe picior si medicul v
prescrie pudrad doar pentru al acoperi. Ce crezi tu? Sunt nebuni? De
ce au trebuit s3 facd testele pentru a gisi ce a cauzat vAnatdia? Cum

poate fi ascunderea problemei solutia?

Pe cit de nebunesc ar suna, din pacate acesta este modul in care
lucreazd majoritatea medicamentelor. Ce este mai rau, nu primesti
tratamentul necesar pentru boala in sine. Tn loc de asta, trebuie si
suferiti efectele adverse urate, dintre care unele pot fi mortale. Da,
ai citit corect, poti s MORI! Cititi cu atentie toate avertismentele si
efectele secundare ale medicamentelor pe care le utilizati in prezent

si veti vedea cd am dreptate!

Oricét de inuman si teribil ar pdrea, industria care produce
medicamente pentru diabet 1si doreste sd va aibd drept client
pentru totdeauna! De ce v-ar vinde un medicament o singurd datd
cand va pot vinde medicamente pentru Indepdrtarea simptomelor
pentru tot restul vietii! Veti avea Intotdeauna nevoie de benzi de
mdsurare a zahdrului, o aprovizionare pe toatd durata vietii cu
insulind si medicamente pentru toate simptomele diabetului. Asa cum
am spus, te angajeaza printr-un contract de-a lungul vietii si devii un

consumator loial al produselor lor.



Nu uitati c3 profiturile lor sunt uriase; vorbim de miliarde de lei in
fiecare an! Dacd acest numdr pare ciudat, Tncercati sd estimati cit de

mult cheltuiti personal pentru diabet in fiecare luna.

Efectuati un simplu calcul al costului dispozitivelor pentru
masurarea glucozei din singe, care sunt esentiale pentru fiecare
diabetic, oferta zilnicd pentru fasiile de masurare a glucozei, insulina,
alte medicamente, sosete speciale etc. Pot costa ntre 150 si 450 de
lei pe lund . Si vorbim despre o lund ,,bund”, care nu include teste si
cautari suplimentare sau proceduri speciale. Tn acest fel, ei fac o avere
pe seama ta, pentru ci acestea sunt doar lucrurile necesare pentru a
monitoriza boala! Nici unul dintre ele nu vi salveaza viata sau vindeca
cauza reald a diabetului zaharat. Retineti cd unele terapii pot fi chiar

ddundtoare! Vi ntrebati cum? Permiteti-mi s3 explic ...



Dupé cum stiti, unul dintre cei mai influenti factori care

provoacd diabetul este obezitatea.

Insulina, care este ,regula
de aur” in tratarea diabetului
zaharat in intreaga lume,
determind cresterea in greutate.
Deci, pentru o boala care necesitd
o dietd strictd si mentinerea unei

greutdti corporale sdndtoase,

medicul  dumneavoastrd = vad

prescrie medicamentul care va
va face obez. Esti confuz??? Sigur
cd esti, pentru cd nu are sens daci esti pacient. Cu toate acestea,
dacd sunteti INDUSTRIA, atunci are sens perfect. Deoarece cresc in
greutate, devine mai dificil pentru pacienti si-si Imbunititeasca
starea. Atita timp cit au dificultdti in tratamentul diabetului, trebuie

sd repetd lunar ,fotografii financiare”.

Si lasa-ma sd spun ceva despre insulind acum ...

Insulina poate pdrea cea mai bund solutie, mai ales dac3 ascultati
medicii. Cu toate acestea, sund bine numai pentru cd oamenii
obisnuiti nu inteleg termenii medicali pe care medicii 1i folosesc. Fara
o diploma medicald, puteti s3 ascultati orbeste ceea ce spune medicul

dumneavoastra.



Se intAmpla foarte rar ca cineva si {si batd capul s3 faci o cercetare

asupra efectelor secundare nocive care pot
tratamentului cu insulind, cum ar fi:

* Dureri de cap

* Greatd

* Cresterea in greutate

* Oboseald

« Palpitatii

» Amorteald

*» Mancirimi in degete

* Vedere incetdsata

« Irascibilitate

+ Slabirea muschilor

* Epuizare

« Umflare

* Dezechilubru hormonal

* Probleme de pancreas

* Reducerea productiei normale de insulind

* Amputare

* Cancer

o

* Moarte

Acest lucru este gresit cu ,regula
de aur” pentru tratarea diabetului
zaharat! Cum poate un ,,vindecare” sd

aibd atat de multe efecte diunitoare

apdrea in timpul

asupra corpului tdu?




Dar cea mai mare minciund este ci vindeca!

Daca doriti sd stiti care este cauza diabetului dumneavoastra, cititi

urmatorul capitol.

opulatia tdrilor dezvoltate
Peste rar informatd cu privire
la rapoartele negative legate
de medicamentele eliberate pe
bazd de prescriptie medicala.
Situatia este atit de grava Incét
medicamentele  eliberate  pe
bazi de prescriptie medicald
au devenit principala cauzd a
deceselor din lume: mai multi
oameni isi pierd viata din cauza

lor decat in cazul accidentelor

de masinal Grupurile cele mai
vulnerabile sunt persoanele n
varstd, persoanele cu dizabilitati si femeile, insa cercetarile si studiile
clinice privind riscurile medicamentelor eliberate pe bazi de retetd
nu iau in considerare grupurile vulnerabile. Ele prezintd mai degraba
rezultatele pozitive ale tinerilor sanitosi! Creeazd o impresie gresitd
asupra posibilelor efecte nocive ale medicamentelor eliberate pe bazd

de retetd.



Este Tngrijordtor faptul cd, pentru prima datd in istorie, mai
multi oameni mor de la medicamentele eliberate pe bazi de
prescriptie medicald decit de la narcotice! Acest fapt socant
este valabil chiar si pentru medicamentele standard pentru
diabet. Deci, dacd sunteti pe NovaMix, NovaRapid, NovaLog,
Januvia, Lantus, Victoza, Humalog etc., aveti grija de riscurile

legate de acesteal

Am ajuns In punctul in care lucrul care ar trebui si ne salveze

de fapt ne distruge!



Sunt sigur cad primul lucru la care v-ati gindit dupd ce ati citit
acest lucru a fost intrebarea: este cu adevarat posibil acest lucru?
Companiile farmaceutice nu pot produce nimic diunator, deoarece

sunt monitorizate si controlate de guvern, nu?

Desigur, ai dreptate, teoretic. Fiecare tard din lume numeste
o institutie de monitorizare cu reglementdri stricte privind
disponibilitatea si utilizarea medicamentelor. Legile si regulamentele
sunt bune: ele sunt conduse pentru a va proteja ca fiind un pacient. Cu
toate acestea, ele se bazeaza pe doud premise, cd legile se desfasoara
fard exceptii si cd oamenii care le conduc sunt cinstiti si cred ca sunt

de interes public mai presus de toate.

Daci faceti putind cercetare pe fundalul oamenilor aflati in pozitiile
cele mai fnalte din institutiile guvernamentale responsabile cu
medicamentele, veti gdsi date interesante cd toate provin direct de la
mari companii farmaceutice.
Veti observa, de asemenea,
cd acestia se vor fintoarce
la posturi de conducere in
industria farmaceuticd dupi
ce vor termina serviciul
public. Suntem liberi s3

spunem cd acesti oameni

nu sunt, probabil, imuni la

coruptie, mai ales cind este

vorba de milioane de lei.



O altd problemd, care nu este atit de cunoscutd, este legatd de
modul in care sunt colectate datele privind siguranta medicamentelor
n timpul testelor. Acest lucru necesitd o perioadd lunga de testare si
o cercetare cuprinzdtoare, dar puteti ghici cine finanteazd aceastd
proceduri costisitoare? Este finantat de aceleasi companii farmaceutice
care produc drogul care este testat! Si dac3 aveti impresia ca nimeni nu
va permite un astfel de conflict evident de interese, ginditi-va din nou!

A devenit practica obisnuitd in ultimele decenii.

Deci, ati fost informati de diabet si de eficacitatea medicamentelor
de ani de zile, dar toate au o propaganda partinitoare. Adevarul despre
medicamentele pentru diabet si ceea ce fac cu adevarat corpului tau
ramane ascuns.

Profitul, profitul IMENS este motivul pentru care se ascunde
adevdarul de tine. Dacd ar fi
prezentatd publicului cercetarea
stiintificd reald si impartiald
privind medicamentele si terapiile
pentru diabet, milioane de oameni
ar fincepe sa protesteze brusc
si ar inceta si mai foloseascd
medicamentele dadunitoare!

Milioane de pacienti care s-ar

pierde ar insemna o pierdere de

milioane de lei in profit.

Ne confruntim cu o situatie in care nici industria farmaceutic, nici

controlul guvernamental nu se vor opune sanititii dumneavoastra.



Chapter 4

Ce anume cauzeaza boala?

De§i am vorbit despre efectele secundare ale medicamentelor
si terapiilor pentru diabet in capitolul precedent, nu faceti

greseala de a nu trata diabetul deloc!

Diabetul este cu adevarat o boald care ameninta viatal
S-ar putea s3 stiti deja acest fapt cu toatd inima, dar s3 ne reamintim
cd diabetul zaharat, dacd nu este tratat, poate duce la afectiuni

cardiace grave, orbire, insuficientd renald, cancer si moarte.

Deci, este absolut normal s3 doriti tratamentul cu insulind imediat
dupd obtinerea prognosticului teribil. La urma urmei, medicul
dumneavoastrd nu va spune niciodata ci existd o alternativd pentru

tratamentul cu insulina.

Ce vrei sa-ti spui acum, cd adevarata cauza a diabetului este de fapt

lipsa de insulinad?



Cel mai important pas spre recuperare este de a afla ce vd provoaca

diabetul. Dac3 nu intelegeti ce luptati, cum puteti castiga?

Desigur, nu pot explica intr-o singurd propozitie sau nu pot
identifica o problema care provoacd diabetul la oricine. Suntem cu
totii constienti de faptul ca trupurile noastre sunt cele mai complexe
organisme din lume. Existd milioane de proceduri care se intdmplad
simultan, astfel incat sd putem functiona corect. Acesta este motivul
pentru care nu este atit de simplu s3 indrepti un deget la una dintre

aceste proceduri si s3 o Tnvinuiti pentru diabet.

Pentru a fi clar, voi trece peste cei mai importanti factori ce trebuie

luati in considerare.



Dacd aveti diabet zaharat, raportul zahar si grasime este cel
mai important lucru pe care trebuie si-l1

monitorizati!

Stiti cd organismul vostru constd din
elemente structurale mici numite celule.
Avetimilioane si milioane de celule din corpul
dvs. si toate au nevoie de ,,combustibil” sau
de energie pentru a functiona corect. Ele

obtin energia necesara din zaharul pe care il

digerati din alimente sub forma de glucoza.

Pentru a asigura suficientd cantitate de glucozd pentru toate
celulele din interiorul corpului, zaharul din alimente este digerat si
transformat n cele din urma in glucoza, utilizat de celule. in conditii
perfecte, celulele absorb cu usurinti glucoza din sange. intr-un corp
sandtos, nu este nevoie ca insulina sa participe la penetrarea glucozei

in membrana celulara.

Deci, dacad celulele tale sunt sdndtoase, nu ai nevoie de insulina!
Indiferent de ceea ce arati sute de asa-numitele studii din industria
farmaceutic3, nu este nevoie de insulind ca supliment pentru ca

glucoza sa intre Intr-o celuld normala!



CELULA NESANATOASA

ELULA SANATOASH|

DOAR 0 PARTE OIN
NUTRIENT! INTRA

MEMBRANA CELULEY
ESTE TARE S1 RIGIDA

/N

DOAR O PARTE DIN
DESEURI IES AFARA

MEMBRANA CELULE! E
MOALE $1 PERMEABIL

NUTRIENTH POT
INTRA

ODESEURILE POT
1ES!

Problema apare in celulele sdndtoase atunci cAnd membranele lor

sunt acoperite cu lipide. Practic, lipidele sunt grasimi care curg liber

prin corpul tau si rdmén la celulele tale ficAnd un fel de acoperire.

Aceastd acoperire de grasimi este ceea ce face dificil pentru glucoza

(alimente pentru celule) s3 patrunda in celule.

Cand aveti prea multe
grasimi libere care curg prin
blocheaza

singele dvs. si

membranele celulare,
celulele dumneavoastrd nu

primesc  glucoza necesara.
in aceasti stare, incepeti sd
de

zahdr 1n singe si vd puteti

experimentati fluctuatii

simti obositi.

Excesul de grdsime
este stocat in
lipocite, care se
extend in mdrime
pénd cdnd
grdsimea este
expusd pentru

nucleo

rezervor de
grisime



Acum, hai s3 vorbim despre rolul de bazi al insulinei din corpul
tdu. Organismul produce insulind reactiondnd pur si simplu la
,combustibilul pentru celule” neutilizat, adicd la glucoza suplimentara

din sange.

Este complet de inteles ca trupurile noastre au dezvoltat un astfel
de mecanism defensiv impotriva excesului de zahdr din singe.
Ca diabetic, trebuie sa fii constient de riscul care vine cu cresterea
nivelului de zahdr din sange - poti sa fii obosit, sd cazi In coma sau

chiar sa mori!

Deci, de fiecare datd cand corpul descoperd zahdrul neutilizat in
sdnge, trimite un mesaj citre pancreas pentru a produce insulind
pentru a preveni deteriorarea corpului. Insulina pur si simplu
colecteazd zahdrul liber si 1l transformd in grasime. Aceastd grasime
poate fi indepartatd si depozitatd oriunde in interiorul corpului. Daca
v-ati intrebat vreodatd de ce diabeticii sunt, de obicei, obezi, iatd

raspunsul. Insulina forteaza organismul s stocheze grasimi!

Astazi, probabil vd agravezi situatia prin a avea o dietd ,,medie”,
care contine mai mult zahdr decit poate folosi organismul. Astfel,
Incepeti sa produceti insulind suplimentar si sd creati si mai multe
grisimi acumulate. Alimentele rapide si alte diete nesdnatoase produc
cantitdti mari de grasimi n jurul celulelor sdnatoase. Cercul vicios al
cresterii nivelului de insulind din corpul dumneavoastra continua zi

de zi si va uza pancreasul la un moment dat.



Vezi clar cd injectiile cu
insulind nu sunt solutia.
Pierdeti o multime de bani pe
acel medicament si va ofera
doar o solutie temporarad
a problemei cu zahdr din

sange si nu cu solutia pentru

diabet. Nu este vindecarea!
in plus, cu injectii normale de
insulind, tulburati echilibrul hormonal natural al corpului si obtineti
mai multa grasime in jurul celulelor, riscAnd astfel obezitatea - cel mai

mare pericol pentru fiecare diabetic.

Solutia evidentd ar fi sd ,cureti” toatd cantitatea excesiva de
grasimi din jurul celulelor tale, dar vom vorbi despre asta in detaliu in

urmdtoarele capitole...



Doud organe principale cu un rol imens in timpul diabetului
zaharat sunt pancreasul si ficatul. Probabil ati auzit deja despre rolul
pancreasului, care produce hormonul de insulini, dar importanta

ficatului ar putea sd va surprinda.

in fiecare secundd, sangele
curge prin ficat si il curdtd
de substante otravitoare. De
asemenea, ficatul stocheazd si
distribuie substante nutritive
esentiale. Rolul sdu este extrem
de important, dar este adesea

neglijat cdnd vorbim despre

diabet. Nu existd multi doctori
care si vid spund ci ficatul vi

poate ajuta si cu reglarea zaharului tn singe.

Nu numai cd ficatul dumneavoastra este capabil sd inldture excesul
de zahdr din singe, dar si creste nivelul zahirului in cazul in care
acesta scade! Aceasta se datoreazd faptului cd ficatul stocheazd si
distribuie substante nutritive prin fluxul sanguin, astfel incat atunci
cand nivelul zahdrului in sdnge scade, ficatul poate utiliza glucoza
stocatd pentru a creste nivelul de zahdr din sange. Este o reactie mai

eficientd dect injectarea de insulind in organism.



Pentru a reglementa zaharul, ficatul foloseste un hormon care este
similar cu insulina n factorul de crestere (IGF). Este o reactie naturald a
corpului dumneavoastra la un nivel scazut de zahar din singe. De fiecare
datd cAnd nivelul de zahar din sAnge scade, un semnal este trimis in creier
pentru a instrui ficatul sa elibereze hormonul IGF si sd creasca in mod
natural nivelul zah3rului in singe. Ficatul poate folosi zaharul stocat din

corp pentru a mentine nivelul de zah3r sanatos.

GLUCOSE
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Trebuie sad intelegeti ci ficatul dvs. este ca un laborator de chimie in
interiorul corpului. Poate obtine zah3rul in diferite moduri pentru a
mentine nivelul sandtos de glucoza in sAnge. Prima modalitate este de
a stoca zahdrul 1n interiorul ficatului. Al doilea este de a folosi zaharul
stocat in masa musculara. In situatia in care nu mai este stocat zahar
in interiorul corpului, ficatul poate ,converti” grasimea stocatd in
zahdr. Acesta este un scenariu in care toatd lumea castiga! Atunci cdnd
ficatul este sandtos, acesta transforma grasimile nesanatoase stocate
in zahdr pentru a ajuta organismul sa mentind nivelul zaharului

sanatos n sange.



