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1. CAST

v

(Do viete o dicbete ?



1. Kapitola

Uvod

Vitajte, toto bude jednym z najdélezitej$ich &itani v Zivote! Toto
je véas$ prvy krok na ceste ktord vdm zmeni Zivot a vedie k

vyslobodeniu od cukrovky!

Ako si pravdepodobne pamitite z video prezentacie na webovej
stranke, voldm sa Alan Brown a som vyskumnik na poli mediciny,

znalec v odbore diabetu a inzulinovej vyroby.

Rozhodol som sa $pecializWWovat sa na to na zéklade jednej osobnej
skusenosti. Rovnako ako mnohi z vés, aj ja som dostal zIu spravu, Ze
jednému z mojich blizkych bol diagnostikovany diabetes. Mdj otec
mal 54 rokov, ked mu bol diagnostikovany. Stravil som mesiace v
pozorovani boju s bolestou a komplikdciami kazdy deri. To je nieco, s
&im sa urcite mdZete stotoznit. Snazil som sa zmierit sa s tym, o sme
vietci poculi velakrat: otec mé celoZivotné ochorenie, ktoré nemozno

vyliedit.



Ale dbvod, preco som napisal tdto knihu a dévod, preco ju prave
Litate, je ten Ze je vietko LOZ! Je &as podelif sa s vami a so svetom o

pravdu o diabete!

Na strdnkach knihy DiabetesNoMore si ndjdete pravy dévod, preco
sa cukrovka vyskytuje a, ¢o je najddlezitejsie pre vas, ako ju vyliecit.
A to navzdy! TieZ si najdete recepty, ktoré menia Zivot a umoZiuju

zostat slobodny, bez diabetu.

Tu ste pretoZe chcete vylieCit seba
alebo niekoho blizkeho. MdZeme zacat,
ak mi dovolte, aby som vdm ukdzal,
ako néds podvadzali a klamali a ako je
skuto¢nd pri¢ina cukrovky skrytd a
preco vadm hovoria, Ze je to celoZivotny

boj.

Odhalte pravdu a budete vyslobodeny

od diabetu - za¢nite hned!




DIABETES NOMORE

2. Kapitola

Epidémia, ktora trapi svet

Nie je daleko od pravdy, ked poviem, Ze polet Tudi s diagnézou
cukrovky rastie v celom poslednom desatroci, a to v rozsahu,
ktory predtym bol nepredstaviteny. Kazdy rok je vidiet neustély

nérast poctu novo diagnostikovanych diabetikov.
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V Spojenych $titoch, 10% populdcie bojuje proti cukrovke! Polet sa
zvy$uje spolu s novymi liekmi. Ani jeden rok nie st k dispozicii Ziadne
udaje, ktoré ukazuju vitazstvo v boji proti diabetu. Premyslali ste

niekedy, preco je to tak?

Odpoviem vdm na tuto otdzku, ale dovolte mi, aby som zacal tym,

Ze vam ukdZem nejaké dalSie informécie o tejto chorobe.

ﬁ by sme mali moZnost vylie¢it chorobu, musime jej najprv
porozumiet. Nechcem pouZivat privela miticich lekarskych

terminov, tak vdm vysvetlim zédklady jednoducho po slovensky.

Cukrovka je ochorenie, pri ktorom metabolicky systém tela
nefunguje tak, ako by mal. Zakazdym, ked jete, vase telo jedlo vyuziva
vo forme energie. Metabolicky systém vasho tela men{ cukry aby
vytvorilo glukézu, ktord sa pouZiva ako zdroj energie. Glukdza cestuje
cez krvné rieciste aby poskytla potrebnu energiu vSetkym orgdnom.
Pankreas produkuje hormén inzulin, ktory pomdha bunkdm v tele

pouzitit glukézu.

To je, stru¢ne povedané, proces vzadjomného pdsobenia glukdzy a
inzulinu, ktory pravdepodobne uZ viete. Tak kde je problém, ktory

sposobuje cukrovku?



Existujd dva mozZné
scendre, ktoré modZu viest k
cukrovke. Alebo V&s$ pankreas
neprodukuje dostatok inzulinu
alebo Vase telo nie je schopné
uéinne vyuzivat inzulin. TakZe,
ked nase bunky nemézu
efektivne vyuZit glukézu, té
glukéza sa hromad{ v krvi a
spdsobuje  vysokd, alebo v
niektorych pripadoch, nizku
hladinu glukdzy v krvi.

Vysokd hladina glukézy v krvi ma devastujici u¢inok na telo. Cievy

a nervy st poskodené, a to vedie k mnohym vaznym zdravotnym

komplikacidm, ako je slepota, srdcové problémy, mftvica, zlyhanie

obli¢iek, amputécie, atd. Ale to st len najhorsie scendre diabetu.

Majte este trochu trpezlivosti a ¢oskoro vam poviem pre¢o moderna

veda zle lie¢i cukrovku.

Hoci sme vysvetlili hlavni pri¢inu cukrovky, existuju rézne typy

diabetu, ktoré sa prejavuji réznymi spdsobmi.



ed hovorime o cukrovke, v skuto¢nosti hovorime o viacero
Kréznych metabolickych porich, ku ktorym dochédza, ked telo
neprodukuje dostatok inzulinu alebo nevyuZiva inzulin efektivne,
o spdsobuje vysokd hladinu glukézy v krvi. Diabetes sa vyskytuje v
rdznych formdch. Pre niektoré z nich ste pravdepodobne poculi, kym

st niektoré vel'mi vzacne. NiZSie st uvedené rozne typy cukrovky:

2.2.1. Diabetes 1. typu

Diabetes 1. typu je zndmy aj ako diabetes mladych. Vyskytuje sa
hlavne u deti, o vysvetluje ndzov, ale mbZe sa objavit v kazdom veku.
Tento typ cukrovky je vlastne autoimunitné ochorenie, ktoré napada
urcité pankreatické bunky (b-bunky), ¢o spdsobuje trvalé ukonlenie
tvorby inzulinu v nich. Pacienti s diabetom typu 1 st zavisli od
pouzitia inzulinu aby kontrolovali svoju poruchu. Tento typ je vel'mi
nebezpeny a je povazovany za smrtelny, ak sa nediagnostikuje vcas

alebo ak sa nelied&i.




Niektoré z priznakov cukrovky typu 1 zahfiajd:
* VyCerpanie a neustdly pocit inavy
* Neustaly pocit smidu
+ Casté mocenie
« Ubytok hmotnosti

+ Kozné infekcie

DéleZitd pozndmka: el "

V pripade, Ze telo prestane produkovat inzulin alebo ho
neprodukuje dostatolne, cukry z jedla, ktoré jete sa hromadia v

1
1
1
1
1
: krvi a spbsobuji vysoku hladinu glukézy v krvi.
1

2.2.2. Diabetes 2. typu

Diabetes 2. typu niekedy bol zndmy ako diabetes dospelych, pretoze
v minulosti priznaky boli viditelné u I'udi starsich ako 45 rokov. V
silasnej dobe sa to zmenilo a mladi Tudia a dokonca aj tinedZeru
trpia tymto typom cukrovky. Okrem toho, toto je najlastejsi typ
diabetu, pretoZe viac ako 90% I'udi s diabetom maju Diabetes 2. typu.
Je charakterizovany vysokou koncentraciou glukdzy v krvi v désledku

prili§ pomalou tvorbou inzulinu alebo rezistencie tela na inzulin.

Inzulinova rezistencia je ochorenie, pri ktorom telo produkuje

inzulin, ale ten inzulin nemdZe byt ucinne pouzity v rozklade cukru

na energiu pre bunky.



Priznaky cukrovky 2. typu st velmi
podobné priznakmi cukrovky typu 1. Tie
st

«Unava

+ Silné smid

+ Casté molenie

* ZvySeny hlad

« Strata hmotnosti a svalovej hmoty

Na rozdiel od typu 1, priznaky cukrovky typu 2 za¢inaji pomaly a
postupne sa posiltiuji cez tyZdne, mesiace a niekedy aj roky. Preto je
Tudom velmi tazko pochopit, Ze maji poruchu, ktord musia okamzite

lie¢t a to vedie k neskorej diagnéze.

Rozdiely medzi cukrovkou typu 1 a typu 2

Dabetes 1. typu Dabetes 2.typu

Vyskytuje sa vacsinou po

Zjavuje sa u deti 35.ke

Obycajne normalna hladina Obycajne vysoky cholesterol
keténov a krvny tlak

Uzko suvisi s nadmernou

Nie je spojené s obezitou ,
1€ spoj hmotnostou

LieCi sa inzulinovymi

injekciami alebo ¢erpadlami Spociatku sa lieci liekmi




2.2.3. Gestacny diabetes

Gestalny diabetes sa vyskytuje
pocas tehotenstva. Vystupuje ako
vysledok mnohych hormonalnych
zmien pocas tehotenstva, a to najma
ked hormény placenty spdsobuji
inzulinovu rezistenciu v tele tehotnej
Zeny. Ked sa to stane, hladina glukézy

v krvi sa zvySuje.

NajCastejsie sa vyskytuje v druhom

a tretom Stvrtroku a postihuje 1 v 20

tehotnych Zien.

VidcSina Zien zvySend hladinu glukézy udrzuje pod kontrolou s
diétou a cvi¢enim. Inzulinovd terapia je potrebnd len vel'mi zriedka.

Gestalny diabetes obvykle zmizne po pérode.

DéleZitd pozndmka: el -

Vyssie uvedené tri typy cukrovky su najcastejSie formy toho
ochorenia a tvor{ viac ako 98% vSetkych diagnostikovanych

I
I
I
I
I
I ; .
, pripadov diabetu na celom svete.
I



2.2.4. Nestabilny diabetes

Nestabilny diabetes je v skutonosti jednou z najhorsich foriem
diabetu typu 1. Prejavuje sa Castymi zmenami v urovni glukézy v krvi, z
vel'minizkej (stav hypoglykémia) aZ po velmivysokej (hyperglykémia).
Kvéli nebezpelnej zmene hladiny glukézy, nestabilny diabetes je
velmi tazké lieCit, a pacienti musia Casto navStevovat nemocnicu
a tym stracaju svoju produktivitu a znizuji kvalitu svojho Zivota.
Nastastie, toto je vel'mi zriedkavé forma cukrovky, ktord ovplyvriuje
len 3 z 1000 pacientov s diabetom 1. typu. Je najcastejsia u obéznych

Zien vo veku 15 az 30.

2.2.5. LADA diabetes

Skratka oznaluje latentny
autoimunitny  diabetes u
dospelych, ktory je tieZ formou
cukrovky typu 1. Najcastejsie
sa vyskytuje u dospelych,
ktor{ st zvy&ajne oznaleni ako
pacienti s diabetom typu 2, ale
nereaguji dobre na tradi¢nt
hyperglykemicku liecbu.
LADA sa zjavuje v 6 az 10

percent pacientov s diabetom

a vykazuje odli$né priznaky

ako cukrovka typu 2.



2.2.6. MODY diabetes

Typ cukrovky, ktory je vel'mi vzacny: vyskytuje sa u 1 aZ 2 percent
vietkych I'udi s diabetom. Je spdsobeny genetickou mutéciou a zjavuje
sa u relativne mladych muzov: mladsich ako 25 rokov. Vzhladom na

priznaky, je vel'mi podobny cukrovke typu 2.