Cumulte alte roluri importante, ficatul iti curata sangele. in ceea ce
priveste diabetul zaharat, este important sa retineti ca ficatul sdndtos

vd poate ajuta sd va vindecati diabetul!

Am vorbit deja despre importanta
lipidelor din jurul celulelor pentru procesul
de utilizare a glucozei (energie). Trebuie
sd aveti mai putind grasime daca doriti sa
vindecati diabetul si ficatul va poate ajuta

cu astal

Ati fi surprins dacd v-am spus ca doar

prin imbunatitirea functiei ficatului puteti

reduce semnificativ riscul de aparitie a

diabetului zaharat?

Dacd ficatul dvs. ar lucre doar cu 20% mai bine, ati fi la un pas mai
aproape de vindecarea bolii. Atunci cind ficatul dumneavoastra
functioneazd bine, pancreasul dumneavoastrd nu va fi in mod
constant supraincarcat, ceea ce Imbunatateste capacitatea celulelor

de a absorbi glucoza.

Deci, s3 vedem cum sa obtineti 20% mai mult3 eficientd din ficat
pentru ca acesta sd functioneze mai bine si pentru a reduce riscul de

diabet.



Dieta sdndtoasd este cea mai
importantd pentru tratamentul
diabetului. Situatia actuald este ca
suntem departe de obiceiurile de
alimentatie sdnatoasa. Stilul de viata
contemporan prezentat pe scard
larga are ca rezultat mese de zi cu zi
bogate 1n calorii si grasimi, care nu
contin multe substante nutritive de

care organismul nostru are de fapt

nevoie.

Este greu sd schimbi obiceiurile, pentru ci si cele mai sdndtoase
cereale din reclame sunt pline de zaharuri periculoase si contin
citeva ingrediente ,,sandtoase”. A sosit timpul ca fructele si legumele,
sursele primare ale unei diete sdndtoase,
pot contine atit de multe pesticide si alte
substante otrdvitoare Incit sd ne rdneascd si

mai mult sinitateal

Din pdcate, copiii nostri sunt expusi la acest
stil de viatd nesdnitos din prima zi, astfel inct situatia viitoare va fi

mai grava.



Poate cd am avut noroc sd
crestem in momentele cind
fructele au fost culese din
copacii din gradind si apoi
vandute direct consumatorilor
din piete. Cat de des vedeti asta
astazi? Alergind dupd profituri
mai mari, industria alimentara
a apelat la metoda de crestere
rapidd a fructelor si legumelor.
A cauzat o scidere incredibild
a nutrientilor din fructe si
legume fin ultimele decenii.
Unul dintre cele mai mari studii
privind calitatea alimentelor,
care a durat cinci decenii, a fost
realizat la Colegiul de Nutritie
din SUA. Fructele si legumele
au fost mai putin hranitoare
de la inceputul secolului al XX-
lea. In medie, fructele contin
20% mai putine vitamine! Ceea
ce este sigur este cd cantitatea
de alimente produse pe metru
patrat s-a triplat de atunci.
Acesta este modul 1n care aflim
suficient despre factorii care
s-au Tmbunatatit tn cursul unei

jumatiti de secol.
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Mai multd atentie a fost
acordatd aspectului, rezistentei
la ddunatori si dimensiunii si mai
putin valorii nutritive a fructelor

si legumelor.

Comporzitia minerald s-a

schimbat si ea. In prezent,

legumele contin aproximativ
25% mai putin fier, zinc, calciu, proteine si alti nutrienti valorosi.
Putem exprima matematic acest lucru: dacd doriti sd obtineti
cantitatea necesara de minerale si vitamine, trebuie s3 consumati mai
mult de 4 pani la 8 fructe si legume decit cei care au trdit acum 50 de
ani! Totul este legat de diabet. Ca pacient, trditi in momente extrem
de dificile. Mancarea prijitd ieftind este consumata din ce in ce mai
mult si trebuie s consumati fructe si legume, a caror calitate scade

constant.

Cu toate acestea, in urmadtoarele capitole ne vom concentra pe

produsele alimentare care va pot ajuta sa va imbunatatiti sanatatea.



in trecut, cauza diabetului a fost ciutatd numai in organism. Ei au
studiat ceea ce corpul a facut gresit pentru a provoca tulburarea. Dupa
aceea, pacientul a fost observat in ansamblu: factorii care agraveaza

diabetul...

Studiile recente au aratat ci diabetul este puternic influentat de
factori externi, adicd de mediul inconjurdtor. Combinatiile chimice
specifice au dovedit c3 au o influentd specificd asupra evolutiei

diabetului.

Aceste combinatii chimice care pot stimula aparitia diabetului
zaharat sunt:

* Poluarea aerului

* Metale grele

* Arsenic

« Otravurile

* Nitrati

« Nitriti

« BPA (bisfenol A)

« Compozite de prevenire a incendiilor
» Compusi organostanici

* PFC (compusi perfluorurati)
* Pesticide

* Radiatii

« Solventi etc.



Desigur, nu puteti trdi sub un clopot de sticla si vnu  puteti proteja
de toti factorii externi care vi afecteazd in general sindtatea, in special
diabetul. Cu toate acestea, voi face o listd a celor pe care le puteti
evita si, cel mai important, veti afla cum sa eliminati acesti poluatori
din corpul vostru. Trupurile noastre au mecanisme defensive care
filtreaza substante otravitoare in imprejurimile noastre. Depinde de

noi sd le consoliddm si este cu adevarat posibil!



Asa cum am mentionat mai multe ori. excesul de greutate sau
obezitatea sunt direct legate !
de diabet. Este clar cd provoacid
diabetul! S-a spus anterior ca riscul
de diabet zaharat este mai mare
daci grasimile sunt depozitate mai

ales in zona abdomenului.

Celulele de grasime elibereazd un

hormon care distruge functionarea

normald a insulinei.

De asemenea, am vorbit despre motivul principal, din cauza caruia
celulele nu absorb glucoza asa cum ar trebui - din cauza lipidelor care le
acoperd. Cu cat sunteti mai grasi, cu atat mai multd grasime curge prin

sange.

Avand toate acestea in minte, putem concluziona cd grasimea (si, in
consecintd, obezitatea) este cauza principald a diabetului zaharat! Dar
permiteti-mi s ma opresc aici, in cazul in care vd ganditi sd pierdeti
greutatea in plus, deoarece sunt perfect constient de faptul c3 este mai usor
sd spui decit s faci. Rareori cineva nu s-a luptat cu pierderea in greutate!
Intregul nostru stil de viatd se bazeazd pe minimizarea activitatii fizice!
Activitatea fizicd este principalul motiv pentru care stramosii nostri nu
erau obezi! Cu toate acestea, o persoand obisnuitd nu merge pe jos la locul
de muncd in zilele noastre si nu face o munci fizica intensd. Mai degraba ne
conducem copiii la scoald, mergem la munci, stdm la birou toata ziua si ne

conducem acas3 pentru a sta in fata televizorului toat3 noaptea.



Nu este vorba doar de noi, ci si de
copiii nostri! Putem cel putin sd ne
amintim de zilele in care ne-am jucat
in cartier pe strdzi si pe terenurile de
joacd. Copiii moderni fac si sport, dar
numai pe PlayStation si PC! Nu-i ldsam
sd iasd mai departe pentru ca nu este

sigur ...

Dar, dacd vrem sd fim sdndtosi, trebuie sd implementdm
unele schimbari. Sacrificarea citorva kilograme este un pret
mic pentru o viatd lungd si sandtoasd! in urmatoarele capitole,
vd voi ardta cum sa utilizati aceste informatii despre cauza

principald a diabetului zaharat pentru a beneficia de acestea.

inainte de aceasta, sa vedem ultimul factor important in

dezvoltarea diabetului ...



Este imposibil sd studiezi orice boald si s neglijezi rolul geneticii,
iar la diabet nu este diferit. In anchetele medicale vi intreab3
intotdeauna dacd cineva din familia dvs. este diabetic, indiferent daca
sunteti obezi sau orice altceva care va va pune ntr-un grup de risc de

oameni.

Dar, ca sd fim corecti, trebuie sd
subliniem cd schimbdrile genetice -
adevdrate pot sd apard numai dupi
cateva mii de ani. Cu toate acestea,
epidemia de diabet a lovit lumea
doar citeva decenii in urma! Este o

perioadd prea scurtd de timp pentru

ca genetica si aibd o influentd
semnificativa in cresterea numarului de cazuri de diabet. Schimbarea
reald care a dus la cresterea numdrului de diabetici este in imprejurimile
noastre, asa cum am spus deja. Trdim sub stres, mincidm alimente
nesandtoase de calitate discutabild, iar corpurile noastre sunt expuse
la poludri periculoase in fiecare zi. Noi devenim o natiune de oameni

obezi.

Prin urmare, chiar dacd genetica ar trebui sd fie luatd in considerare in
fiecare boald, este important sd ne amintim cd a durat mii de ani pentru
ca anumite mutatii genetice sa aiba loc. Este gresit sd spunem cd genetica
este un factor extrem de important in epidemia diabetului. La fel ca

majoritatea altor boli cronice, diabetul a crescut rapid in ultimele decenii.



PARTEA 2

Diabetes NoMore



Capitolul 5
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Imbunatateste-ti sanatatea
in doar 2 saptamani!

ﬁ ceastd carte este ghidul dvs. pentru a cistiga Tmpotriva
diabetului. Doar urmati acest program care consta in trei pasi

simpli si corpul dvs. va fi curat si sanatos ca niciodata!




Primul pas pe care trebuie
sa-1 urmati pentru a vindeca
diabetul este sd vid curdtati cu
adevdrat ficatul. Acum stiti c3
ficatul dumneavoastrd joaci un
rol importantin reglarea nivelului
zahdrului Tn slnge. Dar, pentru

ca aceasta sd functioneze corect,

trebuie sa faceti o detoxifiere si

sa 1i dati sansa de a ,Incepe de la
inceput”. Ficatul sinitos este o

conditie prealabild pentru a castiga impotriva diabetului.

u lasati cuvantul DIETA si vi deranjeze. Dieta pentru diabet
Neste foarte simpld si a fost facutd cu atentie pentru dvs.: de la
ingrediente si mincadruri pAna la programul precis cind sd le minanci.
Nu va faceti griji dacd mincarea preferatd va fi sau nu in meniu!
Aceasta este o dietd care va oferd
sansa de a minca mancarea pe
care o iubiti, dar am reordonat-o
intr-un mod adecvat pentru a va
ajuta sd va atingeti obiectivul,

adicd sd aveti un corp sdndtos.




Planul nostru de diet3 include retete delicioase pentru a va ajuta si
mai mult. in acest fel, puteti folosi timpul liber asa cum doriti sau il
puteti folosi pentru a deveni mai activ din punct de vedere fizic. Nu

veti pierde timp gAndindu-vi ce sd preparati.

Unul dintre lucrurile cele mai distincte din cartea Diabetes NoMore
este bine-cunoscutul Shake Diabetes. Vi voi arita retetele care, in mod
natural, maresc cantitatea de hormon de crestere, care este similard
insulinei, pentru a vad ajuta sd reglati nivelul zahdrului in singe.
Veti avea nevoie de aceasta pentru a scdpa definitiv de injectiile cu

insulind.

in plus, shake-urile si retetele nu sunt destinate numai diabeticilor.

Intreaga dvs. familie poate beneficia de ele si si inceapa si trdiasca

mai sanatos.

Ultimul pas spre vindecarea diabetului include puterile de vindecare
pe care le poseddm cu totii: puterea mintii.

Exist3 tot mai multe dovezi despre modul \ ’ /
in care mintile noastre pot fi instrumente —
eficiente in procesul de vindecare, dar —
medicina modernd adesea neglijeazd mintea. ~
Tehnicile speciale de vizualizare pe care le
veti glsi pe paginile cartii Diabetes NoMore

vi vor ajuta s3 obtineti rezultate reale si

permanente.



Veti fi sdndtosi si mult mai fericiti folosind aceste metode si va veti

bucura de un nivel normal de zahdr in singe.

Abordarea holisticd este cea mai bund solutie pentru diabetul
zaharat! Tratati cauza fundamentald a bolii: schimbati obiceiurile de

dietd, eliberati-va de stres si veti fi cu adevdrat sdnatosi!

(Ol IR Sl — — — — — — — — — — — = — — — — — — — — — "

Cand Incepeti programul Diabetes NoMore, vd rog nu va opriti
din a lua medicamentele prescrise sau insulin! Oprirea bruscd a
medicamentelor poate avea un effect negative asupra sanatatii.
Informeaza-ti medical despre acest program si coopereazi cu el/
ea pentru a scade usor si pentru a ajusta dozajul medicamentelor

in timp ce avansati cu programul Diabetes NoMore.

- e e e = = = ===y

La fel ca orice schimbare care influenteazi sindtatea pe care
intentionati si o faceti, este intelept si consultati medicul. Tnainte
de a fincepe cu programul Diabetes
NoMore, trebuie sa discutati cu medicul
dumneavoastrid. De asemenea, trebuie
sa va pregdtiti pentru inceperea dietei
Diabetes NoMore. Aveti nevoie de
consumabile suficiente pentru a va
putea controla mai des zaharul in singe:
inainte si dup fiecare masa sau de sase

ori pe zi.




Dacd nu va simtiti confortabil si vd Intepati degetul, consultati
medicul despre alte metode de testare disponibile. Dar, ia in
considerare cu atentie costul acestor metode alternative. Odata ce
incepeti programul Diabetes NoMore, va trebui sd masurati zaharul in
sange Tnainte si dupa fiecare mas3, deoarece este posibil s trebuiascad
sa faceti unele ajustdri. Acest lucru este valabil mai ales pentru

persoanele care se ocupd de insulind.

De asemenea, pregatiti-vd sd vizitati mai des medicul, pentru cd
va trebui s3 ajustati dozajul medicamentelor pe baza de prescriptie
medicald si insulind odatd ce zahdrul din sAnge incepe sd scadd cu

Diabetes NoMore.



Sunt sigur cd sunteti deja un expert in acest sens, dar nu stricd sa va
reamintiti de tehnica potrivitd pentru masurarea nivelului zahdrului
in singe. La urma urmei, va trebui sd o faci de 6 ori pe zi pentru

urmitoarele doud sdptdmani.

1. Spala-te pe maini
Spalarea mainilor este un pas important, deci
nu-l omiteti niciodatd. Puteti folosi apd calda

pentru a stimula fluxul sanguin in degete.

2. Pregatiti-va dispozitivul

Trebuie sd stiti toate instructiunile scrise de
producdtorul dispozitivului pe care il utilizati
pentru a verifica nivelul zahdrului din singe.
Cititi-le cu atentie, porniti dispozitivul si urmati

instructiunile.

3. Luati o picdtura de sange
Alegeti cu atentie zona. Nu trebuie intotdeauna
sa luati sAnge de la acelasi deget.

Producatorul recomandd, de obicei, ce zone si

fie intepate. Cel mai bine este sd urmati aceste

instructiuni.



4. Pune sangele pe banda de
Atingeti si tineti apdsat picdtura de singe pe
banda. S-ar putea sd dureze un minut pand cand

sangele este absorbit si Incepe masurarea.

5. Obtine rezultatele

Perioada de timp necesard pentru ca un dispozitiv
sd vd arate rezultatele precise variazd de la dispozitiv
la dispozitiv. Urmati instructiunile referitoare la
modelul dvs. Asteptati sd treacd timpul dat tnainte

de a va citi nivelul zahdrului in singe. Decideti in

consecintd dacd trebuie s luati mdsuri pentru a va aduce nivelul de zahar

Tn normalitate.

6. Arunca acele folosite

Aruncati acele si benzile folosite dupa fiecare
utilizare si nu le aruncati cu alte deseuri. Este
singura modalitate de a proteja nu numai sinitatea

ta, ci si sdndtatea familiei tale.

7.Inregistreaza rezultatele testelor

Asigurati-va cd scrieti rezultatele testarii intr-un

jurnal de fiecare data.




Pistrarea jurnalului din rezultatele testului

vd va ajuta sd vd monitorizati progresul si

sd intelegeti mai bine boala. Existd multe

dispozitive de testare care vd pot pdstra

inregistrarile pe dispozitiv sau pot stoca

informatiile intr-o aplicatie. Alegeti metoda

cea mai potrivitd pentru dvs.

| BLOOP GLUCOSE TESTING RECORP

MON MORNING | LUNCH TIME PINNER BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
é
>

TUE MORNING | LUNCH TIME PNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
é
S

WEP MORNING | LUNCH TIME PINNER BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
é
5

THY MORNING | LUNCH TIME PNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
¢
S

FRI MORNING | LUNCH TIME PINNER BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
¢
>

SAT MORNING | LUNCH TIME PNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
[
5

SUN MORNING | LUNCH TIME PNNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&|e




Capitolul 6

Detofixica-ti corpul

A
In capitolul despre factorii externi care au influentd asupra
diabetului, am spus pe scurt despre anumiti poluatori care au un

efect extrem de negativ asupra sanititii dumneavoastra.

Din picate, nu puteti evita toate substantele otrdvitoare care
dduneazi corpului dvs., cum ar fi poluarea aerului, care este o parte
inevitabild a vietii In orice oras! Nici mdcar nu stiti totul despre fiecare
bucatd de méncare
pe care o consumati,
indiferent de
ceea ce cititi de
pe etichetd si de \x

originile ei ...