2.2.7. Hybridny diabetes

Velmi zriedka, osoba méZe mat v rovnakom Case diabetes typu 1 a

diabetes typu 2, takzvany hybridny diabetes.

2.2.8. Steroidny diabetes

Mnohé choroby, ktoré spbsobuju zdpaly v tele, vyZaduju dlhé
pouzitie steroidov, najmi kortikosteroidov. Ked sa [udia, ktori maju
vysoké riziko vzniku cukrovky typu 2, liecia kortikosteroidmi, moze sa

zjavit steroidny diabetes.

Priznaky tohto typu diabetu su:
+ Sucho v dstach
» Rozmazané videnie
« Casté mocenie
+ Lahkostajnost
* ZvySeny smid, atd’.



Tento typ cukrovky sa Casto vyskytuje u l'udi, ktori maju riziko
vzniku cukrovky a maji predpisand liecbu steroidmi na niektoré
z tychto choréb: lupus, astma, reumatoidnd artritida, Crohnova

choroba a ulceroznikolitis.

2.2.9. Sekundarny diabetes

Tento typ cukrovky sa vyvija ako vysledok “vedlajsich uc¢inkov”
inych ochoreni alebo portch, ktorymi osoba uz trpi.
Niektoré z tych poruch su:

« Cysticka fibréza R

* Hemochromaté4za

+ Chronickd pankreatitida
+ Syndrém polycystickych ové
* Glukagén

* Cushingov syndrém

* Rakovina pankreasu



Ked je hladina glukézy v krvi ¢asto na hranici, a pre toho ¢loveka uz
existuje riziko vzniku cukrovky, tento stav sa nazyva pre-diabetickym
stavom. Toto zvyCajne zahrftia obéznych I'udi, ktori neustale maji vysoka
hladinu cukru, ale ktord nie je dostato¢ne vysokd aby sa mala liecit ako
diabetes. Je ddleZité uvedomit si tento stav, pretoze ludia Casto nie
st vedom{ mnohych priznakov cukrovky, ktoré sa mézu preukazovat
dlhy ¢as a mdzu ich jednoducho ignorovat. Co sa tyka Iudi v rizikovej
skupine, je velmi ddleZité, aby pravidelne kontrolovali prediabetes,

lebo kym sa porucha skorsie detektuje, je I'ahsie kontrolovat ju a lie¢it.

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

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

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

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

NajdéleZitej$imi rizikovymi faktormi su:
+ Obezita
* Vek po 40-ke
* Vysoky krvny tlak
* Nizka hladina “dobrého” cholesterolu
* Vysokad hladina triglyceridov
* Diabetes v rodine

* Porod dietata va¢sieho ako 4 kg




Celé roky l'udia z lekdrskych kruhoch zdéraztiovali dve hlavné
pri¢iny cukrovky: alebo neméte dostatolnd tvorbu inzulinu

alebo vase telo nie je schopné vyuzivat dostupny inzulin.

Tak je na typ 1 beZzny vinnik pankreas. V niektorych pripadoch
existuje tedria, Ze je pri¢inou autoimunitné ochorenie, a niekedy je

nezndme, takze telo jednoducho zatitod{ seba samého?

Na diabetu 2. typu lekari obvifiuji nase receptory pre inzulin. Poviu
vam, Ze vaSe receptory nefunguju poriadne; Ze si neschopné pouZzivat
inzulin, ako by mali, alebo sa stali “rezistentné” vo¢i inzulinu. Pravdou
je, Ze genetika prispieva k ochoreniu ako aj niektoré faktory, stvisiace
so Zivotnym Stylom, teda existuje nieco, s ¢im mdZeme suhlasit s
lekdrmi! Dokonca aj ti najlepsi lekéri predpiSu rovnakd lie¢bu liekmi
aj ked jasne vidia, Ze Zivotny $tyl pacienta prispieva k ochoreniu (viac

detailov bude v d'al3ej kapitole).

Chcem zdbraznit to, Ze teraz mdZete bez obdv zabudnuf na vSetko o

pric¢inach diabetu, o ktorych ste niekedy poculi!



Uistujem vds, Ze ¢itanim tejto knihy uvidite, Ze inzulin sdm o sebe
nie je skuto¢nou pri¢inou cukrovky. Poukdzem vam skutoénu pri¢inu

tejto epidémie a ako jej zabranit a dokonca ako aj vyliecit chorobul!



3. Kapitola

Velky farmaceuticky pod-
vod

3.1. Cesta k lieku na cukrovku

" redeli ste, Ze sa ro¢ne na zdravotnd starostlivost na celom svete

mitia viac ako 7,2 biliéna dol4rov?

]
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Len si porozmyslajte: ako ste aj VY k tomu prispeli? Kol'ko miniete

za lekéra, vySetrenia, lieky, dni v nemocnici, zdravotné poistenie, atd’.



Ale stra§nym faktom je to, Ze aj so vSetkymi peniazmi vynaloZenymi
na lekédrske vySetrenia a zdravotné poistenie, polet T'udi, ktori trpia
rakovinou, cukrovkou a srdcovymi problémami patri medzi najvyssie

na svete!

Tak, ako je mozno, Ze od polovice 20. storoCia, investovanie do
zdravotnickeho a farmaceutického priemyslu neustéle rastie, ale

nebol ndjdeny liek na Ziadnu smrtel'nd alebo epidemickt chorobu?

Je vSak pravdou, Ze neméZeme povedat, Ze neexistuju nové lieky.
Avsak, farmaceuticky priemysel je v plnom kvete! Ale ¢i vam to
zvySenie poctu liekov, pripravkov atd'. naozaj pomohlo? Nezabudnite,
nevznikli Ziadne dolezité lieky, len sa zvysil polet dostupnych liekov

pre vSetky choroby.

Aby ste to naplno pochopili, musite vziat do uvahy, Ze vi&Sina
liekov, ktoré maéte predpisané iba skryvaju priznaky a zmiertiuju

problémy, ale nikdy nevyliec¢ia presnt chorobu!



Predstavte si, Ze si v§imnete velkd modrinu na nohe a lekdr vdm
predpiSe prasok, ktorym si ju len ukryjete. Co by ste si mysleli? Ze
je Sialeny? Preo museli urobif vySetrenia aby vSak nasli pri¢inu

modriny? Ako skryvanie problému méZe byt jeho rieSenim?

Viem, Ze to moZe zniet Sialene ale, bohuZial, vd¢sina liekov funguje
tak. Co je eSte horsie, nedostdvate potrebnt starostlivost, pokial
ide o chorobu. Okrem toho, budete mat aj hrozné vedlajsie tcinky,
z ktorych niektoré mdzu byt aj smrtelné. Ano, dobre ste si precitali,
mdZete ZOMRIET! Len si pozorne preditajte vietky upozornenia a
vedlajSie ucinky liekov, ktoré momentdlne pouZivate a uvidite, Ze

mam pravdu!

kokol'vek to méze zniet nehumadnne a hrozne, priemysel, ktory
Avyréba lieky pouZivané na cukrovku, chcel by vds mat ako
zékaznika navzdy! PreCo by vdm potom predali jednorazovy liek,
ked vdm moZu neustédle predavat lieky, ktoré odstrariuji priznaky
cely vés Zivot! Ak ni¢ iné, vzdy budete potrebovat prizky na meranie
cukru v krvi, celoZivotné zdsoby inzulinu a lieky na vSetky priznaky

diabetu. Ako som uz povedal, s nimi méte doZivotnu zmluvu a stanete

sa lojalnym spotrebitelom ich vyrobku.



Nezabudnite, Ze je ich zisk obrovsky; jednd sa o miliardy eur kazdy
rok! Ak sa vdm toto ¢&islo zdd divné, skuste len posadit kolko Vy

osobne minate na cukrovku kazdy mesiac.

Urobte si jednoduchy vypoclet nédkladov na zariadenie na meranie
hladiny cukru v krvi, ktoré je nevyhnutné pre kazdého pacienta s
diabetom, denny poéet prizkov na meranie hladiny cukru, inzulin, iné
lieky, Specidlne ponozky, atd. To moZe stat od 80 aZ 250 eur mesiacne.
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A to je “dobry” mesiac, ktory nezahftia vySetrenia a dodatocné testy
alebo osobitné postupy. Tymto spdsobom si zardbaju vela penazi,
pretoZe toto vSetko st iba nevyhnutné veci na sledovanie ochorenial
Ziadna z nich vdm nezachratiuje Zivot ani nelieci skutoént pri¢inu
vzniku cukrovky. Majte si na pamiti aj to, Ze niektoré terapie mézu

byt Skodlivé! Zaujima vds, ako je to moZzné? Dovolte mi vysvetlit...



ﬁ ko uz viete, jednym z najvyznamnejsich faktorov na vznik

cukrovky je obezita.

Inzulin, ktory je “zlaty
Standard” v liecbe diabetu
na celom svete, spdsobuje
zvySenie telesnej hmotnosti.
Lekdr vdm vlastne na ochorenie,
ktoré vyzaduje prisnu diétu a
udrziavanie zdravej telesnej

hmotnosti,  predpisuje  liek,

kvéli ktorému budete obézny.
Ste zmiteny??? Samozrejme Ze
ste, pretoZe to nemd Ziadny zmysel, ak ste pacientom. Avsak, ak ste
PRIEMYSEL, to d4dva dokonaly zmysel. Vzhladom k tomu, Ze priberaju,
pacientom je eSte tazSie zlepsit svoj stav. Kym maju problémy pri

lie¢be cukrovky, musia opakovat mesiane “finan¢né injekcie.”

A teraz vdm poviem nieco o inzulinu...

Inzulin sa mdZe zdat ako najlepsie rieSenie, najmi ak poctvate
lekdrov. Avsak, to znie dobre len preto, Ze beini Tudia nevedia
terminy, ktoré lekdri pouZzivaji. Bez diplomu v medicine vam zostane

len slepo pocuvat svojho lekéra.



Zriedka sa niekto snaZi preskimat $kodlivé vedlajsie ucinky, ktoré
md7u nastat v priebehu lie¢by inzulinom, ako je napriklad:

* Bolest hlavy

* Nevolnost

* Priberanie na véhe

«Unava

* BaSenie srdca

« Stuhnutost

* Mrav¢enie v prstoch

* Rozmazané videnie

* ZvySena podrazdenost

« Slabost svalov

* VyCerpanie

* Opuchy

» Hormonélna nerovnovaha
* Problémy s pankreasom

« ZniZenie obvyklé produkcie inzulinu
» Amputacie

* Rakoviny

 Smrt

o

To je to, & nie je v poriadku
so “zlatym S$tandardom” lieCenia
cukrovky! Ako “liek” mdze mat tolko
negativnych uéinkov na telo!

Ale najvicsia loz je ta, Ze on lieci!




Ak chcete vediet, ¢o vlastne spdsobuje vasu cukrovku, precitajte si

nasledujicu kapitolu.

opuldcia vyspelych krajinach
Pje zriedka informovand o
negativnych sprdvach sdvisiacich
s liekmi na predpis. Situdcia je
tak zl4, Ze sa lieky na predpis
stali najéastejSou pric¢inou
Umrt{ vo svete: zabfjaju viac
ludi, nez dopravné nehody!
NavySe, vedlajSie dcinky liekov
na predpis spdsobuju  velky
pocet  hospitalizdcii ~ roéne!

Najzranitelnej$ie  skupiny  sd

starSie osoby, osoby s invaliditou,

Zeny, ale vyskumy a klinické tudie rizika liekov na predpis nebert do
uvahy tieto zranitel'né skupiny. Rad$ej zverejtiuju pozitivne vysledky
u mladych zdravych muZov! To ddva Tudom mylnd predstavu o

moznych skodlivych téinkoch liekov na predpis.



Je znepokojujtce to, Ze prvykrat v histdrii viac Tudi zomiera kvdli
lickom na predpis neZ kvéli drogdm! Tento Sokujuci fakt plati aj
ked ide o bezné lieky na liecbu cukrovky. Teda, ak pouzivate lieky
NovaMix, NovaRapid, NovalLog, Januvia, Lantus, Victoza, Humalog,

atd. ddvajte pozor na s nimi spojené rizika!

PriSiel ten Cas, ked’ je ta vec, ktord by mala byt nasa spésa vlastne

nase znicenie!



Som si isty, Ze je prvé vec, ktoru ste si mali na mysli, ked ste si
precitali bola otdzka: je to naozaj mozné? Farmaceutické spolo¢nosti
nemdzu vyrdbat ni¢ Skodlivé, pretoZze si kontrolované a pod

dohl'adom vlady, nie?

Samozrejme Ze méte pravdu, v tedrii. Kazda krajina na svete ma
dozorny orgdn a prisne predpisy tykajice sa dostupnosti a uzivania
liekov. Zdkony a predpisy st dobré: st vykonavané s ciefom chranit
vés ako pacienta. Avsak, tu su dve podmienky: Ze sa zdkony uplne
reSpektuji a Ze st l'udia, ktorf ich realizuju, ¢estni a maji na mysli iba
verejny zdujem.

Aksatrochupozriete na pozadie l'udf, ktor{ si na najvyssich miestach
vo vladnych orgdnov zodpovednych za lieky, narazite na zaujimava
skuto¢nost, Ze vSetky z
nich pochddzaji priamo z
velkych  farmaceutickych
spolo¢nosti. TieZ si v§imnite,
7e sa okamZite vracaju na
vrcholky  farmaceutického
priemyslu, ked  dokontia

$tatnu sluzbu. D4 sa povedat,

Ze tito ludia pravdepodobne

nie sd imunni voéi korupcii,

najma pokial ide o miliény eur.



Dal3f problém, ktory nie je tak dobre znamy, sa vztahuje na spdsob
zhromazdovania udajov o bezpelnosti liekov v priebehu testovania.
Vyzaduje dlhodobé testovanie a rozsiahly vyskum, ale moZete
predpokladat, kto financuje takéto ndkladné postupy? Financuju
ich rovnaké farmaceutické spolo¢nosti, ktoré vyrabaju liek, ktory
sa testuje! Ak si myslite, Ze by nikto nedovolil taky zjavny konflikt
zaujmov, zamyslite sa znova! To sa stalo beZnou praxou v poslednych

niekolkych desatrociach.

Teda, celé roky ste dostdvali informécie o cukrovke a Ucinnosti
liekov, ale to vSetko bola reklama zo zdujmu. Pravda o liekoch na

cukrovku a o ony vlastne robia naSmu telu zostava tajomstvom.

Zisk, OBROVSKY zisk, je dévod, preco je pravda skrytd od vés. Keby
sa skutony, uprimny, vedecky
vyskum liekov a terapii proti
cukrovke mohol predstavovat
verejnosti, zrazu by miliény Tud{
zalali protestovat a prestali by
pouzivat Skodlivé lieky! Milidny
pacientov, ktor{ by boli strateni by
znamenali miliény stratenych eur

zisku!

Celime situdcii, ked’ sa ani farmaceuticky priemysel, ani vlddna

kontrola nezaoberajt vasim zdravim.



4. Kapitola

Co presne spdsobuje tito
chorobu?

Hoci sme hovorili o vedl'ajsich u¢inkoch liekov a oSetreni cukrovky
v poslednej kapitole, to neznamend, Ze nemusite liecit diabetes!

Diabetes je naozaj nebezpeénd chorobal

MozZno uz viete tdto skutoénost, ale majme na pamiti, Ze diabetes,
ktory nie je lieCeny, méZe viest k vdZnym srdcovym problémom,

oslepnutiu, zlyhaniu obli¢iek, amputdciam, rakovine a smrti.

Tak, je dplne normélne, Ze chcete liecbu inzulinom, akondhle
dostanete hrozné predpovede. A konecne, lekdr vam nikdy nepovedal,

7e neexistuje Ziadna ndhrada za lie¢bu inzulinom.

Co ak vam teraz poviem, Ze je skutoénou pricinou cukrovky vlastne

nedostatok inzulinu?



NajdbleZitej$im krokom k zotaveniu je vediet, ¢o vlastne sposobuje

vas$u cukrovku. Ak neviete proti omu bojujete, ako méZete vyhrat?

Samozrejme, nemdZem to vysvetlit v jednej vete alebo uviest jeden
problém, ktory u kazdého spdsobuje cukrovku. VSetci sme si vedom{
toho, Ze st naSe teld najkomplexnejsie organizmy na svete. Miliény
procesov sa v rovnakom ¢ase konaju aby sme riadne “fungovali”. To
je dévod, predo nemdzeme jednoducho ndjst jeden proces a povedat

7e je na vine za vznik cukrovky.

Aby bolo jasno, podrobne vysvetlim najdblezitejsie faktory, ktoré

musite vziat do Gvahy.



Ak miéte cukrovku, pomer cukru a tuku je najddlezitejsia vec, ktora

musite kontrolovat!

Viete, Ze je vaSe telo vyrobené z malych
stavebnych prvkov nazyvanych bunky. Mate
milidny a miliény buniek vo svojom tele a
vietky tie bunky potrebuji “palivo” alebo
energiu aby spravne fungovali. Potrebnd

energiu dostdvaju z cukru, ktory sa travi z

potravin vo forme glukézy.

Na dostatoéné mnozstvo glukdzy pre vSetky bunky v tele, cukor z
potravin sa travi a nakoniec sa prevedie na glukdzu, ktord pouzivaju
bunky. V perfektnom stave, vase bunky lahko prijimaji glukézu z
krvného riecista. V zdravom tele so zdravymi bunkami inzulin nemus{

byt zapojeny do prieniku glukdzy cez bunkovii membranu.

Teda, ak mdte zdravé bunky, nepotrebujete inzulin! Bez ohl'adu
na to &o stovky takzvanych vyskumov vo farmaceutickom priemysle
hovoria, inzulin nie je potrebny ako pomocna latka v norméalnej bunke

aby glukéza prenikla do bunky!
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Problém nastdva v zdravych bunkéch, ked je ich stena pokrytd
lipidmi. V skuto¢nosti, lipidy sd tuky, ktoré plavaji volne vo vasom
tele a lepia sa do bunky a tak vytvaraju druh povlaku. Prave tato
vrstva tuku na stene vaSej bunky znemoZiiuje glukéze (jedlu pre

bunky) preniknut do buniek.

Ked  méte  privela

vol'ného tuku, ktory
Prebytoénf“tuk je uloZeny

cirkuluju cez krvné riecisko v lipocytach, ktoré rasti
uzr o tuk nevyuiije ako
. 7 alivo
a blokuji bunkové steny, F
vaSe bunky nedostdvaju
potrebni glukézu. V tom
Jadrd

stave sa  zjavuji zmeny
hladiny cukru v krvi a Néidr na tuky

mozete citit Unavu.



Teraz sa podme porozpravat o zdkladnej dlohe inzulinu vo vasom
tele. Telo produkuje inzulin jednoduchou reakciou na nevyuzité

“palivo pre bunky”, tj. na dodato¢nd glukézu v krvnom rie€isti.

Je pochopitelné, preo naSe telo vytvorilo takyto obranny
mechanizmus proti prebytku cukru v krvi. Ako diabetik, urcite ste si
uz vedomy rizik, ktoré prindsa zvysena hladina cukru v krvi - moZete

byt unaveny, upadntt do kémy alebo dokonca zomriet!

Teda zakazdym, ked vaSe telo rozpoznd nevyuZity cukor v krvi,
pankreas vyrdba inzulin, aby nedoSlo k poskodeniu tela. Inzulin,
jednoducho povedané, zhromazd'uje volny cukor a prevadza ho na
tuk. Tento tuk mdZe byt odstrdneny a uloZeny kdekolvek v tele. Ak
ste niekedy rozmyslali nad tym, preco su diabetici zvyajne obézni,

odpoved je tu. Inzulin nuti vase telo ukladat tuk!

Dnes pravdepodobne zhorSujete situdciu “priemernou” diétou,
ktora obsahuje viac cukru, nez vase telo mbze pouzit. Tak zahajujete
vyrobu dodato¢ného inzulinu a vytvéra sa eSte viac tukovych zasob.
Rychle obéerstvenie a dalsie nezdravé diéty produkuju zvySené
mnozstvo tuku okolo vasich zdravych buniek. Uzavrety kruh zvySenej
hladiny inzulinu v tele pokracuje kazdodenne a raz vas pankreas bude

opotrebovany.



Jasne vidite, Ze injekcie
inzulinu nie sd rieSenim.
Stracate vela penazi na
ten liek, ktory zabezpecuje
iba okamzité rieSenie
problému cukru v krvi,

a urcite nemdZe vyriesit

problém cukrovky. To nie
je liek! Okrem toho, pravidelnymi injekciami inzulinu narusite
prirodzend hormonéalnu rovnovdhu véasho tela a ziskate
este viac tuku okolo svojich buniek, a tak riskujete obezitu -

najvacsie nebezpelenstvo pre kazdého diabetika!

Je zrejmé, Ze rieSenim je pokusit sa “vy¢istit” ten prebytocny
tuk okolo buniek, ale o tom budeme diskutovat podrobnejsie v

nasledujucich kapitolach...



Dva hlavné orgény s ddlezitou dlohou v priebehu cukrovky st
pankreas a pelefi. Pravdepodobne ste uz poculi o tlohe pankreasu,
ktord je produkcia horménu inzulinu, ale vyznam pecene by vés

mohol prekvapit.

Kazdu sekundu, krv tecie cez
va$u peceti a Cisti sa od toxickych
latok. Peéeti tiez ukladd a
distribuuje nevyhnutné Ziviny.
Jej tloha je vel'mi délezitd, ale je
Casto zanedband, ked hovorime

o cukrovke. Zriedka vadm lekdr

povie, Ze vam aj pefenn mdZze

pomdct s reguldciou hladiny cukru v krvi.

Nielen, Ze je vaSa pecett ma schopnost odstranit prebytocny cukor z
krvi, ale tieZ méZe aj zvysit hladinu cukru v krvi, ak sa zniZi! Dévodom
je, ze peleti obvykle ukladd a distribuuje Ziviny cez krvné riecisko,
a tak pri zniZen{ hladiny cukru v krvi, peeti méze pouzit uloZenu
glukézu na zvySenie cukru v krvi. T4to reakcia je ucinnejsia ako

injekcia inzulinu.