Totusi, existd ceva ce puteti face pentru a preveni deteriorarea
in continuare a sdndtatii si pentru a elimina substantele otrdvitoare

acumulate care fac inrdutdtesc diabetul..

Ficatul este singurul organ care vi curdtd singele de substante
otrdvitoare. Are multe alte roluri importante, dar ne vom concentra
pe rolul sdu in reglementarea nivelului zahdrului din singe. Mai
precis, vom explora modul in care ficatul dumneavoastrd ar putea
functiona mai bine si va curdta 100% din substantele nocive din sange

si din organism.

Dupd detox, va voi ardta lucruri pe care trebuie sa le evitati in viitor,

astfel incat s3 nu va periclitezi niciodati ficatul.

Contactul cu poluatorii periculosi a devenit tot mai frecvent in viata
noastrd de zi cu zi. Diferite substante, dintre care unele sunt otravitoare,
sunt eliberate din fabrici in aer, pdmant si apa in fiecare zi.

Din ce 1n ce mai multe studii stiintifice
sustin teoria cd substantele otradvitoare
din mediul inconjurdtor contribuie la
cresterea numdrului de boli mortale.
Cercetdrile au  asociat  probleme

otrdvitoare din mediul Inconjurator cu

diabet si obezitate.



in care acesti poluatori de mediu influenteaza boala sunt:

* Prin sustinerea proceselor inflamatorii in interiorul corpului.
* Prin crearea rezistentei la insulind

* Prin Intreruperea metabolismului glucozei

* Prin intreruperea metabolismului colesterolului

* Prin crearea stresului de oxidare

* Prin intreruperea functionarii mitocondriilor

* Prin schimbarea metabolismului tiroidei

* Prin intreruperea reglementirii apetitului

Lista de mai sus face doar o micd parte a efectelor negative cunoscute
ale substantelor otravitoare care va pot agrava direct diabetul. Si sa
nu uitdm c3, in fiecare an, se descoperd noi probleme otravitoare care

urmeaza sd fie studiate!

Deci, cum te descurci cu situatia? Cea mai usoara modalitate este s3
verificati alimentele pe care le consumati. Citirea etichetelor cu privire
la tot ceea ce cumperi este NECESARA.
Daca gasiti ceva ce nu puteti citi,
intelege sau chiar pronunta, evitati!
Este probabil un tip de conservant sau
o substanti care nu poate fi sinatoas3.
Evitati tot ceea ce este procesat,

rafinat sau contine uleiuri industriale

sau sirop de porumb.



Urmitorul lucru pe care trebuie s3-l faceti este sd vd opriti
la expunerea chimicd la domiciliu. Agentii de curdtare, chiar si
sapunurile, sunt plini de substante otravitoare care va pot afecta.
Cumpdrati numai produsele care sunt in mod clar etichetate ca non-
otrdvitoare. Acest lucru este valabil si pentru produsele de igiena si

de frumusete.

Ultimul pas este detoxificarea corpului de la toti poluatorii
acumulati anterior. Este un pas important pentru viitor, deoarece,
indiferent de cit de prudent sunteti, nu puteti evita 100% din toate

substantele otravitoare.

Voi impartasi cu dvs. un program foarte eficient de dezintoxicare,
care va asigura din nou functionarea completd a ficatului. Dupa ce va
intdriti functia de curdtare a ficatului, veti putea contribui la reglarea

naturald a nivelului zaharului din singe.



Am mentionat deja unele substante otrdvitoare de evitat,
dar as dori sd aprofundez acest lucru pentru cd este un
pas foarte important cdtre reglementarea naturald a
diabetului zaharat! Dacd ficatul dumneavoastrd are nevoie
n mod constant s3 lupte impotriva a tot mai multe substante
otrdvitoare din singele dumneavoastr3, acesta va pierde pur
si simplu capacitatea de a regla nivelul zahdrului din singe.
Pentru a v3 ajuta s3 va pastrati ficatul sdndtos, vom trece incd o
datd prin lista lucrurilor pe care ar trebui si le evitati. Acestea
sunt lucrurile care va afecteazi ficatul:

6.2.1. Mancarurile cu substante
otravitoare

Alimentele pe care le consumdm nu au

fost niciodatd atat de ,,artificiale”. Aceasta

se aplicd Tn mod special alimentelor
procesate in mod exceptional, care
contine cantitati mari de aditivi, indulcitori artificiali, conservanti si
arome suplimentare. Toti acesti aditivi din alimentele procesate sunt
extrem de toxice pentru ficat.

Existd o multime de grupuri alimentare care sunt foarte riscante
in ceea ce priveste substantele otravitoare. Carnea plind de substante
otrdvitoare trebuie evitatid. Tn prezent, majoritatea crescatorilor
isi hrdnesc animalele cu alimente care sunt pre-contaminate cu

substante otravitoare din pesticide.



Se face Tn mod repetat pand cind carnea se termind pe rafturile
magazinelor, unde se utilizeaza alti aditivi pentru a o face si arate
proaspat.

Urmdtorul grup il reprezinta fructele si legumele, una dintre cele mai
importante grupuri de alimente care este destul de periculoasa in acelasi
timp. Cea mai mare amenintare provine de la pesticidele utilizate in
timpul cresterii. Incercati si cumparati doar fructe si legume organice.
Cel mai bine este sd o cumpdrati la piatd sau la vanzatorul local pe care

1l cunoasteti.

O alta problema este cd fructele si legumele nu fac o mare parte din
dieta noastra. incercati si le consumati cit mai mult posibil. Mancati
o multime de fructe si legume si reduceti cantitatea de carne, produse
lactate si cereale, deoarece
acestea va afecteaz ficatul.

Ultimul lucru pe care
trebuie sd-1 evitati este
alimentele modificate
genetic  (OMG).  Puteti
gdsi studii care sustin ci
produsele alimentare

modificate  genetic  sunt

sigure, dar verificati cine

a efectuat studiul: este un institut independent sau a fost sponsorizat
de un producator de produse alimentare modificate genetic? Ca si in
cazul medicamentelor pentru diabet, nu vd puteti baza pe declaratiile
producitorilor unui produs. Dacd ciutati un studiu independent privind
alimentele modificate genetic, pentru a compara aceste rezultate
Lsigure”, veti gdsi mai devreme un studiu care conecteazd astfel de

alimente cu cancerul si diabetul.



6.2.2. Agenti de curatare otravitori

Produsele de spélat de uz casnic sunt o necesitate si curdtenia este
o treabd pe care nu o puteti evita. Problema const3 in tipul de agenti
de curdtare pe care il utilizati. Cele mai multe dintre ele sunt pline

de substante periculoase care prezintd un risc grav pentru sinitate.

Dinmoment ce vi fac cada, bucatariasi podeaua atat de stralucitoare,
veti presupune cd sunt toate lucruri bune, dar substantele grele pot
fi foarte rele pentru intreaga familie. Probabil nu sunteti constienti
de agenda ascunsd. Avem legi care obligd producatorul sa prezinte
ingredientele alimentare, dar, din pdacate, acele legi nu se aplica

agentilor de curatare.

Poate cd nu cunoasteti continutul lor, dar din cauza

continutului acestea cauzeaza adesea eruptii cutanate, astm

sau uneori cancer si chiar moarte!




Dacd puteti evita toate aceste pericole, inlocuiti pur si simplu
agentii de curdtare toxicd cu alternative mai sigure, care
utilizeazd ingrediente naturale complet. Puteti face bucatdria,
cada si pardoseala la fel de stralucitoare cu resursele naturale
pe care le aveti deja In gospodarie, cum ar fi otet, praf de copt

si [dmaie!

6.2.3. Produse de frumusete si ingrijire

Unele dintre lucrurile pe care le faceti
pentru a vd tmbunititi aspectul exterior
va pot distruge din interior. Aceeasi reguld
pe care o avem pentru alimente se referd la
produsele de frumusete: dacad nu intelegeti
lista ingredientelor, nu o cumpdrati! Se

aplica pentru hidratante si sdpunuri.

Uitati-vd la ceva ce aveti in baia dvs.
acum ... cititi cu atentie eticheta... infricosidtoare, nu-i asa? Pun pariu
cd ati gasit citeva substante chimice toxice si ingrediente pe care nu
le puteti pronunta asupra tuturor produselor pe care le detineti! Le
puteti gdsi si in odorizatoarele pe care le utilizati tot timpul.

Daca doriti sd vd imbunatititi sindtatea, existd pe piatd produse
complet naturale disponibile. Doar fiti atent la ceea ce cumparati si

utilizati.



6.2.4. Dizolventi

Renovarea casei sau
chiar o picturd sau o mica
reparatie necesitd utilizarea
dizolventilor. Mirosul lor
poate fiiritant pe cont propriu
si poate provoca greatd. Puteti
incerca si mentineti fluxul
de aer, dar chiar si atunci va
vor provoca o durere de cap.
Acest lucru arati in mod clar

cét de toxici sunt de fapt dizolvantii.

Cu toate acestea, dizolvantii au devenit mai buni, deoarece

multe branduri renumite au Inceput s3 producd versiuni ,,eco”

ale produselor lor. Multe companii fac publicitate solutiilor

naturale alternative care sunt In sigurantd pentru sanditatea

dumneavoastra si, in plus, ecologice. Acestea sunt optiunile

care meritd Incercate.

6.2.5. Plastic

Aproape nimeni nu poate evita produsele din

plastic. Ele sunt pur si simplu peste tot in jurul nostru.

Cutoate acestea, oamenii au devenit mai constienti de

pericolele provenite de la sticle, capace si ambalarea

produselor care contin BPA si au Inceput sa utilizeze

alternativele. Dacd sunteti incd Inconjurat de produse

din plastic, incepeti s3 cdutati o alternativa imediat si

corpul dvs. va fi recunoscitor.




6.2.6. Apa poluata

Apa din sistemul dvs. de alimentare cu apd poate contine substante
care sunt periculoase pentru sdndtatea ta si agraveazd diabetul.
Apa din tevi este Tn mod constant amestecatd cu substante chimice.
Probabil deja stiti ca clorul este folosit pentru purificare si cd, uneort,
se adaugd chiar si fluor, dar existd mai multe in apd decat recunosc
autoritatile. Un exemplu este reziduul unor medicamente care nu pot
fi filtrate, la fel ca si celelalte lucruri pe care nimeni nu ar recomanda

sa le beti.

Existd cAteva lucruri pe care le puteti face pentru a face ca apa dvs.
din tevi sa fie mai sigurd, cum ar fi filtrele suplimentare in bucatarie si

in baie, astfel incat sd nu umpleti corpul cu clor in intreaga zi.

intotdeauna beti apa distilatd, deoarece acesta este cel mai bun
mod de a vd asigura cd apa dvs. a fost purificatd de substantele toxice.
Beti o multime de ap3 curati! S-ar putea sd nu fiti constienti de
aceasta, dar probabil cd sunteti
deshidratat cronic si cd asta va
incarcd si ficatul. Tncercati si
evitati alte bauturi si asigurati-
vd cd beti 2 pand la 3 litri de
apd pe zi. Aceasta va ajuta la
indepdrtarea substantelor toxice
din  corpul dumneavoastra.
Singura modalitate de a verifica
dacd beti suficientd ap3 este s3

va uitati la urind, care ar trebui

sd fie palidd.



6.2.7. Medicamente

Medicamentele cu prescriptie si cele pe care le luati pe cont
propriu vi dduneaza cel mai mult ficatului. Nu va pacliti gAndindu-
v cd paracetamolul si medicamentele similare nu va fac rau. Ficatul
trebuie sd facd o muncd intensd pentru fiecare pastild pe care o luati
pentru a descompune compusii chimici si pentru a elimina reziduul
dupd aceea. Cu cat luati mai multe pastille, cu atat vi stricati mai mult

ficatul.

Nu uitati cd nu trebuie sd luati o mina de pilule pentru multe boli.

Existd multe alternative sandtoase pentru pastilele care va afecteaza

ficatul.




6.2.8.Tigarile si alcoolul

Una dintre cele mai documentate
daune hepatice se IntAmpld din cauza
consumului excesiv de alcool. Abuzul
de alcool provoaca leziuni hepatice
permanente, reducindu-i ficatului
capacitatea de a curdta corpul de

substante otravitoare.

Dacd fncercati sd Imbunatatiti
functionarea ficatului, alcoolul nu
trebuie si fie niciodatd in meniul
dvs. Dacd nu puteti sd intrerupeti

consumul de bauturd, incercati si

reduceti consumul de alcool la unul

sau doud pahare pe saptamana.

Probabil ci sunteti constient de daunele pe care le face fumatul in
special asupra pldmanilor si sdnatatii dumneavoastrd in general. Dar
stiati c3 substantele toxice din fumat ajung si la ficat si il pot deteriora?
Renuntarea la fumat este unul dintre cele mai bune lucruri pe care le
puteti face nu numai pentru ficat, ci pentru sindtatea generald a dvs. si

a familiei dvs.!
ETAPELE AFECTARN HEPATICE

FICAT FIBROZA,
SANATOS GRAS HEPATICA ciR0zZA




6.2.9. Privarea de somn

Somnul este foarte important
pentru ficat. Cind nu dormi
suficient sau dormi prost, ficatul
nu poate procesa eficient grasimea.
Atunci cind  grdsimea este
acumulatd in organism deoarece

ficatul nu o poate degrada, atunci

apar diverse probleme, inclusiv obezitatea, ceea ce reprezintd un risc

imens pentru diabet.

incercati si aveti 7-8 ore de somn in fiecare noapte pentru a evita

aceste probleme.

6.2.10. Poluarea aerului

Poluarea aerului este de fapt
un factor de risc dificil de evitat,
dar cel putin puteti controla si
imbundtiti calitatea aerului din
interiorul locuintei. Incepeti cu
praful si aspirarea obisnuita.
Incercati sd addugati mai multe
plante verzi care ajutd la curitarea

naturald a aerului. Dac3 nu sunteti

sigur pe care dintre ele s alegeti, discutati cu un gradinar sau faceti

0 cercetare asupra plantelor care posedd capacitatea de a elimina

poluantii periculosi gasiti in aer intr-o gospodirie.



6.3. Curatarea ficatului

P entru aincepe cu adevdrat s3 vd curdtati ficatul, trebuie sa alegeti
cu atentie o ,,ZI DE DETOXIFIERE”. Deoarece aveti nevoie sa va
odihniti si sa evitati oboseala fizicd in timp ce trece prin detox, este

mai bine s alegeti weekend-ul sau o zi nelucrdtoare.

---------------------- :

Dacd sunteti in prezent pe unele medicamente inutile,
detoxifiere nu va fi de succes. Incercati si o organizati atunci

cand va opriti de tratament. Dacd acest lucru nu este posibil,

atunci ignorati aceastd parte de detoxifiere.

---------------------- :

- Dacd nu puteti efectua o detoxifiere pe toatd durata zilei din
motivele mentionate mai sus, puteti incerca si addugati sulfat de
magneziu sau sare amar4 si sd beti cu fiecare masd. Nu este la fel de
eficient ca detoxifierea pe toatd durata zilei, dar va avea totusi un

efect purificator asupra ficatului dvs., numai ca va dura mai mult.

Poate fi benefic pentru tine acidul malic timp de mai multe zile,
cel putin fnainte de a incepe cu acest detox. Acidul malic ,,inmoaie”

substantele toxice din ficat.

Cea mai bund modalitate de a se pregiti pentru detoxifierea
ficatului este de a evita alimentele grase si greu de digerat timp de

doua zile Tnainte de curdtare.

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



6.3.1. Amestecul miraculous detoxifiant

Aceasta este lista ingredientelor de care aveti nevoie pentru a
pregati acest preparat:
+ 1 dl de ulei de masline extra virgin
+ 1 grapefruit mare
* 4 linguri de sare amara
+ 6-7 dl de apd (de preferintd distilat3)
+ 1 borcan din sticld cu capac

« 1 borcan de sticld mare

Instructiuni:

n ziua in care vi decideti si efectuati detoxifierea, luati micul
dejun (fird grasimi) si masa de pranz. Alege feluri de méancare cu o

multime de fructe si legume.
Ia pranzul pe la ora 14

Dupa ora 14
Nu beti si nu méncati altceva decit detoxifierea preparatului pe
care ati pregdtit-o. Amestecarea altor alimente si bauturi poate s3 va

tulbure stomacul si sd provoace greata.

Amestecul pe care l-ati pregatit
ar trebui sa fie suficient pentru 4
portii. In perioadele calde ale anului,

puteti pune borcanul cu amestecul in

frigider pentru a-1 rici.



Dupi-amiaza, in jurul orei 18

Se bea o parte din amestec (1/4
din amestec). Gustul nu este atat de
delicios, astfel incat probabil veti
dori sa va clatiti gura cu apad dupd

aceea.

Un sfat: dacd nu puteti suporta

gustul, incercati sd beti cu un pai.

Seara, in jurul orei 20

Consumati altd portie din amestec.

Ora 21

Pregititi un alt borcan de sticld cu un capac. Se toarnd uleiul de
misline si se stoarce grepfrutul. Scoateti pulpa astfel incat sa rimana
numai sucul. Acum, Inchideti borcanul cu capacul si agitati-l pana se
amestecd bine. Tnainte de a bea acest amestec, asigurati-va cd totul
este gata, pentru cd trebuie s3 mergeti la culcare imediat ce 1l beti.
Deci, du-te la baie (de mai multe ori, astfel incit nu trebuie s mergi
in timpul noptii), terminati cu toatd munca dvs. si pregititi-va pentru

somn Tnainte de 22:15.




Ora 22
Beti amestecul de ulei de misline si suc de grepfrut.

Odatd ce beti amestecul, mergeti imediat la somn. Pentru a obtine

cele mai bune rezultate ale curdtdrii ficatului, stati pe spate cu un
suport bun pentru cap. Incercati si nu vi mutati timp de cel putin 20

de minute. Relaxati-va si adormiti.

Dormiti

ncercati sa nu vi treziti si si nu parisiti patul pAnd dimineata.

Urmaitoarea dimineata
Treziti dupd ora 6 si beti a treia portie din amestecul de sare si apa.
Apoi puteti sa va intoarceti la somn sau doar sa incercati s3 va relaxati

farad sd vd miscati.

Dupa urmitoarele 2 ore

Beti ultimul pahar de amestec de sare si apd. Trebuie sd va relaxati
din nou sau sa va culcati.

Dupd urmdtoarele 2 ore, ziua de dezintoxifiere s-a incheiat. Puteti
incepe sd mancati acum. Cel mai bine este sd incepeti cu un suc
proaspat, sd asteptati o jumdtate de ord si apoi sd mancati un fruct.
Dupd o ord, puteti minca alte alimente, dar ar fi mai bine s mancati

numai alimente usoare fird grasimi in timpul acelei zile.



6.3.2. La ce te poti astepta de la acest amestec detoxifiant

Cénd incepeti ziua de detoxifiere,
vd puteti astepta la curdtarea
intestinald mai frecventd si la urinare.
De asemenea, va puteti astepta la
indepdrtarea pietrelor biliari, asa ca nu
vi fie teamd dacd vedeti ceva in toaletd.
Cu cat le vedeti mai bine, cu atdt mai
bine, pentru cd aceasta Inseamnd ci

detoxifierea a avut succes!

Detoxifierea 1si va arita efectele complete in jurul cinei. Pana
atunci, corpul tdu va fi curatat si te vei simti mai usor, plin de energie,

mai fericit si mai relaxat.

Pentru cele mai bune rezultate de curdtare, vd recomand s3 faceti
o zi de detoxifiere o datd pe luna. Odati ce opriti excretia calculilor
biliari in timpul unei detoxifiere, aceasta va insemna ci ficatul

dumneavoastra este complet curitat!

Cand vi purificati ficatul si restaurati capacitatea acestuia de a
filtra substantele toxice si de a elimina grasimile, va voi ardta cum sa

imbunatatiti si functionarea pancreasului dumneavoastra.



Capitolul 7

Dieta pentru diabet

Ati voi dezvalui adevarul despre diabet in acest capitol si ar putea fi

Icel mai dificil lucru de acceptat. Motivul este c3 veti citi lucrurile
despre diabetul zaharat aici, pe care nu le-ati auzit niciodata Tnainte.
Voi recomanda obiceiuri de dietd care sunt departe de ceea ce oamenii
considerd de obicei o dietd bund. Cu toate acestea, nu sunt singurul
care o face. Oamenii incep incet s3-si dea seama cd dieta moderna
nu este nimic asemandtor cu dieta strdmosilor nostri. Corpul uman
nu era destinat tipului de dietd care este dominant in zilele noastre.
Aceasta este una dintre cele mai mari cauze ale numarului mare de

epidemii care au afectat corpurile noastre in ultimul secol.

Deci, acest capitol se referd, de fapt, la obiceiurile alimentare
sdndtoase, care oferd corpului nostru substante nutritive necesare
pentru a functiona normal si, mai presus de toate, o dietd adecvati si

o dietd pentru a bate diabetul.



Dovada dietelor umane anterioare aratd clar cd oamenii au
méncat alimente destul de diferite de alimentele pe care le
consumd astdzi.

Cu totii ne imaginam oameni preistorici ca vanatori puternici care
minancd animale mari 14nga foc de tabdrd, dar cit de precisa este
acea imagine? Strdmosii nostri au mancat in principal carne?

inainte de a incepe sd vorbesc despre schimbirile in dieta umana
de-a lungul anilor, retineti ca sistemul nostru digestiv nu s-a schimbat

deloc!

O altd Intrebare care necesitd un raspuns este: dacd omul preistoric
nu a mancat multd carne, de ce mancam carne la fiecare mas3 in zilele

noastre? Cine sau ce ne-a facut s dezvoltim acest obicei?



Antropologii sustin ci oamenii preistorici depind de carne ca masa
primard. Motivele pentru aceasta sunt foarte simple. Imaginati-va ca
tréiti cu mii de ani in urma, fard arme, tehnici sau cunostinte moderne
despre lumea care vi Inconjoara. Care este posibilitatea sd reusesti sa
prinzi si sd mananci animale in fiecare zi?

Cu toate astea, pentru a prinde prada de cteva ori pe zi nu este
singura ta provocare. Odati ce o prindeti, trebuie sa jumuliti pielea
animalului, cu exceptia cazului in care strdmosii nostri aveau
capacitatea de a ménca carnea cu bland, oase si lichide corporale?

Sund scarbos, nu?

Pentru a dovedi aceastd teorie suplimentara, puteti efectua un mic
experiment cu copilul dumneavoastrd. Doar puneti carnea brutd si

fructele brute in fata lui si vedeti ce va alege!

Putem  gisi  dovezi
suplimentare tn structura —\Hb
organismelor noastre.
Oamenii nu intentioneaza
sd vAneze o mare pradi.
Trebuie doar sd examinati
falcile oricdrui pradator de \

carnivore si sa le comparati

N —

cu maxilarul In oglinda. Pot

\

dintii nostri sd rupa carnea

din oasele unui bivol cazut?



Sdnuuitdm aspectele ,,morale” ale vanitorii de zi cu zi. Cei mai multi
oameni ar prefera sd nu ucida alte persoane care trdiesc in fiecare zi.
Luind in considerare repulsia noastra naturald fatd de omorurile pe
care oamenii le poseda astazi, citi dintre noi ar supravietui daca ar fi

trebuit s3 ne hranim singuri astazi?

Am mentionat deja ca dintii nostri sunt
plati, spre deosebire de dintii adevaratilor
vandtori. Nu avem o capacitate Innascuta
de a rupe carnea de la alt animal. n
plus, dacd studiati nivelul aciditatii la
animalele care vineaza si mdaninci doar
carne, veti observa cd este semnificativ
mai mare decat la om. Aceste animale au

nevoie de un nivel mai mare de aciditate

pentru a digera In mod corespunzitor

carnea bruta.

Stomacurile si tracturile digestive sunt, de asemenea, destul de
diferite. Carnivorele au tractate digestive mai scurte si stomacuri
puternice, ceea ce le permite s digere carne putrezit3, care stau zile
intregi In aer liber. Putem sd o facem? Pot oamenii sd manance carne

crud3 neprelucrati care se afld in iarbd intre trei si patru zile?

Mai simplu spus, un om nu era menit sd fie un vanator fard mild sau

exclusiv carnivor.



Diagrama de mai jos prezintd diferentele dintre oamenii si animalele

care sunt exclusiv carnivore:

OAMENI CARNIVORI

Dinti Plati Ascutiti
Mestecat Mestecat lung Inghit bucati mari de
carne
Limba Fina Aspra
Saliva Enzime pentru digestia Fara enzime digestive

carbohidratilor

Tromboza arterial

Da, rezistenta mica la
grasimi

Nu, nevoie de grasimi
mare

Unghii

Plate

Gheare ascutite

Transpiratie

Traspiratie prin pori

Transpiratie doar prin
limba

Somn

Tn jur de 33% din zi

Tn jur de 80% din zi

Stomac

Aciditate pH 4-5

Aciditate pH 1

Intestinul mic

De 10-11 ori mai lung
decat lungimea corpului

De 3-6 mai lung decat
lungimea corpului

Colon Lung si complex Scurt, simplu si fin
. Nu poate purifica Poate purifica vitamina
Ficat o
vitamina A A
Vitamin C Isiia din mancare Produce pe cont propriu
? vitamina C

Obiceiuri alimentare

Repulsie fata de carnea
veche, putreda

Le place carnea veche,
putredd

Picioare

2

4

Diagrama aratd diferentele dintre oameni si carnivore

(animale care sunt exclusive carnivore)



Din toate acestea, putem concluziona ci oamenii preistorici au
mancat doar putind carne. Este important sd ne amintim cd au mancat

numai carne proaspatd, bogata in calorii.

Un alt grup de alimente care este putin probabil din meniul
stramosilor nostri sunt produsele lactate. De unde le-ar lua? Un alt
fapt important si ciudat este cd oamenii sunt singuriele specii care
beau lapte chiar si atunci cAnd cresc. Si nu beau lapte uman, ci lapte

de la alte animale. E cam ciudat, nu-i asa?

Si cerealele? In forma lor naturald naturali, oamenii pot digera orez
sau grau? Cu greu. Oamenii nu pot chiar mesteca cerealele in forma lor
brutd, sd nu mai vorbim de digerarea lor. Si dacd observam animale,
pasdrile sunt cele care manincd cea mai mare parte a cerealelor si
vedem ci tractul lor digestiv este proiectat pentru o astfel de dietd.
Pasdrile au o punga 1n git, unde cerealele sunt stocate si dizolvate,
astfel incit acestea sd poatd fi digerate mai usor. Cu toate acestea,
oamenii nu au capacitatea digestiva pentru cerealele brute. Deci, dacd
oamenii preistorici nu au mancat niciodata cereale, lapte sau carne,

ce au mancat?



Legumele sunt o concluzie evidentd. Nu este greu sa mananci
legumele in forma lor brutd, dar care sunt scdzute in calorii. Sa
mentiondm pe scurt gustul: fard dressinguri de salate, legumele brute

devin cu siguranta plictisitoare pentru a fi mancate in fiecare zi!

Daci concluzia mea este cd oamenii au mancat doar legume, trebuie
sd credeti cd sunt nebun! Cum poate o persoand si raimana sandtoasa
fard lapte sau cereale? La urma urmei, am fost invatati toatd viata ca

fac parte dintr-o dietd sanatoasa!

De aceea am inceput acest capitol spunindu-va sd uitati tot ce stiti
despre asa-numita dietd sdndtoasa! Tot ceea ce a fost promovat si
promovat Tn aceastd epocd nu are nimic de-a face cu sdnitatea, ci cu
bogitia in crestere! Piata cu profit a instalat regulile ,,noi” in dieta

umana.



Bazat pe tot ceea ce sa spus aici pAnd acum, mancarea ideald pentru
oameni este:

+ Alimente fard mirodenii

+ Alimente crude care sunt usor de digerat

« Alimente usor de gasit

+ Alimente care contin suficienti nutrienti si vitamine necesare

pentru supravietuire
« Alimente bogate n calorii, sub forma de zaharuri simple, de care

organismul nostru le are nevoie

Vi puteti imagina orice méncare care indeplineste conditiile

necesare?

Pentru o lungd perioadd de timp, cercetitorii au studiat dintii
oamenilor preistorici pentru a intelege mai bine ceea ce au mancat.

Este surprinzitor, dar nu este nimic din cele de mai sus!

OAMENII PREISTORICI AU
CONSUMAT APROAPE EXCLUSIV

FRUCTE!

Un alt fapt care sustine aceastd teorie poate fi gasit prin
studierea celui mai apropiat din punct de vedere genetic relativ
din lumea animald, un cimpanzeu, care se hraneste aproape

exclusiv din fructe!



Cand auzi aceastd teorie, pare la inceput absurdd, dar, daci te gindesti

putin la ea, vei vedea cd fructele satisfac toate cerintele dietei umane:

» Fructul contine mai multi nutrienti necesari decit orice alt grup

de alimente.

» Fructul are un gust deosebit cAnd este brut, mai ales atunci cind

este copt.
» Poti consuma fructe imediat ce le gasesti, fard pregdtire speciala.

» Fructul este digerat n corpul nostru mai repede decit orice alt

aliment.

» Fructul copt poate transforma carbohidratii in fructoza si glucoza
si ambele sunt simple zaharuri pe care corpul nostru le poate utiliza

ca energie instantanee fdrd a fi nevoie sd digeram.

» Enzimele de fructe pot transforma proteinele in aminoacizi si
grasimi in acizi grasi, care sunt sursele esentiale de energie pentru
corpurile noastre. Aceasta este energia de care avem nevoie pentru
a merge, a vorbi, a respire si tot ce mai e

ecesar pentru a supravietui.

» Fructe o alegere usoard de alimente.
Puteti gisi cu usurintd datoritd culorilor
sale luminoase si puteti si le culegeti dintr-
un copac. Fructul copt cade pe pimént,
deci nici micar nu necesitd mult efort

in comparatie cu vandtoarea si uciderea

animalelor!



» Creierul in sine este condus de zahir simplu. in perioada n care
oamenii au mancat doar fructe, creierul uman a crescut. Dieta
noastrd antic3 din fructe ne-a ajutat corpul s3 creascd si sd evolueze,

iar acum dieta noastrd moderni ne face sa scadem creierul!

Poate c3 sunteti speriat acum si credeti cd solutia pe care Diabetes
NoMore o oferd se bazeazd exclusiv pe consumul de fructe! Nu va
faceti griji, nu este adevidrat. Totusi, trebuie si vi amintiti aceste

lucruri importante despre fructe.



7.1.1. Echilibrul dintre zahar si grasimi

D upd cum ati aflat in paragrafele anterioare, oamenii preistorici
au méncat in majoritate fructe. Zaharurile din fructe au fost
usor transformate n energie pentru celule fira a fi nevoie de insulina.

Imaginati-va cd au mancat mai mult zahar pe zi decat noi astazi, dar

pancreasul lor a functionat perfect normal si nu au avut diabet.

Adevirul este cd strdmosii nostri au mancat ocazional si alte
alimente bogate in calorii, cum ar fi avocado, dar si analizim acest
lucru. Cind au putut obtine carne, nu au mancat fructe. De ce? Mai
intai de toate, nu aveau un frigider. Ei stiau ca trebuie sd manince
toatd carnea Tnainte de a fi stricatd. Din moment ce carnea era atat de
bogatd In calorii, ei nu mancau fructe ori de cte ori aveau carne. in
afard de aceasta, carnea era o delicatesa rard, asa cd voiau sd consume

cat mai mult posibil, cand aveau sansa.

Acest lucru este CRUCIAL pentru dieta lor care nu a fost urmata

de boli: niciodatd nu amestecati zaharuri si grasimi!

Stramosii nostri au méancat fie mese exclusiv
grase, fie exclusiv dulci, si aceasta a fost dieta care
i-a mentinut in sigurant3 fatd de diabet. Numai
dupd ce oamenii au inceput sd combine mese dulci

si grase a apdrut nevoia de insulin.




7.1.2. Dezvoltarea industriala

E pidemia reald a diabetului zaharat a inceput cu numai un secol
in urm3 si stim c3 oamenii au amestecat diferite tipuri de

alimente in mese cu mult thainte de asta.

Deci, ce s-a schimbat? In primul rand si in esentd, calitatea
produselor alimentare a scizut. Toatd lumea manca mult mai sdndtos
méncare, fermele mici au crescut alimente ecologice care nu au fost
niciodatd expuse substantelor chimice. Bineinteles, oamenii nu aveau
atunci alimente prelucrate puternic. Dar, totul sa schimbat odata cu

dezvoltarea industriala.

7.1.3.Carne

Probabil cea mai mare schimbare in dieta umana are loc cu
industrializarea pasarilor. In ultimii 60 de ani, productia de carne
s-a mutat de la ferme mici la fabrici mari. Animalele din ferme
obisnuiau sd manance alimentele naturale la fel cum aveau si ele
in fata fermelor. Bovinele, de exemplu, pasunau pe pasuni de iarba
verde nesférsitd, iar carnea produsi a fost sdndtoasa si cu un raport
redus de grasime. Dar acum este foarte diferit. Bovinele hranite pe
iarba verde contin Omega 6 si 3 gréasimi in raport de 3: 1. Carnea de
vitd produsd comercial are raportul 20: 1. Este extrem de important
deoarece grasimile Omega 6 sunt grasimile care fac acoperirea in jurul
celulelor, care blocheaza trecerea libera si absorbtia zaharurilor in
celuld. Omega 3 grasimi, pe de altd parte, curge liber si, de fapt, curata

fluxul sanguin din grasimile rele.



O problemd suplimentard este cd animalele din fermele moderne
sunt in custi. Ele nu alerg pe cdmpuri si nu mananca alimente naturale.
Sunt animale foarte bolnave, tinute pe o dietd nesdnatoasd, pentru a
putea creste si mai grase. Injectiile cu steroizi si antibiotice fac, de

asemenea, parte din viata lor.

Acest tip de carne este problematic si riscant pentru toti cei care
suferd de diabet. Dacd intr-adevar trebuie sd mancati carne, alegeti

numai carnea organicd, de la animalele care sunt hranite cu iarba.



7.1.4. Lactate

Produsele lactate moderne sunt pline de grasimi si zaharuri si
cu sigurantd nu sunt bune pentru noi. Solutia recomandat3
de Diabetes NoMore este de a exclude produsele lactate din dieta

dumneavoastra.