Na regulovanie cukru, peleti pouziva hormén inzulinu podobny
rastovy faktor (IGF). To je prirodzend reakcia vasho tela na nizku
hladinu cukru v krvi. Zakazdym, ked sa hladina cukru v krvi zniZ,
signél je vyslany do mozgu a peceit ma uvolnit IGF hormén a tak
prirodzene zvysit hladinu cukru v krvi. Peleti mdze vyuzit cukry

ulozené v tele aby udrzala zdravd hladinu cukru v krvi.
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Musite pochopit, ze je vasa peleri druh chemického laboratéria
vnutri vasho tela. MdZe dostat cukor réznymi spdsobmi s cielom
udrzat zdravt hladinu cukru v krvi. Prvy je spdsob, Ze sa cukor uloZi v
peceni. Druhy je, Ze pecenl pouziva cukor uloZeny vo svalovej hmoty.
V situdciach, ked nemd cukru uloZeného v tele, peceti mbze “previest”
uloZeny tuk na cukor. Toto je scendr, v ktorom vyhrdva kazdy! Ked
je vasa peceri zdrava, menfi inak nezdravy tuk na cukor aby pomohla

va$mu telu udrZiavat zdravd hladinu cukru v krvi.



Spolu s mnohymi dal$imi déleZitymi rolami, vasa pecen &ist{ krv.
Vzhl'adom na cukrovku, je ddleZité si uvedomit, Ze vdm zdravd pecent

mdze pombct vyliecit cukrovku!

Predtym sme hovorili o tom, ako st lipidy
okolo buniek délezité pre proces vyuzitia
glukdzy (energie). Potrebujete menej tuku,
ak chcete vyliedit cukrovku, a v tom vdm

vasa peceni méze pomoct!

Budete prekvapeny, ak vdm poviem,
ze dokonca len zlepSenim fungovania

svojej pelene mdZete vyrazne znizit riziko

cukrovky?

Keby vasa peleri fungovala iba 20% lepsie ako teraz, boli by ste si o
krok blizsie vyleCeniu svojho ochorenia. Ak vasa peleti funguje dobre,
vas pankreas nebude neustale prefazeny, a to zvySuje schopnost

buniek absorbovat glukézu.

Tak, pod'me sa pozriet na to, ako dostat 0 20% vécsiu iéinnost svojej

pecene aby lepsie fungovala a aby sa zniZilo riziko vzniku cukrovky.



Zdrava strava je najddleZitejSia
na lie¢bu diabetu. V stcasnej dobe
je situdcia takd, Ze sme vSetci velmi
daleko od zdravych stravovacich
navykov. Masovo reklamovany
Styl Zivota dneska ma ako désledok
kaZzdodenné jedld, ktoré s bohaté
na kalérie a tuk, a neobsahuju

vela Zivin, ktoré naSe telo naozaj

potrebuje. Je tazké zmenif navyky,
pretoZze su dokonca aj najzdravsie
inzerované ceredlie plné nebezpecnych cukrov a obsahuju len trochu
“zdravych” ingrediencii. Teraz aj ovocie a zelenina, ako primarne
zdroje zdravej vyzivy, mbézu obsahovat tolko pesticidov a inych

toxickych l4tok, Ze vdm dokonca mézu aj zhorsit zdravie!

Bohuzial, naSe deti su vystavené tomu

nezdravému Zivotnému Stylu od prvého
dna, preto sa situdcia v budicnosti bude len &

zhorSovat?

Mozno sme mali $tastie, Ze sme vyrastli v Case, ked ovocie mohli
zbierat zo stromu v zdhraddch a predavat priamo spotrebitelom na

trhu. MdZete to teraz Casto vidiet?



Nahdnajic VACS zisk,
potravindrsky  priemysel sa
obritil na rychle metédy
pestovania zeleniny a ovocia.
To spbsobilo  neuveritelné

zniZenie nutriCnej hodnoty
ovocia a zeleniny v poslednych
niekolkych desatro¢iach. Jeden
z najvacsich vyskumov kvality
potravin sa konal pat desatroli
na Americkej Vysokej Skole
vyZivy. Ovocie a zelenina su
stale menej vyZivné od zaliatku
20. storocia. Priemerné, ovocie
dnes obsahuje o 20% menej
vitaminov! Je pozitivne to, Ze
sa mnoZstvo vyprodukovanych
potravin za meter S$tvorcovy
od vtedy strojndsobil. Tak sa
dozveddme dost o tom, ktoré sa
funkcie zlepsili v priebehu tohto
pol storocia. Védsia pozornost
je venovand vzhl'adu, odolnosti
voéi Skodcom a velkosti, a

mensia nutrinym hodnotdm

ovocia a zeleniny.

Oavajte pozor, Co jete!
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Minerdlne zloZenie sa tiez
zmenilo.  Dne$nd  zelenina
obsahuje asi 0 25% menej Zeleza,
zinku, vdpnika, bielkovin a
dalsich cennych Zivin, M6Zeme
to jednoducho matematicky
vyjadrit takto: Ak chcete ziskat

potrebné mnozstvo vitaminov

a mineralov, potom musite jest
Styri aZ osem krét viac ovocia a zeleniny, ako Tudia, ktor{ Zili pred 50

rokmi!

To vSetko suvisi s cukrovkou. Ako pacient, Zijete vo vel'mi tazkych
Casoch. Lacné vyprazané potraviny sa stdle viac pouZivaji a musite

jest ovocie a zeleninu, ktorych kvalita je stéle niZsia.

Avsak, v nasledujucich kapitolach sa budeme sustredit na potraviny,

ktoré vdm naozaj mézu pomdct zlepsit celkovy zdravotny stav.



V minulosti , pri¢inu diabetu hladali vyhradne vo vntri tela.
Skdmali, o telo zle robi a vyvoldva poruchu. Potom zacali pacienta

skdmat ako celok: aké faktory zhor$uju diabetes...

Neddvny vyskum ukdazal, Ze na diabetes silny vplyv maju vonkajsie
faktory, tj. prostredie, v ktorom Zijete. Niektoré chemické zluceniny

sa obzvlast preukdzali ako vplyvajice na vyvoj diabetu.

Tie chemické zld&eniny, ktoré mézu zvysit Sance na vznik diabetu
su:

« Znelistenie ovzdusia

« Tazké kovy

* Arzén

* Toxiny

¢ Dusi¢nany

¢ Dusitany

« BPA (bisfenol a)

* Kompozity spomalovale horenia

* Organické zlG¢eniny cinu

* PFC (perfluorované latky)
* Pesticidy
o Ziarenie

* Rozpustadld atd



Samozrejme, Ze nemdzete Zit pod sklenenym zvonom a chrénit
sa pred vSetkymi vonkaj§imi faktormi, ktoré vSeobecne ovplyviiuju
vaSe zdravie, a najmi cukrovku. Avsak, uvedieme niektoré, ktorym sa
mdZete vyhnit, a Co je najddleZitejSie, naulite sa, ako méZete odstranit
tieto toxiny zo svojho tela. NaSe teld maji obranné mechanizmy,
ktoré filtruju toxické latky v okoli. My ich méme posilnit a to je naozaj

mozné!



Akouzboloviackrat spomenuté,
obezita alebo nadvédha je priamo
suvisiaca s diabetom. Dévodom je
to, Ze tuk ma vplyv na cukrovku
niekolkymi spbésobmi. D4 sa
povedat, Ze je obezita pri¢inou
cukrovky! Uz skdr bolo povedané
Ze existuje vilsie riziko cukrovky

ak sa tukové zdsoby nachddzaja

prevazne okolo brucha.

Tukové bunky uvoltiuji hormdn, ktory méze zasahovat normdlne

pbsobenie inzulinu.

Hovorili sme tieZ o hlavnom dévode, predo bunky nemdzu
absorbovat glukdzu, ako by mali - kvéli lipidom okolo bunky. Kym
mate va¢Siu hmotnost, tym je viac tuku, ktory tecie vo vasom krvnom

obehu.

Ked si toto vietko vezmeme do uvahy, mdZeme konstatovat, Ze
tuk (a, v ddsledku toho, aj obezita) je hlavnou pri¢inou cukrovky! Ale
dovol'te mi, aby som sa tu zastavil, v pripade, Ze si myslite o tom, ako
mbZete chudnit, pretoZe som si celkom vedomy toho, Ze je to lahsie

povedat, ako urobit. Takmer kazd4 osoba sa niekedy snazila schudnut!



Cely né$ spdsob Zivota je zaloZeny na
minimalizdcii fyzickej aktivity! Fyzickd
aktivita je hlavnym dévodom, preco nasi
predkovia neboli obézni!l AvSak, dneska
priemernd osoba nechod{ do prace peSo a
ani nema pracu, ktora vyzaduje skuto¢nii
fyzicki ndmahu. RadSej autom ideme s

detmi do $koly, potom do préce, sedime pri

stole cely deni a na konci ideme domov, aby

sme sedeli pri telke celt noc.

Neide iba o nds, ale aj o naSe deti! My sa aspori mbézeme spomenut
na dni, kedy sme sa hrévali po okoli, na uliciach a na ihriskach. Vsetci
sme trénovali prinajmens$om jeden $port pocas tych vsetkych rokov
stravenych v Skole. Deti dnes tieZ $portuju, ale iba Playstation a PC!

Nedovolujeme im uZ {st von, pretoZe nie je bezpelné...

Ale ak chceme byt zdravi, musime vykonat zmeny. Obetovat par
kil je mald cena za dlhy a zdravy Zivot! V dalsich kapitoldch vam
ukdZem, ako vyuzit tuto informéciu o hlavnej pri¢ine cukrovky vo

svoj prospech.

Pred tym sa pozrime na posledny ddleZity faktor na vyvoj diabetu...



Nedé sa vyStudovat Ziadna choroba s zanedbdvanim dlohy
genetiky, a tak ani diabetes nie je vynimkou. V zdravotnych
dotaznikoch sa vés vZdy spytaju, ¢i mate v rodine diabetikov, ¢i ste

obézny, alebo Cokolvek, ¢o by vas mohlo dat do rizikovej skupiny Tudi.

Ale aby sme boli spravodlivi, ~
musime poukdzat, Ze skutotné -~
genetické zmeny moéZu nastat .
iba po tisice rokov. Avsak,
epidémia cukrovky postihla
svet az v poslednych niekolkych

desatrociach! To je prili§ kratka

doba aby genetika mala vyznamny
vplyv na zvySenie poltu pripadov diabetu. Skuto¢nad zmena, ktora
viedla k rasticemu poctu diabetikov sa nachddza v naSom prostredi,
ako sme uZ aj povedali. Zijeme stresujtce, jeme nezdravé potraviny s
pochybnou kvalitou a kazdy defi st naSe teld vystavené nebezpeénym

toxinom. Stavame sa ndrodom obéznych ludi.

TakZe, hoci genetiku mdme vziat do Gvahy pri kazdej chorobe,
je délezité si uvedomit, Ze je potrebné niekolko tisic rokov aby sa
urcité genetické mutdcie stali. Nie je pravdou povedat, Ze je genetika
velmi vyznamnym faktorom pri epidémii cukrovky. Rovnako ako
mnoho dal$ich chronickych chordb, cukrovka sa naraz zvicsila len v

poslednych niekol'kych desatroéi.



2. CAST



5. Kapitola

Zlepsite svoje zdravie o
iba 2 tyzdne!

Této kniha je vés sprievodca k vitazstvu v boji proti cukrovke. Len
musite nasledovat program z troch jednoduchych krokov a vase

telo bude vy¢istené a zdravé ako nikdy predtym!




Prvy krok, ktory treba urobit

na ceste vylieCenia cukrovky
je skutone ofistit svoju pecenl.
Teraz viete, Ze vaSa peen hrd
délezitu dlohu v regulacii hladiny
cukru v krvi. Av3ak, aby znovu
mohla normdlne fungovat, musite
urobit detoxikaciu a dat jej Sancu

“zalat znova”. Zdravd pecenl je

nevyhnutnym predpokladom pre

vitazstvo nad cukrovkou.

enechajte sa zlakntit slovom DIETA. Va$a diéta na diabetes
Nje velmi jednoducha a vsetko je starostlivo zloZené pre vas:
od zloZiek cez potraviny aZz do doby, kedy jest. Neobdvajte sa, Ze
vaSe obltUbené jedlo nebude v jedalni¢ku! Je to diéta, ktord vdm
dava moznost jest potraviny, ktoré mate radi, len sme ich zariadili
spravnym spdsobom, aby sme
vam pomohli dosiahnut ciel, tj.

mat zdravé telo.




N&§ plan diéty zahffia chutné recepty, aby sme vdm kym viac
pomohli. Tymto spésobom mdzete vyuzit volny ¢as ako chcete alebo
ho pouzit, aby ste boli fyzicky aktivnejsi. Nebudete stricat ¢as v

premyslani o tom, o varit.

Jednou z najvyznamnejsich veci z knihy DiabetesNoMore je znamy
DiabetesShake. UkdZem vdm recepty, ktoré prirodzene zvySuju
mnozstvo horménu inzulinu podobného rastového faktora, aby
pomohol regulovat hladinu cukru v krvi. Budete ho potrebovat, aby

ste sa trvalo zbavili injekcif inzulinu.

Okrem toho, koktaily a recepty nie st len pre diabetikov. St ziskom

pre celt rodinu a tak mézu zalat Zit zdravsi Zivot.

Posledny krok k vylieCeniu cukrovky zahriia lie¢ivé sily, ktoré

vietci mame: sily mysle.

Stale viac a viac dbkazov existuje o \ ’ /

tom, Ze naSa mysel mdze byt ucinnym —

néastrojom v lieCebnej procedire, ale —
modernd medicina &asto  zanedbdva ~
mysel. Specidlne vizualizatné techniky,
ktoré si ndjdete na strankach knihy
DiabetesNoMore vdm pomdzu dosiahnit

skutocné a trvalé vysledky.




Budete zdravsi a ovela spokojnejsi s pouZitim tejto metddy, a navyse

budete uzivat normalnu hladinu cukru v krvi, ktord z toho pochddza.

Holisticky pristup je najlep$im rieSenim pre diabetes! Lielte
zékladnt pri¢inu ochorenia: zmerite svoje stravovacie ndvyky, zbavte

sa stresu a budete naozaj zdravy!

DéleZitd pozndmka: [ et -

Ked zalnete s programom DiabetesNoMore, prosim

neprestdvajte uzivat svoj predpisany liek alebo inzulin! Ndhle

zdravie. Povedzte svojmu lekdrovi o tomto programe a spolu
s nimi pomaly zniZte a upravte svoju davku lieku s pokrokom

r
1
1
1
1
1
1 . o s , , "
, ukoncenie pouzitia liekov méZe mat negativny vplyv na vase
1
1
1
1
: podl'a programu DiabetesNoMore.
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Rovnako ako u akejkolvek zmene,
ktora ovplyviiuje zdravie, a naplanovali
ste ako ju urobit, je mddre najprv
sa poradit s lekdrom. Pred zalatim
programu DiabetesNoMore, mali by ste

sa porozpravat so svojim lekdrom.

TieZ by ste sa mali pripravit na zacatie

DiabetesNoMore diéty.



Potrebujete dostato¢né zdsoby, aby ste hladinu cukru v krvi mohli

CastejSie kontrolovat, pred a po kazdom jedle alebo Sestkrat denne.

Ak je pichnutie do prsta pre vas neprijemné, poZiadajte svojho
lekdra o dalSie dostupné metddy testovania hladiny cukru. Avsak,
starostlivo zvazte cenu tych alternativnych metdéd. Ked zanete s
programom DiabetesNoMore, musite si merat hladinu cukru v krvi
pred a po kazdom jedle, pretoZe mozno budete musiet urobit uréité

upravy. To plati najmé pre [udf, ktor{ uZivaju inzulinové injekcie.

Tiez, budte pripraveny na viacero odchodov k svojmu lekdrovi,
pretoze budete musiet upravit davku svojich liekov na predpis
a inzulinu, ked hladina cukru v krvi za¢ne klesat pomocou

DiabetesNoMore.



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

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

1. Umyte si ruky

Umyvanie ruk je déleZitym krokom a nemali
by ste ho vynechat. MéZete pouzit tepld vodu na

stimuldciu prietoku krvi v prstoch.

2. Pripravte si zariadenie

Musite dobre vediet pokyny na poufZitie, ktoré
napisal vyrobca zariadenia, ktoré pouZivate na
testovanie hladiny cukru v krvi. Preéitajte si ich

starostlivo, zapnite zariadenie a postupujte podla

pokynov.

3. Vezmite si kvapku krvi

Starostlivo si vyberte miesto. Nemusite vzdy

brat krv z rovnakého prsta.

Obycajne vyrobca doporutuje mozné miesta
na pichnutie. Je najlepsie postupovat podla tych

pokynov.



4. Dajte krv do prizku na meranie

Dotknite a podrzte kvapku krvi na prazku. MéZe
trvat minutku, kym sa krv absorbuje a meranie

zalne.

5. Dosiahnutie vysledkov

Cas potrebny aby zariadenie ukézalo spravne
vysledky sa 1i§i od zariadenia k zariadeniu.
Postupujte podla pokynov pre vas model. Pockajte
stanoveny Cas a potom si precitate svoju hladinu

cukru v krvi. Podla toho zistite, ¢i je potrebné

prijat opatrenia aby ste svoju hladinu cukru v krvi vratili do normalu.

6. Zlikvidujte pouzité ihly

Po kazdom pouZiti, zlikvidujte pouzité ihly a
pruzky a nikdy nechddzajte pruzky s krvou do
bezného kosa. To je jedinym spdsobom, ako chranit

nielen svoje zdravie, ale aj zdravie svojej rodiny.

7. Zaznamenajte si vysledky testovnia

Snazte sa zapisat si vysledky kazdého testu do

denniku.




Snazte sa zapisat si vysledky kazdého testu
do denniku. Dennik vysledkov vdm poméze
sledovat svoj pokrok a lepSie porozumiet
chorobe. Existuje mnoho zariadeni na
testovanie, ktoré mdZu zaznamendvat vase

vysledky testov priamo na zariadeni alebo

ukladat informdcii v aplikdcii. Vyberte si

metddu, ktord vam najlepsie vyhovuje.

| BLOOP GLUCOSE TESTING RECORP

MON MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&le

TUE MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

e

WEP MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&le

T MORNING | LUNCH TIME PMNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&|e

FRI MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

e

SAT MORNING | LUNCH TIME PMNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

e

SUN MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&\e




6. Kapitola

Urobte si detoxikaciu tela

kapitole o faktorov z okolia, ktoré maji vplyv na cukrovku,
Vstruéne som pomenul niektoré toxické latky, ktoré maji vel'mi
negativny vplyv na vase zdravie. Bohuzial, nie je mozné vyhnut sa
vietkym toxickym latkam Skodlivym pre vase telo, ako je znelistené
ovzdusie, ktoré je nevyhnutnou sdlastou Zivota v kazdom meste!
NembZete ani vediet vSetko o kaZzdom kisku jedla, ktoré jete, bez

ohladu na to, ako si precitate etiketu a kde sa vyraba...




Avsak, existuje nieco, o si mbZete urobit aby ste zabrénili dalSiemu
poskodeniu zdravia a aby ste odstranili nahromadené toxiny, ktoré

zhorsuju vasu cukrovku.

Pelent je orgdn, ktory Cisti krv od toxickych latok. M4 aj mnoho
dalsich délezitych uloh, ale zameriame sa na to, aku tlohu ma pri
reguldcii hladiny cukru v krvi. Konkrétne, preskiimame spésob ako
vasa peceti moze fungovat lepsie a &isit 100% vSetkych nebezpeénych

latok z krvi a tela.

Po detoxikdcii vdm ukdZem veci, ktorym sa v budtcnosti méte

vyhnut, aby ste uz nikdy neohrozili svoju pecent.

I (ontakt s nebezpelnymi znecistujucimi ldtkami je stale Castejsi
v naSom kaZdodennom Zivote. Materidly vSelijakého druhu,
z ktorych niektoré sd toxické, kazdodenne chddzaju z fabrik do

ovzdusia, zeme a vody.

Stale viac a viac vedeckych vyskumov
podporuje teériu, Ze toxické latky
v Zivotnom prostredi prispievaji k
rastdcemu poc¢tu smrtelnych chordb.

Vyskum ukézal, Ze toxické latky sdvisia s

cukrovkou ako aj s obezitou.



Niektoré zo spdsobov, ktorymi tieto Skodliviny Zivotného prostredia
vplyvaji na ochorenia su:

* Podporovanie zdpalovych procesov v tele

« Vytvaranie odolnosti voci inzulinu

* Naru$enie metabolizmu glukézy

* Naru$enie metabolizmu cholesterolu

* Vytvorenie oxida¢ného stresu

* Narusenie funkcie mitochondrif

* Zmeny metabolizmu $titnej zlazy

* Narusenie reguldcie apetitu

Uvedeny zoznam je iba mensia ¢ast zndmych negatfvnych uc¢inkov
toxickych latok, ktoré mézu priamo zhorsit cukrovku. A nezabudajme,

Ze sa kazdy rok objavuji nové toxické latky, ktoré uz neboli testované!

Tak, ako sa vy vysporiadate so situdciou? Najjednoduchsim
sposobom je kontrola potravin, ktoré jete. Citanie etikety na vietkom,

&o si ktipite je NUTNE.,

Ak si najdete nie€o, ¢o nemozete
precitat, pochopit a dokonca ani
vyslovit, vyhnite sa tomu vyrobku!
Pravdepodobne ide o nejaky
konzervant alebo latku, ktord
nemdZe byt zdravd. Vyhnite sa

vietkému, Co je rafinované alebo

ma nezdravé oleje alebo kukuri¢ny

sirup.



Dal3ia vec, ktorti musite urobit, je prestat pouZivat nebezpetné
chemikalie doma. Cistiace prostriedky a dokonca aj mydlo st plné
toxickych latok, ktoré mdézu poskodit vase zdravie. Kupujte len
vyrobky, ktoré su jasne oznalené ako netoxické. To plati aj pre

vyrobky pre krdsu a hygienu.

Poslednym krokom je detoxikdcia organizmu od vSetkych
zneéistujucich latok uz pritomnych v tiom. To je délezZity krok aj
pre budicnost, pretoZe bez ohladu na to, ako ste opatrny, nikdy sa

nemdZete vyhntt 100% vsetkym toxickym latkam.

Podelim sa s vami o velmi u¢inny detoxikaény program, ktory
zabezpeli, Ze vaSa peleti znovu funguje na plny vykon. Potom, ked
ste zintenzivnili &istiacu funkciu pecene, budete schopny prispiet k

prirodzenej regulacii hladiny cukru v krvi.



Z som spomenul niektoré toxické latky, ktorym by ste sa mali
vahmit’, ale chcel by som ist do d'alich podrobnosti, pretoZe sa
jednd o velmi ddlezity krok k prirodzenej reguldcii diabetu! Pozrite
sa, ak vaSa peleti musi neustdle bojovat proti stale zvySujicemu
mnozstvu toxickych latok v krvi, potom jednoducho strati svoju

schopnost regulovat hladinu cukru v krvi.