Dup3 cum am mentionat deja, suntem singura specie de pe planetd

care bea lapte de la un alt animal. Pur si simplu nu pare natural.

ncearcd si uiti tot ce ti-au spus despre importanta laptelui pentru
sdndtatea ta. V-a spus vreodatd cd laptele de vacd care este vAndut
ca lapte cu 2% grasimi contine de fapt 35% grasime? Si nu este orice
fel de grasime, ci contine grasimi saturate. Aceeasi grasime care este
direct legatd de colesterolul ridicat si rezistenta la insulind. De aceea,

trebuie s3 excludeti laptele din dieta dumneavoastra.

Situatia este similard cu celelalte produse lactate, cum ar fi iaurtul,
branza si inghetata. Sunt bogate in grisimi! Branza, de exemplu, este
aproape 100% grasime. Astfel, ar trebui evitatd. Produsele lactate
primesc 70% din calorii din grasimi. Nu existd loc pentru ele in solutia

oferitd de Diabetes NoMore.

Probabil ati vdzut produsele lactate fard grasimi, dar nu uitati cd
este aproape imposibil s3 extrageti toate grasimile din orice! Chiar
dacd ati putea extrage grisime din ceva, ceea ce raimane In produs

este zahdrul. Si ce zici de lactoza?



Lactoza este doar un alt tip de zahdr care poate fi gisit In
produsele lactate. S-ar putea sd fi auzit oamenii spunind ca
sunt intoleranti la lactoz3. Acesti oameni nu poseda enzimele
pentru a degrada si a digera zaharurile din produsele lactate.
Atunci cind acestea nu sunt digerate, aceste zaharuri curg
liber prin tractul digestiv. in tractul intestinal inferior, ele
creeazd un mediu adecvat pentru cresterea diverselor tipuri
de bacterii ddunitoare. Din aceastd cauzd, persoanele care
prezintd intolerantd la lactozd prezintd probleme si afectiuni

diferite ale sdnatatii (balonare, convulsii, diaree etc.).

In timp ce practicati solutia cartii Diabetes NoMore, evitati
produsele lactate. Puteti gasi alternative adecvate, cum ar fi
laptele provenit din soia, cAnepd, orez sau migdale. Cele mai
multe supermarketuri oferd acum diferite alternative pentru

produsele lactate.



7.1.5. Cereale

C erealele intrd intr-un alt grup de alimente care a fost recent inclus
n dieta noastrd. Potrivit oamenilor de stiintd, oamenii au tnceput
sd consume cereale doar cu 10.000 de ani in urma.

Cerealele pe care le consumam in trecut nu erau nimic asemanator
cu cele pe care le mincdm astdzi. PAnd cind ajung la masa dvs., au
trecut deja printr-o serie de procese si:

» Au pierdut majoritatea nutrientilor lor

» Contine cantititi mari de pesticide toxice care au fost pulverizate

in timpul cresterii

» Sunt pline de Tngrasdminte si minerale sintetice de la sol, pe care

cerealele nu le pot folosi efectiv

» Aufost expuse la radiatii, care distrug toate substantele nutritive bune

» Au fost cultivate din seminte modificate genetic, care pot

provoca probleme grave de sdnitate, si in special pentru culturi

cum ar fi porumbul




Cultivarea si recoltarea cerealelor nu sunt singurele probleme.
Lastarii au fost folositi pentru macinat boabele, insa in zilele noastre
presa metalicd rapidd este folositd pentru a transforma boabele in
praf. Acestea sunt citeva dintre motivele pentru care se confrunta cu
fluctuatii bruste de glucoza in singe, care forteaza organismul nostru

sa producad mult mai multd insulind decat oricand.

7.1.6. Legume

Legumele sunt o parte importantd a solutiei oferite de Diabetes
NoMore. Dacd va aduceti aminte, am mentionat mai devreme ca
potasiul este important in prelucrarea zaharului in corpul nostru si
pentru multe alte lucruri de care nu vom discuta acum. De fiecare
datd cind corpul tdu nu are potasiu, simti nevoia de zahar. Potasiul
ajutd la pastrarea zahdrului in interiorul celulelor. Practic, pentru
fiecare moleculd de zahir, aveti nevoie de o altd moleculd de potasiu
pentru a ajuta la depozitarea zahdrului in interiorul celulei. Daca
consumati mai mult zahdr atunci cAnd corpul dumneavoastra deja nu

are potasiu, nivelul glicemiei va creste.

Pentru a creste nivelul de potasiu in dieta Diabetes NoMore, trebuie
sd consumati legume cit mai mult posibil. Mai ales legume bogate in
potasiu! Puteti gdsi majoritatea acestor legume pe piata locald sau

intr-un supermarket.



ncearcd si mananci o multime de:
* Rosii
* Spanac
* Ciuperci
« Cartofi (in special cartofi dulci)
* Frunze de sfecld
* Zucchini
* Varzi de Bruxelles
» Sparanghel

* Fasole etc.

Legumele verde inchis cu Frunze reprezintd cea mai buna sursad
de potasiu. Dacd mancati doud portii de salate din aceste legume in
fiecare zi, veti consuma suficient potasiu. Daci nu puteti manca atit
de multd salata si legume cu mesele dvs., atunci puteti pregati un suc
verde ca 0 masa mica si acoperiti nevoia zilnicd de potasiu in acest fel.
iti voi ardta mai tarziu in carte citeva retete simple pentru bauturile

vegetale.



7.1.7. Fructe

Am mentionat mai devreme cd fructul este cel mai important
grup de hrand pentru diabetici si c3 acesta a fost sursa principala de
substante nutritive pentru stramosii nostri. Fructul a fost prima lor
alegere pentru cd a avut gust minunat si a fost disponibil pe copaci,
gata sd fie consumat.

Cutoate acestea, In zilele noastre, cuindustrializarea tuturor, fructul
nu este asa cum a fost. Acum se culeg fructele cu citeva sdptamani de
fructe tnainte de a fi coapte, asa cd nu se stricd in caldtoria lunga pana
la rafturile dintr-un magazin. Dar culegerea de fructe nainte de a fi

coapte are trei efecte semnificative:

» Gustul nu este acelasi. Cele mai multe tipuri de fructe nu se pot
coace corespunzator dupd ce au fost culese, astfel cad niciodatd nu

isi dezvolta gustul adevdrat (bananele sunt o exceptie).

» Fructele imature care sunt prelevate devreme nu au atit de multe
substante nutritive pe care le gasiti de obicei in fructe complet

coapte.

» Cel mai important, fructele imature nu au terminat
procesul de conversie a zahdrului, adicd
zaharurile nu sunt transformate in

N

fructozd. Fructele imature contin in ~

schimb glucozi, ceea ce cauzeazd mai

multe probleme pentru diabetici.



Dieta prezentatd aici a fost special conceputd pentru a vd curdta
ficatul si a imbunitati functia sa si a vindeca diabetul. Incercati si
urmati cu atentie aceste instructiuni, deoarece, in aceast3 diet3, este
vorba despre obtinerea de substante nutritive care sd nu contind
insulind.

Dupd cum am mentionat, vd rugdm sd consultati medicul
dumneavoastrd inainte de a incepe cu orice regim alimentar care ar

putea afecta diabetul dumneavoastra!

7.2.1. Mesele Diabetes NoMore

Am explicat deja motivele pentru care nu ar trebui s3 amestecati

niciodatd zahdr si grasimi!

Regula principald a acestei diete este: nu consumati simultan
zaharuri si grasimi. Este primul pas spre vindecarea diabetului
zaharat. Nu uitati, toate alimentele cu mult carbohidrati se transforma

in zahdr in procesul de digestie.

Vi prezint listele (diagramele) de mai jos ale grupurilor de alimente
pe care nu trebuie sa le amestecati niciodatd. Acestea sunt grupurile
si ROSIL. Existd si lista NEAGRA. Ar trebui si evitati

complet alimentele din lista neagrd! Asa cum am explicat in capitolul
anterior, existd alimente care pur si simplu nu va oferd nimic bun
si care vd pot agrava grav diabetul. Aceste alimente din lista neagra

contin grasimi si zaharuri si de aceea trebuie evitate.



Avem, de asemenea, modul in care ar trebui s arate placuta dvs.:
este in cea mai mare parte legume fierte si crude. Retineti ca aveti
nevoie de dietd pentru a vd purifica ficatul si pancreasul si pentru a
restabili functiile. Odat3 ce ati atins acest obiectiv, veti putea continua

cu urmatorul pas: etapa de mentinere, in timpul careia dieta dvs. nu

va fi atat de limitata.

Liste de alimente

CARBOHIDRATI
Toate fructele Toata painea Toate pastele
Tot orezul Ovaz Cuscus
Cereale Quinoa Orz
Cartofi Cartofi dulci Dovleac
Cartori mov Dovlecel Porumb
Morcovi Fasole Mazdre

GRASIMI

Toata carnea rosie Toata carnea de pasare Peste
Fructe de mare Oua Unt
Toate uleiurie Toate nucile Avocado

Masline




ALTELE

Toate lactatele Cele mai multe Cele mai multe
deserturi produse fast food

Clee miai multe
mancaruri procesate

Deci, farfuria ta ar trebui sa arate asa:
0 combinatie de alimente din lista PORTOCALIE,
SAU

O combinatie de alimente din lista ROSIE.




7.2.2. Regulile pe care trebuie sa ti le amintesti

Cand urmezi dieta Diabetes NoMore Incearcd sa iti amintesti mereu
cd trebuie s3 urmezi aceste reguli cu strictese:

» Puteti consuma legume (fird amidon), spre deosebire de alte
grupuri alimentare, cit doriti. Poti s3 mananci cit vrei si ori de cate ori
vrei. Doar nu folositi ulei sau unt cu mesele care contin carbohidrati
(grupul portocaliu).

» Pe o farfurie ideal3, trei sferturi vor fi ocupate cu legume (vasul
principal). Acest lucru nu este OBLIGATORIU, desigur, dar vd va ajuta
sd restabiliti sdndtatea mai repede.

» Cand v planificati masa, alegeti NUMAI méancarea de la grupul
Rosu sau Portocaliu si NICIODATA de la ambele. Daci amestecati cele
doud grupuri, nivelul zaharului va creste in curand. De exemplu, daca
aveti carne rosie la pranz, atunci ar trebui sa mancati doar legume
pentru restul zilei si s3 evitati carbohidratii si grasimile. Dacd masa
principald constd din cereale, atunci restul nu ar trebui s3 continad
grasimi.

» De asemenea, fructele nu ar trebui sa fie amestecate cu celelalte
grupuri de alimente. V3 sfatuiesc sd le consumati doar pentru micul
dejun: doar fructe.

» Incercati sd nu mancati prea mult alimente grase. Asteptati cel
putin 12 ore Intre mesele grase. Este nevoie de pana la 3 zile pentru ca
unele alimente grase s3 fie eliminate din fluxul sanguin.

» Avand in vedere cd este nevoie de mult timp pentru a scapa de
grasimea din singe, incercati sd evitati cit mai mult posibil un astfel
de aliment si sa 1l inlocuiti cu alimente bogate in proteine.

» Cind minanci o masd bogatd In carbohidrati, nu uita si eviti

salatele care contine ulei.



Capitolul 8

IGF si tratmentul pentru
pancreas

apitolul precedent viza consolidarea functiei hepatice prin
Ccurétarea ficatului si producerea mai multor IGF. Urmatorul
pas va fi Intdrirea pancreasului, care va contribui in plus la tratarea
diabetului zaharat. Desi s-ar fi putut auzit inainte ca leziunile
pancreatice sa fie ireversibile, existd citeva plante medicinale care

le pot inversa!

O mare parte a studiului meu s-a concentrat pe acest capitol
deoarece echipa mea a descoperit ingredientele revolutionare care au

facut Diabetes NoMore o solutie atit de exceptionald pentru diabet.

inurmétoarele randuri, voi prezenta descoperirile uriase ale acestui
studiu si principalele parti ale formulei

pentru a vindeca diabetul.




8.1. Pudra Diabetes NoMore

I ngredientele  acestei ~ pudre

se gdsesc usor in magazinele
de ceai si cele pe bazd de plante.
Dacd nu existd Tn vecinitatea dvs.,
puteti s3 comandati online. Multe

dintre ingrediente pot fi gisite in

supermarketuri.

Ingrediente pentru pudra Diabetes NoMore

Ingrediente Proprietati Cantitate

Creste sensibilitatea la insulind
prin imbunatatirea homeostaziei
glucozei. Extractul contine
proprietati antibacteriene, 6 grame
antifungice si antitumorale.
Reduce nivelul zaharului din
sange.

Chihlimbar chinezesc
(Platycodi Radix)

Schisandra chinensis este
fructul folosit in China pentru a
Schisandra chinensis | spori sistemul imunitar, a regla
(Schizandra Fructus) | glicemia, a reduce colesterolul
si are un rol important in
producerea celulelor séanatoase.

6 grame

Imbunatateste fluxul sanguin
si mentine nivelul normal al 6 grame
zahadrului din sdnge.

Shepherd's Purse
(Capsella Bursa)




Extract din radacina

Extractul contine amorfrutine
care au efect antidiabetic.
Reduce glicemia si are proprietati

de lemn dulce - - AN 5grame
Glyzirrhi Radi antiinflamatorii. Se utilizeaza in
(Glyzirrhizae Radix) tratamentul bolilor metabolice
complexe.
EX;::: (jr:zr(j.\ds:rc;nzﬂes Ajuta la imbunatétirea functiei
P Meng1ebranacegs renale si la reducerea nivelului 5grame
Bunge) de zahdr din sange.
Goji, de asemenea cunoscute
sub numele de fructe de padure
Extract de goji lup, au fost folosite in China de 5 grame
(Lycium Barbarum) | secole pentru intinerire si, in 9
ultimul timp, pentru tratarea
diabetului zaharat.
Imbunéatateste rezistenta si
Extract din yam forta musculard. Imbunatateste
. . functia hepatica si consolideaza
chinezesc (Dioscorea | . " o - 5grame
) ica Thurnb sistemul imunitar. Este o planta
aponica Thurnberg) cunoscuta pentru proprietdtile
sale antidiabetice.
Extract din .
Polygonatum Polygonatum contine
(Polygonatum ingrediente care scad nivelul 5grame
B');lg ;’ zahadrului din sdnge.
iflorum
Frunzele de dud sunt folosite
in multe culturi din intreaga
Extract din Frunze de lume pentru a controla diabetul
dud (M Alba) zaharat. Este cunoscut faptul ca 5grame
u SLCSALT reduc nivelul cresterii bruste a
zaharului din sange care apare
dupa mese.
Smirna este utilizata pentru
Extract din radacini de | tuse, astm, ulcere, constipatie,
smirna (Commiphora | artritd, etc. Smirna poate reduce 5grame
Abyssinica) inflamatia si lupta impotriva
bacteriilor.
Extract din chihlimbar Chihlimbarul chinezesc
. imbunatateste fluxul sanguin
chinezesc (Leonurus S 4 grame

Artemisia)

si reduce tensiunea arteriala,
ameliorand astfel sarcina inimii.




. Jujube ajuta la purificarea
Extract din fructul de sangelui si creste puterea
jujube musculard. De asemenea, 4 grame
(Ziziphus Jujuba) sporeste functia hepatica si
consolideaza sistemul imunitar.

Cicoarele au fost utilizate de
mult timp pentru efectele
Extract de cicoare pozitive asupra tractului
(Chocorium Intybus) | digestiv si a ficatului. Este
adesea folosit pentru a scadea
nivelul zaharului din sange.

4 grame

Semintele de schinduf contin un
nivel ridicat de fibre dizolvabile.
Prin incetinirea digestiei si
absorbtiei carbohidratilor,
aceste seminte reduc zaharul
din sange.

Seminte de schinduf 50 grame

Amestec total: 115 grame.

Alte ingredient:

O multime de studii au aratat cd scortisoara

Scortisoara s - . A
’ ajuta la reglarea nivelului de zahar din sange.

Unele studii arata ca anumite elemente din
Cacao cacao sunt benefice pentru mentinerea greutatii
corporale si a nivelului zaharului din sange.

Stevia poate spori sensibilitatea la insulina. Cu o
Stevie rezistentd redusa la insuling, celulele utilizeaza
mai bine insulina.




8.1.1. Cum sa prepare pudra Diabetes NoMore

P entru a pregiti cu succes pudra Diabetes NoMore, urmati aceste

instructiuni:

1. Obtineti toate ingredientele enumerate
in graficul de mai sus. Suma declaratd este
suficientd pentru o ofertd lunara. Puteti cumpara
ingredientele Intr-un magazin de ceai si plante

medicinale.

2. Cumpdrati ingrediente sub forma de pulbere.
Dacd nu le puteti gisi In aceastd formd, utilizati

mortar si pistil pentru a obtine pulbere find.

3. Luati o mare pungi de congelare inchisa.

Puneti toate ingredientele din listd n interior si

agitati-o pand cind toate sunt amestecate bine

intre ele.

Pudra Diabetes NoMore este acum gata de utilizare.



hakeurile si smoothieurile
Senumerate aici pot fi consumate
cu mesele atunci cind sunteti pe dieta
Diabetes NoMore. Aceastd baduturd
bogatd in carbohidrati este consumata
impreund cu mesele din grupul de
carbohidrati, iar pentru cealaltd grupa
existd o bauturd proteicd. Sunt usor de

facut si au un gust excelent!

8.2.1. Shake-uri bogate in carbohidrati

Ingrediente:
+2dlde apd
+ 1dl de gheata
* 1 banand
+ 1 lingur3 de cocoa
+ 1 lingurd de scortisoara
* 1 pungd de stevie

* % lingurd din pudra Diabetes NoMore

Mixeazd bine ingredientele intr-un blender pand cind amestecul

este fin. Shake-ul este gatal



DIABETES NOMORE

8.2.2. Bautura cu proteine

Ingrediente:

+ 2 dl lapte de soia, cAnepd sau nuci
(fard zahar)

« % avocado copt

+ 1 lingur3 unt de migdale

+ 1 lingura cocoa

* 1 lingurd scortisoara

+ 1 pungi de stevie

* % lingurd pudra Diabetes NoMore

¢ 1dl gheatd

Mixeaza bine ingredientele Intr-
un blender pinid cind amestecul

este fin.

Pentru cele mai bune rezultate,
faceti 3 bauturi pe zi si consumati-
le cu 30 de minute fnainte de
masd. Aveti grija sd beti bautura
in functie de tipul de mancare pe
care o consumati. Cel mai bine

este sd incepeti cu carbohidratii

la micul dejun si s3 continuati cu

proteinele in timpul zilei.



Capitolul 9

Puterea vindecatoare a mintii

tale

Medicina occidentald a inceput sd exploreze influenta puternica a

mintii noastre asupra sanatatii noastre generale numai in ultimele

decenii.

Numeroase studii au demonstrat legitura
incontestabild dintre starea mintii noastre si
capacitatea noastrd de a vindeca o afectiune. Pur
si simplu a spus, mintea ta poate forma viata si
sandtatea ta. De exemplu, dacd vd treziti dimineata
gandindu-va cit de mult aveti nevoie de insulind
si continuati cu acea atitudine pe parcursul zilei,
creierul dvs. va fi de acord cu dvs. dupd un timp.
Zi dupd zi, veti instrui creierul dvs. sd creadd ca
aveti nevoie de mai multd insulind si veti ajunge
intotdeauna la insulind pentru a va controla nivelul

de zahar din singe.




0 serie de studii, inclusiv cel de mai jos, condus de Dr. Johnathan
Engh, au demonstrat ci mintea are influentd asupra corpului la
nivelul celulei si cd poate chiar influenta ADN-ul. Acest studiu explica
modul in care gAndurile noastre si puterea mintii noastre influenteaza

corpul sd inceapad sa se vindece si sd se ocupe de boala.

Acum vom vedea cum puteti utiliza aceastd capacitate de vindecare

inndscutd pentru a bate diabetul.

Subcongtientul nostru reflectd o anumitd imagine despre noi
nsine. Modul in care ne vedem modeleazd aceastd imagine, pe

baza experientei anterioare si a modului in care le-am clasificat.




S& ne imaginim un individ caruia I s-a spus ca diabetul este ereditar;
acea persoand vaincepe sd se gindeasca la sine cala cineva care probabil
va avea diabet. El / ea se va simti astfel pe baza unei experiente unice,
indiferent de exactitatea informatiilor sau a riscurilor reale. Avind in
vedere un astfel de gand, el / ea va Incepe chiar si ia in considerare
viata unui diabetic, lucrurile care se vor schimba, tipul de terapie si
medicamentele de utilizat etc. Dupd un timp, subconstientul siu va

ncepe s reproducd imaginea de sine ca un diabetic in lumea reala.

Acesta este un exemplu perfect pentru modul in care mintea dvs.
poate forma o imagine care nu se bazeazd pe o experienta reald. Nu ai
fost niciodatd un diabetic. Doar v-ati imaginat si subconstientul vostru a
proiectat o astfel de imagine a voastra. Acum, tu si corpul tdu, si mintea
ta, de asemenea, trebuie si faci ceva Impotriva acelei imagini a ta ca un
diabetic. Dacd mintea dvs. incepe s creadd cd sunteti diabetic, corpul
dumneavoastrd va face orice pentru a fi tn conformitate cu o astfel de

credinta.

Dupi cum am mentionat mai devreme, mintea ta poate influenta
organismul chiar si la nivel celular, pina la ADN. Deci, dacd mintea ta
proiecteaza imaginea ta ca un diabetic, celulele tale ar putea incetini
sau sd inceteze complet producerea de insulind. Atat de puternic3 este
imaginea. Cu toate acestea, existd o parte bund in toate acestea. La fel
cum imaginea negativa va poate face rau, cea pozitivd vd poate ajuta.
Puteti folosi aceastd putere a mintii pentru a fi mai sanatos si pentru a

scipa de diabet!



])uterea mintii este un instrument excelent, care este rar
folosit lan intregul sdu potential. Este rar folosit pentru a crea
o0 imagine noud a unei persoane perfect sandtoase. Dar acum este

timpul exact pentru asta.

Mai inti de toate, goliti-vd mintea si stergeti toate imaginile

negative ale dvs. ca o persoand bolnava.

Plasati imaginea noud In mintea voastra: una entuziasta sau chiar
ideald. Imaginati-va in sinitate perfectd! Nu aveti diabet, nu existd
terapii, nu existd injectii cu insulind! Sunteti o persoand sandtoasa
care are o viatd fericitd si v place s3 petreceti timp iImpreund cu

familia si s3 mancati alimente care va plac! Fara obstacole!

Nu v ginditi la cat de ciudat sun3 ... pur si simplu aveti rabdare si
sd credeti in cuvintele voastre. Nu pot accentua suficient importanta
acestui pas in procesul de vindecare. Veti beneficia de el masiv si sunt
100% sigur cd veti continua sa utilizati aceastd metoda de vizualizare

pentru tot restul vietii!

Numarul de sdptimani nu a fost ales aleatoriu. Un studiu medical a
ardtat cd dureaza 21 de zile pentru ca o schimbare reald sd se intAmple

cu imaginea ta In mintea ta.



Singurul lucru de care ai nevoie este imaginatia. Imaginatia ta a
creat o imagine instantanee si imaginatia ta va incepe sa creeze o noud

imagine mai bund a ta. O imagine a ta in sandtate perfect3.

Aceastd metodi este deosebit de eficientd in diabetul de tip 1, care se
datoreazd in principal din cauza geneticii. Numai mintea ta are puterea
de a o schimba! Daci te dedici complet, poti folosi aceste exercitii

pentru a-ti influenta ADN-ul si a nu mai fi diabetic.

Tot ce trebuie sd faceti este sd va rezervati ceva timp, sd va relaxati,
sd stati si sd vd imaginati intr-o stare perfectd de sandtate. Poate fi mai

usor daca urmati acesti pasi la inceput:

Pe o bucata de hartie, descrie o imagine a ta pe
care vrei sa o vezi in mintea ta. Imaginati-va un
scenariu asemanator filmului pe care mintea
voastra il va reproduce subconstient.

PASUL 1

Acordati-vd o anumita perioada de timp in
fiecare zi: relaxati-va, stati si jucati filmul in
PASUL 2 interiorul capului, exact asa cum |-ati descris
pe foaia de hartie. Fa-o timp de cel putin 20 de
minute.

In prima s&ptdmana, definiti cu precizie
imaginea pe care doriti sd o vedeti, adica
PASUL 2 imaginea voastra in stare perfecta de sdnatate.
Pentru urmatoarele 2 saptamani, redati din nou
filmul...




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

Nu va ginditi la situatia actuala si la
cét de bolnav sunteti acum. Metoda
de vizualizare se bazeazad pe dorintele

dvs. pentru viitor. Este nevoie de

Sfaturi pentru o vizualizare mai eficientd: |EEEEEEEEEE

Poate fi dificil pentru multi oameni sd inceapa sa utilizeze metoda de

vizualizare. Deci, iata cAteva sfaturi pentru a face asta mai usor.

Deoarece aveti nevoie de un film detaliat care s3 va ,,inselati” mintea,
cei mai multi oameni obtin rezultate mai bune daca isi imagineaz3 ei insisi

sedinta in cinema si se uitd in rolul principal pe marele ecran.

Tncercati sa va imaginati un film foarte detaliat in care actionati. Nu doar
o scurtd imagine a corpului tiu sdndtos, ci si o intreagi poveste vie despre
sdndtatea ta. Poate include vizitele la medic, obtinind rezultate perfecte
ale testelor, vorbind cu familia despre faptul cd nu mai aveti diabet, privind
functionarea perfectd a ficatului si a pancreasului, restaurarea celulelor etc.

Nu uitati s3 includeti senzatiile pe care le-ati simti dac nu ai avut diabet.

Este important pentru cd mintea noastrd creeazd imaginea bazati pe
experienta noastrad. Cu ct observati mai multe detalii, cu atit imaginea
va deveni mai realist3. Includerea tuturor sentimentelor si a senzatiilor va

contribui suplimentar la schimbarea imaginii dvs. mai rapid.

in final, aveti o anumiti credinta!

devotament si credintd puternicd, dar dacd sunteti determinat si

atingeti acest obiectiv, acesta va deveni realitate.



Capitolul 10

Concluzie

Mesajul acestei carti este clar: puteti vindeca diabetul! Acestea
sunt informatiile pe care vreau sd le impartdsesc lumii, pentru cd pot
ajuta foarte multi oameni s3 conduci o viatd normald. Dacd urmati
instructiunile din programul Diabetes NoMore, veti atinge obiectivul

dvs. si veti fi liberi de diabet.

Dieta vd va curita ficatul si vd promit cd vi veti simti ca o persoana

diferit.

Diabetes NoMore este un program unic care vd va schimba viata
pentru totdeauna. Stiu cd functioneaza, dar, daci credeti cd nu este
pentru dvs. sau nu sunteti complet multumit de rezultat, imi voi onora
garantia. Aveti 44 de zile pentru a le testa si dacd, din orice motiv,
Diabetes NoMore nu se dovedeste a fi ceea ce ati asteptat, scrieti un

mesaj echipei noastre de asistentd si veti primi o rambursare completa.



Eu sunt Alan Brown si nu pot sd ma uit cum diabetul distruge vietile
oamenilor. Cred c3 exist3 o solutie si aceasta este Diabetes NoMore. Va

puteti restabili sdnatatea si puteti trdi o viatd implinita!

Nu ai nimic de pierdut dacd incerci Diabetes NoMore, insa poti obtine

totul! Doar aveti credint3, fiti devotati si rezultatele vor apireal!

Ultima dat3, s3 trecem prin trei pasi mari din solutia Diabetes

NoMore...



TREI PASI MARI
Al SOLUTIEI GATA
CU DIABETUL

PASUL 1

DETOXIFIEREA FICATULUI

- Curatati ficatul cu un program de detoxifiere
de o zi si indepartati substantele chimice

si poluatorii care va perturbe functionarea
ficatului. Ficatul curat este un pas mare spre
vindecarea diabetului!

- Urmati dieta speciala pentru a vd asigura ca
ficatul si pancreasul functioneaza corect.

PASUL 2

DIETA SI BAUTURILE PENTRU DIABET

- Urmati dieta Diabetes NoMore si fiti atenti la
grupurile alimentare pentru a vindeca diabetul
in mod natural.

« Beti shake-ul Diabetes NoMore de 3 ori pe zi cu
cel putin 30 de minute inainte de masa

PASUL 3

OFERITI PUTERE CREIERULUI

+ Amintiti-va ca aveti puterea vindecatoare

din interiorul vostru; trebuie doar sa o utilizati!
Utilizati metoda de vizualizare ca ultim pas al
corpului dumneavoastra spre corpul fara diabet!




Observatie importantd: | -

Cand incepeti orice program Diabetes NoMore, vd rugdm si
NU opriti utilizarea medicamentelor prescrise sau a insulinei!

O Incetare bruscd poate avea efecte negative asupra sanatatii

aceastd metodd si despre ce intentionati sd faceti. Consultati

medicul cu privire la sciderea treptatd si ajustarea dozei de

i
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dumneavoastrd. Spuneti medicului dumneavoastrd despre :
|
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terapie pe masurd ce avansati prin programul Diabetes NoMore.

Indiferent de schimbarea pe care vreti si o faceti, este bine s3
consultati mai intdi medicul, dacd schimbarea poate influenta
sandtatea dumneavoastrd. Informati-l despre planurile dvs. si
efectuati un control medical complet pentru a va asigura ca puteti

ncepe cu programul Diabetes NoMore.

Pregititi-vd, deoarece va trebui si verificati nivelul zahirului
din sdnge mai des decit de obicei. Probabil cd vd verificati nivelul
zahdrului din sdnge Tnainte de fiecare mas3, deci probabil de 3 ori pe
zi. Dar, cind sunteti in dieta Diabetes NoMore, va trebui sa o testati

fnainte si dupd mas3, deci de 6 ori pe zi.



Dacd nu vd simtiti confortabil s3 va intepati degetul pentru a o testa,
intrebati medicul despre alte metode de testare. Dar ia in considerare
pretul acestor metode alternative. Odatd ce Incepeti cu programul
Diabetes NoMore, va trebui sd testati nivelul zahdrului din singe
nainte si dupd masa din cauza eventualelor ajustiri care ar putea fi
necesare. Este valabil mai ales pentru persoanele care sunt pe injectii
de insulini. De asemenea, fiti pregitit s3 vizitati mai frecvent medicul,
deoarece va trebui sd ajustati doza de medicamente prescrise sau
insulind odatd ce nivelul zahdrului din singe incepe sa scadd datorita

programului Diabetes NoMore.

in final, nu uitati ci nu veti mai trebui s faceti acest lucru mult

timp: in curdnd veti fi liberi de diabet!



PARTEA 3

Retete



Capitolul 11

Retete

cest capitol este aici pentru a vd usura viata urmand
Aprogramul Diabetes NoMore. Desi am discutat in detaliu
diferentele dintre grupurile de alimente si modul de combinare cu
bauturile Diabetes NoMore, este bine sd aveti in rezerva citeva idei

pentru mese.

Veti gdsi aici cAteva sugestii de retete delicioase si usor de preparat.
Ideea este sd aveti hrand care nu este numai sdndtoasa si buna pentru

diabetul dumneavoastrd, ci si 0 masa gustoasa de care v veti bucural

Cu totii ne confruntdm cu ce sd ne pregitim pentru pranz sau cind,
dar este si mai dificil pentru diabetici si pentru persoanele care au
diete speciale. Pastrati acest capitol in bucdtdrie si niciodatd nu veti fi

in pand de idei pentru o masa delicioasa!



Toate retetele sunt comandate in functie de nevoile dvs. specifice
de dietd, astfel incit s3 le puteti folosi pentru a obtine rezultate

fantastice!

Pentru cele mai bune rezultate, ori de cte ori este posibil,
cumpdrati fructe si legume cultivate organic. Produsele
alimentare organice contin mai multe substante nutritive si va
afecteazd in mod pozitiv sdndtatea. Contribuie la longevitate si este o

alegere necesard atunci cind doriti sa luptati impotriva oricirei boli.



in comparatie cu alte fructe si legume, in cele
care au fost cultivate organic pot contine pana
la 50% mai multi antioxidanti. in multe studii s-a
dovedit cd antioxidantii reduc riscul de cancer
si de boli cardiace. In plus, fructele si legumele

organice contin mai multe vitamine si minerale

care sunt necesare corpului dumneavoastrd

pentru a functiona corect.

Desigur, mincarea ecologicd are un gust incomparabil mai bun!



Am scris In capitolele anterioare cd nu trebuie s3 amestecati alimente
dulci si grase. Pentru o orientare mai usoard, mancarea este impartita
in grupul de hrand portocalie si rosie. Tineti minte ca NICIODATA si nu
mancati alimente tmpreun3 din diferite grupuri. Incepeti Intotdeauna
cu legume crude si fierte, care ar trebui sd ocupe 75% din farfuria dvs.
Odat3 ce ati terminat cu detoxifierea ficatului si pancreasul incepe
sd functioneze normal din nou, puteti incepe s3 includeti mai multe

alimente cu mai putine limitari.

in timp ce vi pregititi pentru programul Diabetes NoMore, aceste
linii directoare va vor ajuta:

+ Mainéncd cat mai multe legume pe masura ce poti. Pur si simplu
nu utilizati grasimi (ulei si unt) cu mese bogate in carbohidrati.

*  Respectati regulile privind grupul de alimente rosii si portocalii.
Nu le amesteca. Cu grasimi, maninca doar legume pentru restul
zilei. Mdnancd numai mese fard grasimi in ziua cerealelor.

+  Mancati fructe de dragul dvs., cel putin 12 ore dupa alimentele
grase.

+ Obtinerea a 75% din substantele nutritive zilnice din legume
este cea mai bund pentru diabetici si vd va imbunatati sanatatea.

+ Cind maninci o masa bogatd in carbohidrati, utilizati numai

sosuri fara ulei.



inceputul acestui capitol a fost despre modul in care si urmati
aceste orientdri. Stiind ce sd mannci si cum sd o pregatiti intr-un
mod sdnitos si gustos nu este atat de usor ... In restul acestui capitol
veti gisi retete delicioase pentru fiecare grup de alimente pentru a va

face dieta Diabetes NoMore si 0 experientd placuta!




Dressing de zmeura

Ingrediente:
*+ 500 g zmeurad

* 3 tulpini de telind

Mod de preparare:
Mixeazd zmeura si telina intr-un blender. Cind obtineti densitatea

doritd, turnati-o peste mancare sau intr-un vas adecvat.