Aby som vam pomohol udrzat zdravi pecen, vratime sa do zoznam
veci, ktorym by ste sa mali vyhnit. Toto sd veci, ktoré poskodzuju

vasu peceni:

6.2.1. Potraviny s toxickymi latkami

Potraviny, ktoré jeme nikdy neboli
tolko “umelé” ako st teraz. To plati
najmi pre vysoko spracované potraviny,
ktoré obsahuju vysoké mnoZzstvo aditiv,

umelych sladidiel, konzervantov a

prichuti. VSetky tieto aditivy si velmi

toxické pre vasu peceni.

Mnohé skupiny potravin si obzvlast riskantné, pokial ide o toxické
latky. Treba sa vyhnuat mésu, ktoré je plné toxickych latok. V stcasnej
dobe, vi&sina chovatelov kfmi svoje zvieratd potravou, ktord je uz
kontaminovana toxickymi latkami z pesticidov. To sa opakovane
robi, kym miso nepride do police v predajni, kde sa pouZivaju dalSie

aditivy aby méso vyzeralo svieze.



Nasledujuca je skupina ovocia a zeleniny, jedna z hlavnych skupin
potravin, ktord je velmi nebezpecnd. Najvicsie riziko su pesticidy
pouzivané pri pestovani. Snazte sa nakupovat len organické ovocie a
zeleniny. Je najlepsie kipit ich na trhu alebo od miestnych vyrobcov,

ktorych poznate.

Dal3fm problémom je, Ze ovocie a zelenina nezaberaju velkd &ast
nasej diéty. Snazte sa jest ich o najviac. Pouzitim viac ovocia a
zeleniny zniZite pouZitie misa, mlie¢nych vyrobkov a obilnin, pretoze

tie potraviny zatazujii pecen.

Poslednd vec je, 7e by ste sa mali vyhybat GMO (geneticky
modifikovany organizmus) potravindm. MdZete narazit na vyskumy,
ktoré hovoria, Ze si GMO potraviny bezpecné, ale pozrite si kto
uskuto¢nil vyskum: je to nezdvisld institicia, alebo je to sponzorované
vyrobcami GMO potravin? Rovnako ako s liekmi na diabetes, nemdzete
sa spolahnit na vyhldsenia vyrobcov tychto vyrobkov. Ak vyhladate
nezavisly vyskum GMO potravin, ktory ukéZe rovnaké “isté” vysledky,

skor ndjdete vyskum, ktory spdja tie potraviny s rakovinou a diabetom.



6.2.2. Jedovaté Cistiace prostriedky

Cistiace prostriedky si nutné v domdcnosti a upratovanie je
robota, ktorej sa nikto nemdze vyhndt. Problém je druh Cistiacich
prostriedkov, ktoré pouzivate. Vd¢Sina z nich st plné nebezpeénych

l4tok, ktoré st vaznym rizikom pre zdravie.

Vzhladom na to, Ze robia Cistymi vasu variu, kuchyiiu a podlahu,
predpokladéte, Ze s to dobré veci, ale tieto hrubé latky mézu byt
velmi zIé pre celt vasu rodinu. Aspoti mdme zdkony, ktoré zavizujd
vyrobcu spisat, aké su zlozky potravin, ale, bohuZial, tieto zdkony
neplatia v pripade Cistiacich prostriedkov. MoZno neviete, &o

obsahujt, ale kvéli obsahu Zasto spdsobuju kozné vyrdzky, astmu,

alebo niekedy rakovinu, dokonca aj smrt!




Ak sa mdzete vyhnat vSetkym tymto nebezpelnostiam, len
nahrad'te jedovaté Cistiace prostriedky bezpelnej$imi alternativami,
ktoré pouzivaju Gplne prirodné zlozky. Vasa kuchytia, vatia a podlahy
mdzu byt lesklé aj s prirodnymi prostriedkami, ktoré uz méte v

domécnosti, ako npr. ocot, séda bikarbdéna a citrén!

6.2.3. Vyrobky na skraslenie a make-up

Niektoré veci, ktoré kupujete
prave, aby ste zlepsili va§ vonkajsi
vzhlad vds mdzu zni¢it zvnutra.
To isté pravidlo, ktoré mame so
stravou sa vztahuje aj na vyrobky
na skréslenie: ak nerozumiete aky je
zoznam zloZiek, nekupujte! To plati

aj pre zvlhovace a mydla.

Pozrite si len nieco, o prave teraz mate v kapelni... pozorne si
preditajte nélepku... strasne, nie? Stavim sa, Ze ste nasli jedovaté
chemikdlie a zlozky, ktoré si nemdZete preditat na kazdom vyrobku,
ktory vlastnite! MéZete ich néjst aj v osvieZovacoch vzduchu, ktoré

stéle pouzivate.

Ak chcete zlepsit svoje zdravie, existuju uplne prirodné vyrobky,
ktoré st dostupné na trhu. Len ddvajte pozor na to, ¢o kupujete a ¢o

pouZivate.



6.2.4. Rozpustadla

Rekonstrukcia domu, alebo
dokonca aj trochu malovania,
alebo mald oprava vyZaduje
pouZivanie rozpustadiel. Len
ich votia moze byt drazdivd a
sposobit  nevolnost. MoZete

sa pokusit udrZat pradenie

vzduchu, ale dokonca aj vtedy z

nich budete mat bolesti hlavy. Je

to ukazovatel'om kol'ko st naozaj jedovaté rozpustadla.

Ale, rozpustadld su stale lepsie, ked'Ze vel'a zndmych znaciek za¢ina
vyrédbat “eco” verzie svojich vyrobkov. Mnohé spolo¢nosti teraz
propaguju alternativne prirodné riesenia, ktoré si bezpeéné pre vase
zdravie a pritom st zdravé pre okolie. St to vSetko moznosti, ktoré sa

oplat{ vyskusat.

6.2.5. Plast

Malokto z nds sa méZe vyhnut plastovym
vyrobkom. Jednoducho st vSade okolo nds. Aj ked
v poslednej dobe si Tudia stéle viac uvedomuju
aké st nebezpené flase, vrchnaky a vyrobky na
balenie, ktoré obsahuji BPA a preto pouZivaju

alternativu. Ak ste eSte stéle obklopeny plastovymi

vyrobkami, hned za¢nite hl'adat alternativu a telo

vam bude vd'ainé.




6.2.6. Znecistena voda

Voda z vasho miestneho vodovodu mdZe obsahovat latky, ktoré
su rizikom pre vase zdravie a zhor$uja diabetes. Voda z vodovodu
sa stale miesa s chemikdliami. MoZno uz viete, Ze pouzivaju chlér
na precistenie, alebo dokonca priddvaju aj fludr, ale je ho ovela viac
vo vode nez vlada to chce priznat. Jeden priklad je aj to, Ze zbytok
niektorych liekov, ktoré sa nemézu filtrovat, ako aj ostatné veci, ktoré

by vadm nikto neodporudil vypit.

Existuju niektoré veci, ktoré mézete urobit, aby voda z vodovodu
bola bezpelnejsia, ako st dodato¢né filtre vo vasej kuchyni a kipelni,

aby ste neddvali chlér do svojho tela po cely deri.

Vzdy pite destilovand vodu, lebo je to najlepsi spdsob, aby ste
zabezpecili, Ze je vaSa voda precistena od jedovatych latok. Pite vela
tej Cistej vody! MoZno si toho nie ste vedomy, ale ste pravdepodobne
chronicky dehydrovany a to
dodato¢ne zatazuje vasu peceri.
Skuste sa vyhybat ostatnym
népojom a postarajte sa, aby ste
si vypili 2 az 3 litre vody kazdy
deri. To podpori odstranenie
jedovatych latok z vasho tela.
Jeden spdsob, ako skontrolovat,
i pijete dostatoéné mnoZstvo
tekutiny je pozriet svoj mo¢,

ktory by mal mat svetlu farbu.




6.2.7. Lieky

Obidva predpisané lieky a tie, ktoré si predpiSete sami najviac
poskodzuji va$u peleni. Nenechajte sa zmiast tym, Ze paracetamol
a podobné lieky vobec neskodia. Pecett musi usilovne pracovat kvéli
kazdej tabletke, ktoru si date, aby rozloZila chemické zldleniny a
vtedy eSte musi odstranit odpad, ktory vznikol. Cim viac beriete

tabletiek, tym viac poskodzujete peceri.

Nezabudnite na to, Ze na mnohé choroby vobec nemusite brat hrst

tabletiek. Existuje vela zdravsich alternativ, ktoré nahradzaju lieky,

ktoré poskodzuju vasu peleti.




6.2.8. Cigarety a alkohol

Jednoznajviacdokumentovanych
poskodeni pefene vznikd kvéli
nadmernému pouZivaniu alkoholu.
Zneuzivanie alkoholu spdsobuje
trvalé poskodenie peene zniZujuc
jej schopnost  Cistenia tela od

jedovatych latok.

Ak sa snaZite zlep$it funkciu
pecene, alkohol by nemal byt na
vaSom jedalnitku. Ak nemobZete

prestat  pit,  skuste  zniZit

konzumdciu alkoholu na len jeden

alebo dva pohére tyZdenne.

Doteraz ste si pravdepodobne vedomy, ako fajcenie $kodi, najmi
vasim plicam, ale aj vdSmu zdraviu vSeobecne. Ale, vedeli ste, Ze sa
jedovaté latky fajéenim dostdvaji do vaSej peCene a poskodzuju ju?
Prestat fajCit je jednou z najlepsich vect, ktortt mdZete spravit nielen
pre svoju peceti, ale aj pre svoje celkové zdravie a zdravie svojej

rodiny!
STADIA POSKODENIA PECENE
2oRavé EBER MASTNG PEBER FIBRGZA PERENE CIRHGZA PECENE




6.2.9. Nedostatok spanku
Spanok je velmi dblezZity pre
va$u peéett. Ked nedostatolne
spite, alebo zle spite, vaSa peceni
nemdZe Glinne spracovavat tuky.
Ked sa tuky usadia vo vaSom
tele, lebo vasa peleti ich nemoze

rozlozit, lebo vtedy vznikaju rozne

problémy, vratane obezity, ktora je prili§ vel'ké riziko pre diabetes.

SnaZte sa nepretrzite spat 7 az 8 hodin kazdu noc, aby ste sa vyhli

tymto problémom.

6.2.10. Znecistenie ovzdusia

ZneCistenie ovzdusia je
rizikovym faktorom, ktorému sa
velmi tazkombzete vyhnut, ale
aspon mdZete kontrolovat a zlepsit
kvalitu ovzdusia vo svojom dome.
Zalnite s beznym upratovanim a
vysdvanim. Skdste priniest viac
zelenych rastlin, ktoré prirodzene

pomdhaju Cistit vzduch. Ak si nie

ste isty, ktoré rastliny vybrat, obratte sa na svojho zdhradnika alebo

preskimajte, ktoré izbové rastliny maji schopnost odstratiovat

nebezpecné latky v domdacnostiach.



6.3. VyCistte svoju pecen

Q k chcete zalat s vycistenim pelene, najprv si musite pozorne
vybrat “DENDETOXIKACIE”. Vzhladom na to, %e si musite
oddychnut a fyzickysa nenaméhat je najlepsie vybrat si vikend alebo

volny deri.

Pozndmka: [ e T "

Vasa detoxikdcia nebude Uspe$nd v pripade, Ze pouZivate
zbytolné lieky.SnaZte sa urobit ju po dokoncent lie¢by. Ak to nie

je mozné, tuto Cast detoxikdcie moZete preskocit.

- ak nemdZete urobit celodennt detoxikdciu z vysSie
uvedenych dévodov, stdle mdZete skusit pridat siran hore¢naty
alebo horkd sol' do pohéra vody a vypit pri kazdom jedle. Proces
nebude ucinny ako celodennd detoxikacia, ale bude mat o¢istny

v

ucinok na pecen.

- UZito¢né bude aj niekolko dni pred detoxikdciou pouZivat

kyselinu jabl¢nd. Ona “zméakéuje” toxické latky v peceni.

- Najlepsi spdsob, ako sa pripravit na detoxikdciu pelene,
jevyhybat sa mastnému a tazko stravitelnémujedlu dva dni pred

Cistenim.

e T T T T T e s |



6.3.1. Zazracny detoxikacny napoj

Na pripravundpoja potrebujete:
+ 1 dl extra panenského olivového oleja
+ 1 velkygrapefruit
* 4 lyZice horkej soli
+ 6 -7 dl vody (najlepsie destilovane;j)

7 7

+ 1 zavéraci pohdr

+ 1 vadsi zavardci pohdr

InStrukcie:

V den, kedy ste sa rozhodli urobit detoxikéciu si dajte lahké ranajky

a obed (bez tuku) a s mnoZstvom ovocia a zeleniny.

Obedujte okolo 14h

Po 14h
Nepit a nejest ni¢ okrem detoxikacného napoja, ktory ste pripravili.
MieSanie dal$ich potravin a ndpojov mbze spdsobit nevolnost a

bolesti zaludku.

Zmes, ktort ste pripravili by mala
vystacit na 4 porcie. V teplejSich
diioch méZete pohdr so zmesou dat

do chladnicky vychladit.




Popoludni okolo 18h

Vypit jednu porciu (1/4 zmesi).
Napoj nie je prili§ chutny a
pravdepodobne si budetem chciet

vyplachnut tsta.

Rada: Ak nemdZete vydrzat chut,

skaste pit slamkou.

Vecer okolo 20h

Vypit eSte jednu porciu népoja.

0 21h

Pripravif novil zavdraciu nadobu. Naliatpanensky olivovy olej
a vytla¢it grapefruita odstrdnit duZinu. Zatvorit veko a poriadne
potriast az ziskate homogénny roztok.Predtym ako vypijete tento
népoj, uistite sa, Ze je vSetko ostatné pripravené, lebo hned po
vypitl si musite lahnit.TakZe, osprchujte sa, chod'te na toaletu(aj
niekolkokrdt, aby ste nemuseli kvdli tomu vstdvat pocas noci), ukonéit

vietko a pripravif sa na spanokpred 22:15h.




0 22h

Vypit zmes grapefruitovej §tavy a olivového oleja.

Hned po vypiti ndpoja chodte spat.Pre dosiahnutie najlepsich
vysledkov odporicame lezat na chrbte a dobre podopriet hlavu.

Skuste sa nepohybovat aspori 20 minut.Relaxovat a zaspat.

Sen

SnaZte sa zostat v posteli a spat aZ do rdna.

Nasledujtice rdno

Mali by ste sa zobudit o 6 hodin a vypit tretiu porciu zmesi vody a

soli. Potom mdZete zase spat, alebo oddychovat v posteli.

Po dal$ich 2 hodinach

Vypit poslednti ¢ast zmesi. Znovu by ste si mali l'ahnit a oddychovat

Po dalsich 2 hodinach konéi dennd detoxikacia. Teraz mdZete zacat
jest. Najlepsie by bolo zalat s Cerstvou §tavou, pockat pol hodiny a
potom zjest nejaké ovocie. Po d'alSej hodine, mbzete jest iné potraviny,

a do konca dria odportcame jest len 'ahké jedld bez tuku.



6.3.2. Co ocakavat od detoxikaéného napoja

Ked’ zaCnetes detoxikdciou mobZete
oCakdvat  CastejSie  stolice a
modcenie. TieZ, mdZete oclakdvaf, Ze
zalne aj odstrdnenie Zl¢ovych kameriov.
Nemusite sa stresovaf, ak ich v toalete
uvidite. Cim viac ich vidite, tym lep3ie,
pretoZe to znamend, Ze detoxikédcia bola

Uspesnal

Detoxikdcia ukadZe svoj plny d&inok
okolo velere. Dovtedy budete Cistit telo a mat pocit l'ahkosti, budete

plny energie, $tastny a uvolneny.

Pre dosiahnutie najlepsich vysledkov, ocistenie, odporucam
detoxikacny proces raz za mesiac. Ked pri detoxikacii prestanete
vyluCovat Zl¢ové kamene, to znamend, Ze Vasa peceil je definitivne

vycistenal

Ked ste vycistili svoju peleri, a ona znova ma schopnost Cistit
toxické latky a odstratiovattuky, ukdZzem Vam, ako mdZete zlepsit

pracu pankreasu.



7. Kapitola

Diéta pri cukrovke

tejto kapitole VAm odhalim pravdu o cukrovke, ktort mozno
Vbude velmi tazko prijat. Dévodom je to, Ze si prelitate
informédcie o ktorych ste doteraz nepoluli. Odporidam Vam
stravovacie ndvyky, ktoré sa liSia od tych, ¢o Tudia bezne povazuju
za dobré jedlo. Avsak, ja nie som jediny, ktory to robi. Ludia st na
ceste k pochopeniu, Ze sa modernd strava li$i od jeddlnic¢ka naSich
predkov.LCudské telojednoducho nie je uréené pre potraviny, aké dnes
pouzivame. Je to jedna z najéastejSich priCin, preco nase telo napada

mnozstvo epidémif pocas minulého storocia.

TakZe, tato kapitola hovori o zdravych stravovacich névykoch,
ktoré telu daju Ziviny, pomocou ktorych méZe normélne fungovat a,

najdélezitejsie, daju spravnu vyZivu a stravu na porazenie cukrovky.



D oklad o minulych l'udskych diétach jasne poukazuje na to, Ze sa

strava, ktorti [udia jedli v minulosti 1i3i od dne$nych potravin.

VSetci si predstavujeme svojich predkov ako silnych polovnikov,
ktorf{ pri ohni jedia velké zvieraté.Je ten obraz naozaj pravdivy? Ci sa

nasi predkovia prevazne Zivili midsom?

Skér nez zmenim tému a zalnem hovorit o strave pocas rokov,

majte na pamiti, Ze sa nasa traviaca sdstava vobec nezmenila!

Dal3ia otdzka, na ktorti treba odpovedat je preco jeme miso kazdy
deti (alebo viackrat denne), ak ho praveky ¢lovek nejedol vela? Kto

alebo &o spdsobilo takyto zvyk?



Antropoldgovia tvrdia, Ze praveki l'udia boli zavisli na mése ako na
primédrnom jedle. Dovody st vel'mi jednoduché. Predstavte si, Ze Zijete
pred tisicmi rokmi, bez modernych zbrani, techniky a vedomosti,
ktoré stvisia so svetom okolo vés. Ak4 je pravdepodobnost, Ze chytite

amdzete jest zvieratd kazdy den?

Antropoldgovia tvrdia, Ze praveki [udia boli zavisli na mése ako na
primédrnom jedle. Dovody st vel'mi jednoduché. Predstavte si, Ze Zijete
pred tisicmi rokmi, bez modernych zbrani, techniky a vedomosti,
ktoré suvisia so svetom okolo vés. Akd je pravdepodobnost, Ze chytite

amdzete jest zvieratd kazdy den?

Pritom, chytit korist niekolkokrat denne nie je jedind vyzva.
Ked ulovite zviera, musite ho stiahnut z koZe, len v pripade, Ze nasi
predkovia nemali schopnost jest koZuSinu, kosti a telové tekutiny

spolu s mdsom? Znie to nechutné, nie?

Tuto tedriu mdzete dokdzat aj pomocou malého experimentu s
dietatom. Ponuknite mu
surové mdso a ovocie, ‘-\)‘b
a uvidite, Co si vyberie!
Dal§i dokaz najdete v
strukture svojho tela. Cudia 3

jednoducho nie su vhodni

pre lov na velku korist. \

Stad pozriet sa na papulu

N —

akéhokolvek dravca, ktory

je midso a porovnat ju so

\

svojou Celustou. M6Zu nase
zuby trhat médso z kosti

mrtveho byvola?



Nesmieme zabudnit ani na “mordlne” aspekty kazdodenného lovu.
Vicsina Tudi by nechcela zabijat dalsie Zivé bytosti kazdy den. Ak
vezmeme do uvahy vrodeny odpor k zabfjaniu, ktory udia maju, a

predpoklad, Ze sa takto musime stravovat, kolki z nés by prezili?

Uz som spomenul, Ze naSe zuby sd
rovné, na rozdiel od zubov pravych
polovnikov. Nemdme vrodenu schopnost
trhat midso iného zvierafa. TieZ, ak
preskimate hladinu kyslosti u zvierat,
ktoré lovia a jedia len miso, uvidite, Ze
je ovela vyssia ako u 'udi. Tieto zvieratd
potrebuji vy$Siu droveri kyslosti na

strdvenie surového misa.

Ich Zalddky a tréviaci trakt sd vyrazne
odli§né od naSich.MisoZravce majd kratSie traviace ustrojenstvo a
silné zaludky, ktoré mézu travit zhnité miso. Tieto zvieratd mdzu
jest a stravit méso aj po niekolkych drioch od zabitia iného zvierata.
MdZeme to aj my? Mozu [udia jest surové nevarené méso, ktorébolo v

trave tri alebo $tyri dni?

Jednoducho povedané, ¢lovek sa nenarodil ako nemilosrdny

polovnik alebo ako vyluény mésozravec.



NizSie uvedend tabulka poukazuje na rozdiely medzi ludmi a

zvieratami, ktoré jedia iba méso:

LUDIA MASOZRAVCE

sacharidov

Zuby Rovné Ostré
o . A Prehitanie velkych
Zuvanie DIhé zuvanie kusov jedla
Jazyk Hladky Hruby
slina Enzymy na travenie Bez traviacich

enzymov

Upchatie tepien

Ano, nizka odolnost
proti mastnote

Nie, potrebuju
vysokypodiel tuku

Nechty Rovné Ostré pazury

Potenie Potenie ,cez pory” Potenie ,cez jazyk"
Sen Priblizne 33% dna Priblizne 80% dna

Zaludok Kyslost pH 4-5 Kyslost pH 1

Tenké crevo

10-11krat dIhsie ako

3-6krat dihsie ako telo

Z potravin

telo
Hrubé crevo DIhé a zlozité Krétke, Jednogjuche a
hladké
Pecers NedokdZe spracovdvat | DokdaZe spracovavat
ecen coor - o
vitamin A vitamin A
Vitamin C Nutny prijem vitaminu Sami produkuju

vitamin C

Stravovacie navyky

Odmieta ich staré
surové maso

Maju radi staré surové
maso

Nohy

2

4

Tabulka s rozdielmi medziludmi a mésoZravcami

(zvieratami, ktoré jedia iba mdso)




Z toho vSetkého mozZno dospiet k zéveru, Ze praveki ludia zrejme
jedli nejaké miso. Je ddleZité uvedomit si, Ze to bolo Cerstvé a vel'mi

kalorické miso.