Dressing de mere si condimente

Ingrediente:
+ 50 ml suc de mere
+ 50 ml otet de mere

« 4 lingurd busuioc uscat

* 4 lingurd oregano uscat

* % lingurd de sare sau dupa gust

Mod de preparare:
Amestecati cu telul toate ingredientele. Pastrati dressingul in
congelator timp de cel putin doud ore intr-un vas cu un capac

puternic. Agitati inainte de servire.

Dressing de canepa exceptional de cremos

Ingrediente:

* 120 ml seminte de canepd fara coaja
* 120 ml ap3

+ 2 linguri drojdie

+ 2 linguri zeam3 proaspata de lamaie
+ 1 citel de usturoi

« % lingurd de sare de mare fini

Mod de preparare:

Puneti toate ingredientele intr-un blender si mixati cu vitezd mare
pand cand amestecul este fin. Addugati sare dupd gust. Dressingul va
pérea la Inceput subtire, dar va deveni mai gros dupd ce 1l raciti in

frigider.



Dressing de portocale si ghimbir

Ingrediente:

+ 150 ml suc proaspdt de portocale
* 80 ml suc proaspat de mere

+ 1 lingur3 otet de mere

+ 1 lingurd de zeamd proaspata de limeta

+ 1 lingur3 de ghimbir proaspit ras

« Sare de mare dupd gust

Mod de preparare:

Amesteci toate ingredientele.

Dressing de capsuni cu otet balsamic

Ingrediente:

* 150 ml capsuni tocate

* 60 ml otet balsamic

* % salot3 tocati fin

+ 2 linguri Frunze de cimbru proaspete
* 1 % lingurd mustar Dijon

* % lingurd de piper negru

Mod de preparare:
Pune toate ingredientele in blender, adaugd 6 ml de apa si mixeaza

pand cAnd amestecul e foarte fin.



Dressing cu seminte de chia si arpagic

Ingrediente:
+ 230 ml lapte organic de soia sau cinepa

* 1 lingura seminte de chia

* 120 ml salotd tocatd
* 2 catei de usturoi
* 120 ml arpagic proaspit

* 60 ml otet balsamic alb

* % lingurd sare de mare

* % lingurd piper

Mod de preparare:
Pune toate ingredientele n blender si mixeaza-le pand cand

amestecul este omogen.

Dressing asiatic

Ingrediente:

+ 6 linguri drojdie

« 3 linguri sos tamari

+ 3 linguri mustar Dijon

* 3 linguri otet balsamic

+ 3 linguri otet de mere

* 5 linguri zeama de ldmaie sau limeta
+ 3 linguri sirop de agave sau de artar
* 3 linguri sos vegan Worcestershire

+ 2 linguri seminte de in

+ 60 ml apd calda



Mod de preparare:
Mixeaza toate ingredientele in blender. Pune-le intr-un vas ermetic

la frigider tnainte de consum.

Dressing de rosii si busuioc
Ingrediente:
* 3-4 rosii Roma mici, decojite si tdiate tn jumatate
« 1 rosie micd, decojitd si tdiatd in sferturi
* 1/2 ardei gras mare, tiiat in buciti mari
+ 120 ml otet de vin rosu
+ 80 ml rosii uscate (far3 ulei), tocate

+ 8-10 frunze de busuioc proaspa*

+ Sucul de la 1 1dmai
* Un praf de sare de mare

+ 230 ml ap3

Mod de preparare:
Mixeazd primele 7 ingrediente cu jumdtate din cantitatea de apa in
bender pana cand amestecul este fin. Adaugd apa pentru consistenta

doritd. Pune restul in frigider. Cantitatea este suficientd pentru 3 cani.



Ranch dressing

Ingrediente:

+ 230 ml lapte vegetal organic

+ 60 ml seminte de floarea soarelui nesarate si neprijite
* 60 ml suc proaspdt de lamaie

+ 1 lingur3 seminte de chia

* 2 lingura ceapd deshidratata

+ 1 lingura sos de cocos sau sos tamari farad gluten
+ 1 lingurd mustar Dijon

+ 1 catel de usturoi

* % lingurd seminte de telind

+ 1 lingur3 arpagic uscat

+ 1 lingura patrunjel proaspat tocat

Mod de preparare:

Puneti toate ingredientele, cu exceptia arpagicului si patrunjelului,
intr-un blender si amestecati-le timp de 2 minute sau pand cind
amestecul devine omogen. Puneti in vas cu un capac ermetic si
amestecati cu arpagic si patrunjel. Acoperiti si puneti in frigider peste

noapte.



Dressing cremos cu trei tipuri de piper

Ingrediente:

* 120 ml lapte de soia nelndulcit

+ 80 ml otet balsamic alb (sau otet de orez)

« 1 cdtel de usturoi

+1/2 - 1 lingurd boabe de piper rosu micinate
+ 1/4 lingurd de piper negru micinat

+1/8 lingura de piper alb

*1/2 lingura pudra de ceapi

+1/2 lingurd sare (sau dupd gust)

+1/2 lingurd seminte de chia sau de in

Mod de preparare:

Pune toate ingredientele in blender si amestecd-le padnd cind
textura este omogend. Pastreaz3 la frigider pentru cel putin jumitate
de ord-o ord sa pind cind dressingul se intdreste. Amestecd bine

Tnainte de folosire.

~
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Rulouri de primavara

Ingrediente:
+ 2 foi de aluat pentru roluri de primadvara
* 1 morcov mic, taiat in fasii

* % castravete mic, tdiat in fAsii

+ 2 cepe de primdvar3 Intregi tdiate in benzi

« 1 ardei rosu sau galben, tdiat in benzi

Mod de preparare:

Puneti legumele taiate pe masa. inmuiati foile de aluat individual
in apd timp de aproximativ 30 de secunde sau pand cind se Tnmoaie
putin. Asezati aluatul pe blatul de bucatarie si asteptati sa se inmoaie
putin. incepeti si puneti legumele de la marginea aluatului cel mai
apropiat de dvs. Indoiti marginile peste legume si rotiti incet, fiind
atent dacd ruloul este Infasurat strans. Aveti griji, deoarece aluatul ar

putea sd se rupd. Repetati procedura cu urmatorul rulou.

Cartofi pai la cuptor

Ingrediente:

+ 1 kg de cartofi rosii, decojiti si tdiati in bucati de 1,5 cm grosime.
¢ 1 ceapd mare, tocata

« 1 ardei rosu sau verde, scoateti tulpinile si semintele si tdiati-1

+ linguri de rozmarin uscat maruntit

« Sare si piper



Mod de preparare:

Preincalzi cuptorul la 250 de grade. Puneti cartofi, piper, ceapd si
rozmarin pe hértie de copt, apoi condimenteaza in mod egal cu sare
si piper. Se amestecd pand cand toate legumele sunt condimentate.
Coaceti pand cand cartofii sunt moi moale sau timp de aproximativ o

ord. Puneti-i pe o tava.

Bruschete

Ingrediente:

+ 5 citei de usturoi, tocati fin

* 500 g rosii de cocktail tdiate pe lungime

* 500 g rosii de cocktail galbene, tiate pe lungime
« 1 ardei verde, tocat cuburi

+ 1 ceapd de primdvard, tocata fin

* 16 frunze intregi de busuioc

+ 1 franzeld integrald



Mod de preparare:

Puneti usturoiul si ceapa intr-o tigaie micd si prdjiti aproximativ 1

minut. Aveti grijd ca usturoiul si nu devind maro inchis (ar trebui s3 fie

auriu). Puneti-l in vasul de amestecare si ldsati-1 sa se raceasci o vreme.

Puneti rosii, ardei gras si busuioc in vas. Incercati si addugati mai

mult busuioc, dacd este necesar. Acoperiti-1 si ldsati-1 in frigider timp

de 1 pinila 2 ore.

Taiati franzela in diagonald pentru a obtine o suprafatd cit mai

mare posibil. Coaceti jumatate din aceste felii in tigaia de gratar pana

cind acestea sunt aurite pe ambele parti.

Se amestecd bruschetta tnainte de a pune peste paine.

Risotto de primavara cu sparanghel

Ingrediente:

500 ml supa de pui sau legume (far3 ulei)

80 ml de ceapd, tocati fin

230 ml de orez Arborio

350 g de sparanghel subtire tdiat la capit, tdiat in lungime de 5 cm
1-2 linguri de suc proaspit de lamaie

60 ml frunze proaspete de patrunjel

Sare si piper dupa gust

1 lingurd de coaja de lamaie rasa pentru decorare




Mod de preparare:
Se Incélzeste supa Intr-o oald mare la temperaturd medie. Cand
fierbe, coborati temperatura. incercati-1 si addugati la gust daca este

necesar.

Puneti ceapa in tava mare si gititi-o timp de 3-4 minute la
temperaturd medie. Apoi se adaugd orezul si se amestecd cu ceapa timp
de 2-3 minute, astfel Incat orezul sa fie acoperit si putin transparent.

Addugati o ceascd de supd fierbinte si amestecati. Asteptati pana
cind orezul absoarbe supa Tnainte de a adduga mai multd supa.

Continuati sd amestecati usor, dar in mod constant.

Continuati cu procedura pand cind orezul este cremos si moale,
dar este incd foarte greu In centru. Addugati sparanghel impreund cu
ultima ceascd de supd si gatiti timp de incd 5 minute. Este nevoie de
aproximativ 25 de minute in total pentru a pregiti risotto! Odata ce
lichidul a disparut, scoateti-1 de pe foc si amestecati cu sucul de lamaie

si frunzele de patrunjel.

Serviti-1 cald si decorati-1 cu piper zdrobit si coajd de lamaie.



Spaghete cu ciuperci champignons si usturoi

Ingrediente:

+ 350 g ciuperci champignons mici

+ 3 citei de usturoi, zdrobiti si tocati

« ardei iute pisat

* 250 g de spaghete integrale

« linguri de frunze de patrunjel, tocate fin

« Sare si piper

Mod de preparare:
Gatiti pastele intr-un vas mare in apa caldi sdratd, in conformitate

cu instructiunile scrise pe ambalaj.

in timp ce pastele se gatesc, puneti usturoiul si piperul intr-o tava
adincd si prdjiti-le timp de aproximativ 1 minut la temperatura
medie. Se adaugi ciupercile tocate, sarea si piperul si se prajeste timp

de nca 2 minute.

Cand scurgeti pastele, economisiti aproximativ 1 dl de apa in care
ati gatit-o. Puneti impreuni pastele cu ciupercile, frunze de patrunjel
si piper. Dac3 este prea uscat, addugati apa pe care ati economisit-o.

Serviti-va si bucurati-val



Pizza cu legume sanatoasa

Ingrediente:

* 450 g rosii tdiate

+ Aluat integral pentru pizza

« 1 dovlecel mediu, taiat subtire
+ % de ardei gras, tiiat subtire

* 60 g de ceapd violet, tdiatd subtire

Mod de preparare:

Puneti aluatul de pizza pe o hirtie de copt si aranjati rosiile tdiate
in mod egal peste aluat. Coaceti la 250 ° C timp de 12 pand la 15 minute
sau pand cand marginile se intuneca.

Scoateti aluatul din cuptor si addugati dovlecei, ceapd si piper.
Puneti-o Thapoi in cuptor si coaceti timp de Tncd 10 minute sau pana

cand legumele sunt crocante. Serviti-va si bucurati-va!

Paste Kamut si spanac

Ingrediente:

+ 450 g de paste Kamut

+ 450 g frunze de spanac
* 450 g de rosii, cubulete
* 350 g busuioc proaspat
* 3 catei de usturoi, rasi

» Sare si piper (dup3 gust)




Mod de preparare:

Puneti pastele cu putind sare intr-o oald cu api clocotita. Lasati oala
descoperitd si agitati-o ocazional timp de 10-12 minute. PAnd atunci,
ar trebui sa fie bine gitite, dar inca ferme. Cltiti-le cu ap3 rece. Lasati

sd se scurgd si sa se raceasca.

Se toarnd spanacul si busuioc proaspdt intr-un blender. Puneti

amestecul Intr-o oald separata.

Puneti usturoiul in tigaie si prajiti-1 timp de aproximativ 1 minut
sau mai putin. Addugati-l in oald cu spanac si busuioc. Amestecati

ingredientele si addugati pastele si rosiile tocate.

Paste Kamut cu busuioc

Ingrediente:

+ 1 ceapd medie, tdiatd cubulete
« 1 cdtel de usturoi, rizuit

+ 2 tulpini de telin, tocate fin

* 2 morcovi tdiati fin

* 350 g busuioc proaspat

* 220 g rosii, taiate cubulete

+ 1 staniu de rosii de prune

* Sare si piper dupa gust

Mod de preparare:

Se incilzeste tigaia la temperatura medie si se adaugd ceapa si
usturoiul. Se préjeste pand cAnd ceapa este moale si putin aurie. Addugati
telina tdiatd, morcovii si rosiile. CAnd legumele devin moi, ad3ugati piure

de rosii. Lasati amestecul s fiarba si amestecati din cand in cand.



Umpleti un vas separat cu api. Cand apa se fierbe, puneti aluatul
kamut si addugati niste sare. Lidsati oala acoperitd si amestecati
ocazional. Se fierbe timp de 10 pind la 12 minute. PAnd atunci,
pastele ar trebui sa fie bine gitite, dar totusi ferme. Scurgeti pastele
si addugati sosul. Puneti putin cu busuioc proaspit, puneti sarea si

piperul. Mincarea este gata si fie servita!

Sanvis cu legume la gratar

Ingrediente:

« 4 felii de paine de secard, kamut sau grau

* 120 g de dovlecei tdiate in lungime
+ 120 g vAnat3, taiate in lungime

* 60 g de ceapad violet, tdiate n inele
* 120 g busuioc proaspat

« Sare si piper dupa gust

Mod de preparare:
Prijiti feliile de paine integrald. Se Incilzeste tigaia la temperatura
medie si se adaugd legume. Gatiti pAnd cAnd se inmoaie si puneti peste
2 felii de paine prdjitd. Condimentati bine cu piper, busuioc proaspat
si sare. Acoperiti cu restul de 2 felii si taiati transversal. Sanvisurile

sunt gatal



Orez brun condimentat

Ingrediente:

* 220 g orez brun

+ 1 frunza de dafin

* 220 g ceapad, tocata

+ 1 lingur3 de ghimbir proaspit, dat prin razitoare
* % lingurd de chimen

* % de coriandru macinat

+ 70 g de teling, taiata subtire

* Sare si piper dupa gust

Mod de preparare:

Puneti orezul brun cu frunze de dafin pe temperatura ridicata si
lasati-1 sd fiarbd. Coborati temperatura si acoperiti vasul. Se fierbe
orezul timp de 45-50 de minute. Scoateti frunza de dafin. incalziti
o tigaie diferit3 la temperatura medie si addugati ceapd si ghimbir.
Gdtiti pAnd cind ceapa este maro. Addugati chimen, coriandru si
telind. Coborati temperatura si continuati sd gititi timp de Tnci 5
minute sau pand cind telina se inmoaie. Adaugati amestecul la orezul

brun. Adadugati sare si piper si serviti-1.




Salata de cartofi fara maioneza

Ingrediente:

* 4 cartofi rosii mari, necuritati, tiiati tn bucati
+ 220 g rosii cherry, tocate

* 70 g ceapa violet, taiatd subtire

+ 70 g de morcov ras

* Sare si piper dupa gust

Mod de preparare:

Umpleti oala cu apd, addugati cartofii si ldsati s3 fiarba. Gatiti
cartofii pand cind sunt suficient de moi, astfel incat o furculitd sa
patrunda cu usurintd. Scurgeti cartofii si clatiti-i cu apd rece. Lasati
strecurdtoarea in chiuvetd pani cind cartofii se racesc. Amestecati

cartofii si legumele intr-un bol diferit. Addugati sare si piper si serviti.

Piure de cartofi cu Kale

Ingrediente:
* 4 cartofi mari, decojiti si tdiati cuburi
* 450 g varzd kale proaspata

* Sare si piper dup3 gust

Mod de preparare:
Puneti cartofii in apd fiartd. Gatiti pand cind este suficient de
moale, astfel incat furculita sd patrundd cu usurintd. Se scurge bine.
Ad3ugati varza kale. Se amestec3 pana cind este fin. Condimentati cu

sare si piper si serviti.



Cartofi cupti dublu cu brocccoli

Ingrediente:

+ 4 cartofi medii

* Sare si piper dupa gust
* 350 g broccoli tocat

* 450 g conopidd tocatad

+ 1 lingurd de arpagic marunt (optional)

Mod de preparare:
intepati cartofii cu o furculitd de cateva ori. Coaceti pe jumitate in
cuptorul cu microunde (sau coaceti-1 timp de o ord in cuptor la 220 °

Q).

intre timp, gititi broccoli si conopida intr-o oald cu apd siratd
acoperitd timp de aproximativ 3 minute. Scoateti broccoli si lasati-1
la o parte si gatiti conopida pentru incd 5 minute sau pind cind este

moale. Scurgeti si puneti intr-o oald mare.

Se ncilzeste cuptorul la 200 ° C. Tdiati cartofii in lungime in 2
jumatati. Scoateti mijlocul cartofilor cu o lingurd, 13sdnd o margine

de aproximativ % cm.

Addugati mijlocul in oald cu conopida si puneti piesele cuvelate pe

hartia de copt.



Mixati conopida si cartofii intr-un blender. Adidugati sare si

continuati mixarea pana cand amestecul este neted.

Puneti amestecul in cartofii u o lingur3 si puneti brocoli fiert peste.

Coaceti timp de 5 pand la 10 minute sau pana cind este incilzit.



Lasagna cu dovleac butternut squash si spanac

Ingrediente:
Sosul de dovleac butternut squash:
+ 450 g dovleac butternut squash, curatat si tdiat cuburi
* 60 g de ceapad, tocata
+ 2 cdtei de usturoi, tocati

* Sare si piper dupa gust

Lasagna:
+ 9 foi de lasagna, gatite (fira gluten sau integral)
+ 300 g de spanac Inghetat, incalzit si bine uscat

« 1 lingurd de frunze de patrunjel tocat

Mod de preparare:

Se fierbe apa siratd Intr-o oald mare. Addugati dovleacul butternut
squash si gatiti-] pAnd cind este moale. Scoateti-1 cu o spumiera si
pastrati aproximativ 230 ml de apd. Se amestecd dovleacul gitit cu
un mixer manual, addugind aproximativ 60 ml apd pastratd pentru a
dizolva amestecul.

intr-o tigaie adinca de prijit, gatiti ceapi si usturoi la temperatura
medie pind cind se inmoaie si se obtine culoarea auriu-gilbui, timp
de aproximativ 4 pand la 5 minute. Se toarnd piureul de dovleac si se
condimenteazd cu sare si piper proaspat macinat. Addugati mai multa
ap4, astfel incat sosul s3 atingd densitatea dorita.

incilziti cuptorul la 180 ° C. Intr-o tava de gatit de 20x30 cm turnati

aproximativ 120 g de sos de dovleac pe fund.



Puneti spanacul intr-o oald medie.

Puneti o bucatd de hartie de copt pe blat si puneti foile de lasagne
peste. Asigurati-vd cd acestea sunt uscate. Luati 70 g spanac si
imprastiati-le peste ele. Rotiti-le cu capetele in jos in tava. Repetati
pasul cu restul. Se toarnd 230 ml de sos peste. Acoperiti cu folie si
coaceti timp de aproximativ 40 de minute sau pana cind este fierbinte
si face bulbuci. Decoreazd cu frunze de patrunjel si serveste. Faceti
9 rulouri. Puneti niste sosuri suplimentare pe fiecare rulou, langa

fiecare bucata de lasagna.



Fleica

Ingrediente:
* 450 g de carne de vitd cu un continut scdzut de grasimi

+1/2 de ceapd, tocatd fin

* % de ardei verde, tocat fin
+ 1 lingurd de pudra de ardei gras
+ 2 linguri de sos Worcestershire
« 2 albusuri de ou

+ 2 linguri de mustar Dijon

Mod de preparare:

Se incalzeste cuptorul la 200 ° C. Puneti carnea de vit3 in sol intr-o
oald mare. Addugati ceapa tocatd si ardeiul verde. Adaugati pudrad
de ardei iute, sos Worcestershire si mustar Dijon. Se amesteca cu o
furculitd. Adadugati albusurile de ou si amestecati-le din nou pana
cind se amestecd bine. Puteti s3-1 frimantati cu méinile - dar carnea

poate deveni prea grea atunci.

Puneti amestecul intr-o oald de copt adecvata. Coaceti-l timp de 25
de minute si asigurati-va cd temperatura interioard a cdrnii ajunge la

80 de grade.



Carne de vita prajita cu ierburis

Ingrediente:

1 lingura de cimbru tocatd

+ 1 lingur3 de oregano proaspit, tocat
« 1 lingurd de patrunjel proaspat, tocat Ay 5
+1/8 lingura de coaji de liméie rasa 7 i

+ 1 catel de usturoi, rizuit

+1/2 lingura de sare
+1/4 lingura de piper negru proaspat macinat
+500-700 g de burti de vitd

+ tulpini de cimbru (optional)

Mod de preparare:
incalziti cuptorul la 200 ° C. Puneti impreund cimbru, oregano,
frunze de patrunjel, coajd de limet3 si usturoi intr-o oala si l3sati-o

la o parte.

Puneti sare si piper peste carne si coaceti-o la temperaturd medie
ridicatd 1 minut pe fiecare parte sau pand se intunecd, intr-o oald
adecvatd si pentru cuptor. Se freacd cu amestecul de mirodenii si se
pune oala cu carne in cuptor. Coacetila 200 ° C timp de aproximativ 10
minute sau pand cind este bun la gust. Lisati-o s se odihneasca timp
de 10 minute Inainte de a tdia diagonal in felii subtiri perpendicular
pe directia fibrelor. Serviti cu sucul rdmas in vas. Dacd doriti, puteti sa

o decorati cu tulpini proaspete de cimbru.



Kebab de pui cu rosii si marinata

Ingrediente:

* 220 g de busuioc proaspdt, tocat

+ 1 catel de usturoi

« Sare si piper dupd gust

*500-600 g piept de pui far3 piele, tiiat cubulete
+ 24 de rosii cherry

* 16 bete din lemn

Mod de preparare:
Se taie busuiocul, usturoiul, sarea si piperul intr-un blender pana

cand amestecul este fin. Lasati puiul in marinada timp de citeva ore.

fnmuiati betele de lemn in ap timp de cel putin 30 de minute (sau
folositi cele metalice pentru a evita acest pas). Impingeti puiul si
rosiile pe 8 perechi de bastoane paralele (16 kebaburi in total), astfel

ncat puiul se afld pe ambele capete ale bastoanelor.
Gatitipe gratar intern sau extern la temperatura medie de
aproximativ 3-4 minute, apoi rotiti-le si gatiti-le pAna sunt gata, 2-3

minute.

Serviti si bucurati-va!



Chifle de porc marinate cu usturoi si limeta

Ingrediente:

+ 4 buciti de carne de porc dezosatd (70 g fiecare
+ 4 cdtei de usturoi zdrobit
+ 1 lingura de chimen

+ 1 lingur3 de pudri de ardei gras

+ 1 lingura de piper micinat

120 ml de suc de ldmaie
* Coaja de limeta

* Sare si piper dupa gust

Mod de preparare:

Mai intai, indepdrtati toatd grasimea din carne. Apoi ldsati carnea
de porc intr-o oald mare si condimenteaza-o cu usturoi, chimen, ardei
iute, sare si piper. Se adauga sucul si coaja de limeta si se lasd marinat

timp de cel putin 20 de minute.

Acoperiti vasul de coacere cu folie pentru a o spila mai usor dupa
aceea. Apoi, coaceti timp de 4 pand la 5 minute pe fiecare parte sau

pand cind se obtine o culoare maro.



Legume de vara cu carnat

Ingrediente:

* 400 g cArnati fard indulcitori suplimentari, taiati grosolan

¢ 1 ceapd mare, tocata

* 4-5 cdtei de usturoi, zdrobiti cu un cutit

+1/2 de ardei gras

+1/2 galben ardei gras

* 1 ardei rosu

+ 2 linguri de rozmarin proaspit (puteti folosi si cimbru sau orice alt
condiment proaspat)

* 450 g de dovlecei

« Sare si piper dupd gust

Mod de preparare:

Puneti cArnatii in tigaie si gititi-i la temperaturd medie-joas3,
amestecind din cAnd n cAnd pana devin maro, dar nu fierb inc3, timp
de aproximativ 10 minute. Condimentati legumele pregatite cu sare
si piper. Addugati ceapd, ardei gras, usturoi si rozmarin in tigaie si
amestecati. Continuati cu gititul, amestecind ocazional, pani ce
ceapa si ardeiul se innegresc putin. Adaugati dovleceii si gatiti timp

de Incd 5 minute pana cAnd sunt gata.



Pui la gratar cu spanac

Ingrediente:

* 600 g (3 bucati mari) de piept de pui, tiiate in jumitate in lungime
pentru a obtine 6 fripturi

« Sare si piper dupd gust

+ 3 citei de usturoi zdrobiti

* 300 g spanac congelat stors de apa

* 120 g de ardei gras rosu copt, tdiat felii

Mod de preparare:
incalziti cuptorul la 200 ° C. Puneti puiul cu sare si piper si coaceti-1
afard pe un gritar de gaz pand cind carnea nu mai este roz, dar nu

prea mult, astfel incit puiul sd nu se usuce prea mult.

Intre timp, incalziti cuptorul la temperaturad medie. Puneti usturoiul
cateva secunde, addugati spanac, sare si piper. Gititi citeva minute
pand cind se incdlzeste. CAnd se face puiul, puneti-l in tigaie pe folie
sau pe hartie de copt pentru o curdtare mai usoara. Aranjati spanacul
in mod egal peste cele 6 buciti de pui. Addugati citeva fAsii de ardei

copt peste fiecare si coaceti timp de 6 pAnd la 8 minute.




Rulouri cu salata de ton

Ingrediente:

* 1 cand de ton in propriul suc
+ 60 g telind tocata

* 60 g ceapd violet, tocatd

+ 60 g de broccoli

« frunze de spanac

¢ Ardei proaspdt macinat

Mod de preparare:
Scurgeti tonul. Amestecd toate ingredientele si serveste-le in

Frunze de spanac spdlate.

Bacon si oua

Ingrediente:

*3 oud

+ 2 felii de bacon

+ 1 lingura de ardei gras verde, tocat

« sare si piper dupd gust

Mod de preparare:

Puneti oud, sare si piper intr-o oald si amestecati-le cu méana.
Incilziti o tavd medie la temperaturd scizuta. Adaugati ardei gras
si gititi-l timp de 1 minut, addugati oudle si amestecati. Addugati
baconul tocat si amestecati bine pana cind oudile se termind complet.

Bucurati-val



Miel cu rozmarin

Ingrediente:

4 bucati de miel cu continut scazut de grasimi
3 cdtei de usturoi, zdrobit

60 ml suc de laméie proaspat

1 lingurd de frunze proaspete de rozmarin

Sare si piper dupa gust

Mod de preparare:

Se amestecd suc de ldmaie, usturoi si rozmarin. Se condimenteazi
mielul cu sare si piper, apoi se acoperd cu amestecul de usturoi. Lisati-o
n marinad3 timp de cel putin o ord, de preferinta peste noapte. Scoateti-o

din marinada si gatiti sau coaceti in cuptor pand cind este gata.

Taco cu curcan si salata

Ingrediente:
* 600 g curcan fara grasimi
+ 1 lingur3 de praf de usturoi

+ 1 lingura de chimen

+ 1 lingur3 de sare
+ 1 lingurd de pudra de ardei gras
+ 1 lingur3 de ardei gras

+1/2 lingurd de oregano
+1/2 de ceapd micd, tocatd

* 2 linguri de ardei gras tocat
+ 200 ml de ap3

+ 100 g de sos de rosii

+ 8 frunze mari de salatd iceberg



Mod de preparare:

Gatiti curcanul Intr-o tigaie mare, tdiati-l in bucdti mai mici.
Cand nu mai este roz, addugati mirodenii uscate si amestecati bine.
Addugati ceapd, ardei gras, sos de rosii si acoperiti. Lasati sa se fiarba
la temperaturd scdzutd timp de aproximativ 20 de minute.

Spalati si uscati salata. Aranjati carnea In mod egal in mijlocul

fiecdrei frunze de salatd. Poftd buna!

Coaste la gratar

Ingrediente:
* 1,8 kg de coaste de porc S
* Ardei cayenne
* Praf de usturoi

« Sare si piper dupd gust

Mod de preparare:
incilziti gratarul la temperaturi ridicate. Puneti coastele pe folie
de aluminiu, frecati cu ardei, pudrd de usturoi, sare si piper pe toate

partile. Infisurati folia in jurul coastelor.

Puneti coaste in folie pe gritar si gititi timp de 1 ord. Scoateti folia
si puneti coaste direct pe gritar si gatiti timp de Tncd 30 de minute

pand cind sunt gata.



Hamburgeri fara chifle

Ingrediente:

+ 500 g de carne de vitd fard grasime
+ 1 lingur3 de sos Worcestershire

« 1 cdtel de usturoi

+ 2 linguri de rozmarin, tocat marunt
« Sare si piper

* 1 ceapd violet, tdiatd subtire

* 2 rosii tdiate In inele

* 4-8 mari frunze de salata iceberg

Mod de preparare:

Se amestecd carnea de vitd cu sosul Worcestershire, usturoiul si
rozmarinul. Se condimenteaza cu sare si piper si se fac 4 hamburgeri.
Incilziti tigaia neacoperiti la temperatura medie si asezati
hamburgerii. Se prajeste timp de 2 pina la 3 minute pe o parte si apoi
se invarte. Continuati sa prajiti In urmatoarele 2 pana la 3 minute sau
pani cAnd acestea sunt suficient de moi. Scoateti-le din tigaie si l3sati-
le sd se scurgd putin. Serviti in frunze de salatd cu inele de rosii si

ceapad.



12. Intrebari frecvente

I: cat timp trebuie si urmez dieta Diabetes NoMore?

R: Trebuie sd respectati dieta Diabetes NoMore pand cand nivelul
zahidrului se stabilizeaza. Dupad ce ati folosit ierburile, dupa un timp,
corpul dvs. va tolera mai bine mesele mixte si veti putea include mai

multe dintre ele in meniul dvs.

i: Nu gisesc toate ierburile pentru pudra Diabetes NoMore.
Este in reguld daca folosesc doar ierburile pe care am reusit
sd le gasesc?

R: Da, este In reguld sa folositi doar citeva dintre plantele medicinale.
Cu toate acestea, rezultatele vor aparea mai lent. Tncercati sd cumpdrati

plantele pe internet dacd nu le puteti gdsi in vecinitatea dvs.

i: Dupi ce termin cu dieta de 14 zile, existd vreun plan de
mentinere pe care il pot urma?

R: Ideal ar fi sd pastrati aceasta dietd mai multi ani. Combinarea
carbohidratilor si a grasimilor provoacd diverse probleme. Deci, cu cit
utilizati mai mult ierburile, cu atit mai bine corpul dumneavoastrd va
tolera mesele combinate. Puteti include mai multe si mai multe dintre

ele odatd ce corpul dvs. Incepe sa reactioneze la ele bine.



i: in timp ce curit ficatul, spui cd nu ar trebui sa mananc o
zi. Ce pot face legat de nivelul zahirului?

R: Dacd nivelul glicemiei scade intr-o zi, puteti bea suc de mere
proaspat. Acidul malic din sucul de mere va ajuta la cresterea

glicemiei.

i: Spui ci nu ar trebui si iau niciun medicament in ziua
detox. Asta include si medicamentele pentru diabet?

R:Ideal ar fi sd nu luati medicamente in acea zi. Va rugim sd retineti:
TREBUIE sa va consultati cu medicul dumneavoastra pentru a nu lua
medicamente pentru o zi. NU Intrerupeti utilizarea medicamentelor

fard aprobarea medicului dumneavoastra.

i: Nu gisesc acid malic. Magazinele locale ofera potasiu cu
acid malic. E ok?
R: Ar fi mai bine s3 folositi acidul malic pur. Dacd nu gasiti acidul

malic pur in vecindtatea dvs., comandati-1 online.

i: cat timp trebuie si urmez dieta Diabetes NoMore si s
consum shake-urile?

R: Aceasta este recomandarea noastra:

* Pentru stadiul pre-diabet: 15 zile pana la 3 luni
* Pentru tipul 2 mediu sau avansat: 3 pand sa 6 luni

* Pentru tipul 2 avansat sau tipul 1: 6 luni pand la 1 an



i: Cum si incep cu dieta Diabetes NoMore?

R: Aceasta este recomandarea noastra:

1. Tncepeti cu detoxifierea / curitarea ficatului. Faceti-o o data pe
lun3 pani cind opriti excretia pietrelor biliare.

2. Dupd prima curdtare a ficatului, incepeti cu dieta si plantele
medicinale. Acesta este programul dvs. pentru utilizarea
plantelor:

* Pentru stadiul de pre-diabet: de la 15 zile la 3 luni

¢ Pentru tipul 2 mediu sau avansat: 3 pana la 6 luni

* Pentru tipurile avansate de tip 2 sau de tip 1: de la 6 luni la
un an

3. Continuati cu dieta pani la stabilizarea glicemiei. Dupa aceasta,
puteti include mese combinate si puteti observa reactiile din
partea corpului. Cu cat folositi mai mult plantele, cu atat mai

bine corpul dumneavoastra va tolera mesele combinate.
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ALAN BROWN

DIABETES
NoMore

INVINGE Diabetul
si incepe o viata sanatoasa
in doar 1 luna!

“Am din nou viata sub control”
Chiar am oboist sa aud sfaturi ca mai putin stress, mai putine grasimi, mai putin alcool
— adica, trdiesc in lume reald! De aceea am incercat Gata cu diabetul si nu are atat de

multe limitatii, deci nu e atat de greu de urmarit. Acum imi controlez diabetul; nu imi mai

o
controleaza viata.
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Alex, 45, broker N\
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“E greu de crezut ca functioneaza pentru diabetul de tip 1”
Ty
Am fost diagnosticata cu diabet de tipul 1 ca adolescent si mi-a complicat viata - si nu o .

doar din cauza injectiilor zilnice. Totusi, am inceput cu acest program in 3 pasi acum °<:.
3 ani si a facut o diferentd enorma — inca imi verific regulat nivelul de glicemie, dar nd
am mai vizitat un spital de atunci! Aceasta solutie mi-a schimbat viata!
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