Dalsiu skupinu potravin, ktord malo pravdepodobne bola v ponuke
nasich predkov tvoria mlie¢ne vyrobky. Kde by ich mohli zohnat? Este
jeden ddlezity a podivny fakt je to, Ze udia st jediny druh, ktory pije
mlieko a ked vyrastie, a eSte nie materské, ale mlieko inych zvierat.

Trochu divné, nie?

A &o s obilim? MéZu Tudia stravit ryZu alebo pSenicu v dplne
prirodzenej forme? Tarko. V surovej podobe, I'udia neméZuani
Zutani stravit obilie. Ak sa pozrieme na zvieratd, najmi vtaky, ktoré
hlavne jedia obilie, mbZeme vidiet, Ze ich traviaci trakt je vytvoreny
pre takyto typ stravy. Vtdky maji vrecko na hrdle, kde odkladaju
prehltnuté obilie a robia ho TahSie stravitelnym. Avsak, ludsky
traviaci trakt nemdZe trdvit surové obilie. TakZe, ak praveki ludia

nejedli obilie, mlie¢ne vyrobky alebo miso, o jedli?



Zrejme - zeleninu. Surovu zeleninu nie je tazké jest, ale ona
obsahujemalo tuku. Spomerime kratko chut - zelenina bez omacky sa

urcite stane nudna, ak ju budete jest kazdy deni!

Keby mojim zdverom bola tedria, Ze praveki ludia jedli len zeleninu,
mysleli by ste si, Ze som blazon! Ako mbze byt ¢lovek zdravy, bez
mlieka a obilia? Konelne, cely Zivot poltivame, Ze préave to je sucastou

zdravej stravy!

Préve preto som tuto kapitolu zalal so spravou, Ze musite zabudnit
vietko Co viete o tzv. zdravej vyzive! To, o sa teraz podporuje nema
ni¢ spolo¢né so zdravim, ale s obohacovanim sa! Trh tahany prijmami

zaviedol “nové” pravidld v Tudskej strave.



Na zéklade vSetkého spomenutého, idedlna strava pre ¢loveka je:
* Nekorenend strava
* Surové, lahko stravitel'né potraviny
* Potraviny, ktoré mozno I'ahko néjst
* Potraviny, ktoré obsahuju dostatok Zivin a vitaminov na preZitie
* Potraviny s vysokym obsahom kalérif vo forme jednoduchych

cukrov, ktoré nase telo potrebuje

DokéZete si predstavit jedlo, ktoré spitia vysSie uvedené poziadavky?

Urditd dobu, vedci Studovali zuby pravekych ludi, aby lepsie
pochopili, ¢o jedli. Je prekvapujice, ale Ziadnu z vysSie uvedenych

potravin!

PRAVEKI LUDIA
JEDLI OVOCIE

Dal3iu skuto¢nost, ktord poméha dokazat tdto tedriu mono

néjst v Stadidch naSich geneticky najbliz§ich pribuznych v

ZivoliSnej risi, Simpanzy, ktoré sa Zivia takmer vylu¢ne ovocim!



T4to tedria sa modZe zdaf trochu absurdnou,ale ked trochu
rozmy$late nad tym, uvidite, Ze ovocie spiﬁa vietky dolezité
poziadavky:

» Ovocie obsahuje viac potrebnych Zivin ako hociktord ind skupina

potravin.
» Ovocie md vynikajicu chut, ked je surové, a najma ked je zrelé.

» Ovocie sa mbze konzumovat ihned po néjdeni, bez $pecidlnej

pripravy.
» Ovocie sa rychlejsie travi v naSom tele ako ostatné potraviny.

» Zrelé ovocie mdze premenit sacharidy na glukézu a fruktdézu.
St to jednoduché cukry, ktoré nase telo mdze pouzit ako okamzitd

energiu.

» Enzymy v ovoc{ mdZu zmenif proteiny na aminokyseliny a tuky
na mastné kyseliny, ktoré st zakladnymi zdrojmi energie prenase
telo. Je to energia, ktort potrebujeme pre pohyb, re¢, dychanie a

vSetko iné potrebnéna preZitie.

» Ovocie je lahko dostupny vyber stravy.
Vdaka kriklavej farbe ho I'ahko v§imnut.
Treba ho len natrhat.Zrelé ovocie pada zo
stromu na zm, je ovela l'ahSie nazbierat ho

ako ist na polovacku a zabijat zvieratd!




» Na svoju prdcu, mozog potrebuje jednoduché cukry. V Case,
ked Tudia jedli iba ovocie, l'udsky mozog réstol. Nase staroveké
stravovanie pomohlo naSmu telu rast a vyvijat sa, kym nasa

modernd strava spésobuje zmensenie ndsho mozgu!

MozZno ste teraz vystra$eny a mysl te si, Ze sa rieSenie, ktoré Diabetes
NoMore pontkazakladd najedeni ovocia! Nebojte sa, to nie je pravda.

Je, v8ak, nutné zapamitat si tieto d6lezité fakty o ovoci.



7.1.1. Rovnovaha cukru a tuku

Q ko ste sa uz dozvedeli v predchadzajicej Casti, praveki Iudia
vidsinou jedli ovocie. Cukry z ovocia sa lahko premieniali na

energiu pre bunky a na to nepotrebovali inzulin.

Len si predstavte, jedli viac cukru denne ako my dnes, alepankreasu

nich pracoval celkom dobre a nemali diabetes.

Pravda je, Ze naSi predkovia niekedy jedli midso a iné vysoko
kalorické potraviny, ako napriklad avokddo. Ked sa dostali k médsu
nejedli ovocie. Pre¢o? Chladnicky vtedy neexistovali a udia museli
zjest mdso predtym, ako sa skazi. Tiez, miso je vysokokalorické.
Pre nich midso bolo vzicnou pochitkou a chceli ho konzumovat ¢o

najviac, ked takd moznost mali.

KLUCOVE pre ich stravu, ktora nebola sprevddzana chorobami je

toto:nikdy nemiesat cukor a tuk!

Nasi predkovia jedli bud vyluéne mastné alebo
sladké potravinya to bola ich strava, ktord im
pomahala drzat sa v dostato¢nej vzdialenosti od
cukrovky. AZ potom, ked l'udia zacali kombinovat

sladké a mastné jedl4, zacali potrebovat aj inzulin.




7.1.2. Priemyselné polnohospodarstvo

Skutoéné epidémia cukrovky zacalaaZ pred storo¢im, a vieme, Ze

ludia mie$ali rozne druhy potravin v ich jedle dlho predtym.

Co sa teda zmenilo? Po prvé, a moZno aj najddleZitejsie, kvalita
potravin sa znizila. V3etci jedli ovela zdravsie potraviny, vypestované
organicky na malych farmach a potraviny neboli nikdy vystavené
posobeniu chemikalil. Samozrejme, Ze Iudia nemali k dispozicii
vysoko spracované potraviny. Avsak, vietko sa zmenilo expanziou

priemyselného polnohospodarstva.

7.1.3. Maso

Asi najvicsiu zmenu v ludskej strave spdsobila industrializicia
chovu hydin. 60 rokov dozadu, produkcia misa sa presunulaz malych
fariem do velkych tovarni.V minulosti, hospoddrske zvieratd na
farméach jedli prirodné potraviny, ako predtym. Dobytok pdsol na
nekoneénych poliach zelenej trdvy a preto aj miso bolo zdravé a
nizkokalorické. Teraz sa to dramaticky zmenilo. Dobytok, ktory sa
kimi obsahuje tuky Omega 6 a 3 v pomere 3: 1. Komeréne vyrobené
hoviddzie méso ma podiel 20: 1. To je velmi ddleZité, pretoZe Omega 6
tuky st tuky, ktoré vytvdraju obal okolo bunky, ktory blokuje volny
priechod a absorbciu glukézy do bunky. Omega 3 mastné kyseliny s,
na druhej strane, tuky, ktoré plavaji volne a v skutoCnosti vycistuju

krvné rieéiste od zlych tukov.



Daldfm problémom je to, Ze vietky dne$né hospoddrske zvieratd
sa nachddzaju v klietkach. Zvieratd neutekaji a nejedia prirodné
potraviny. St vel'mi choré. Dostdvaju taku stravu, nie aby boli zdravé,
ale vilsie a hrubgie. Injekcie steroidov a antibiotika st tieZ sucastou

ich Zivota.

Tento druh misa je problematicky a riskantny pre cukrovkdrov. Ak
naozaj potrebuju jest miso, vyberte organické miso zvierat, ktoré boli

kfmené trdvou



7.1.4. Mlie€ne vyrobky
Mlieéne vyrobkyst dnes plné tuku a cukru. Toto nie je dobré

pre nés. Diabetes NoMore odporuca vobec nepouzivat mliecne

vyrobky.

Ako som uz spomenul, ¢lovek je jediny tvor na planéte, ktory pije

mlieko iného Zivo¢isneho druhu. To sa proste nezda prirodzené.

Skuste zabudnut na vSetko ¢o Vam o mlieku hovorili, o vyzname
mlieka, o zdravi. Vedeli ste, Ze kravské mlieko, ktoré sa predava ako
mlieko s 2% tuku v skutoZnosti obsahuje 35% tuku? A pritom nejde
o hocijaké tuky, ale o tie nasytené. Ide o rovnaky tuk, ktory priamo
stvis{ s vysokou hladinou cholesterolu a s inzulinovou rezistenciou.
Z tohto dévodu je nutné odstranit mlieko zo stravy. Situdcia je vel'mi
podobna aj ¢o sa tykadalsich mlie¢nych produktov, akést jogurt, syr
a zmrzlina. St plné tuku! Syr, napriklad, je takmer 100% z tuku. Z
tohto dévodu je potrebné vyhnit sa mu. Mlie¢ne vyrobky 70% kaldrii

ziskavaju z tukov. Preto ichDiabetes NoMore vobec neodporica.

Pravdepodobne sme vSetci videli mlie¢ne vyrobky bez tuku, ale
majte na pamdti, Ze je takmer nemozné, vyhodit vsetok tuk z nie¢oho!
Dokonca aj ked ste mohli dostat pre¢ vSetok tuk z produktu, v iom

zostdva cukor. A ¢o s laktézou?



Lakt6za je iba iny typ cukru, ktory sa nachddza v mlie¢nych vyrobkoch.
Mozno ste poculi, Ze st Tudias intoleranciou laktézy. Tito Tudia
nemaju enzymy na stravenie cukrua mlie¢nych vyrobkov. Potom sa
tieto cukry mé7u volne pohybovat cez traviaci trakt. V dolnej Casti
traviaceho traktu vytvarajd priaznivé prostredie pre rast vsetkych
druhov skodlivych baktérii. Preto Tudia s intoleranciou laktézy maju

rdzne zdravotné problémy a poruchy (nadivanie, kr¢e, hnacku, atd).

Ak pouzivate rieSenie z knihy Diabetes NoMore, vyhybajte sa
mlie¢nym vyrobkom. Ako nahradu méZete pouzivat séjové mlieko,
konopné mlieko,mandlové alebo ryZové. Vi&sina ndkupnych centier

teraz ponuka rdzne typy alternativnych mlie¢nych vyrobkov.



7.1.5. Obilniny
O bilniny st d'alSou skupinou potravin, ktord sa do nasho jedélnicka
dostala len neddvno. Podla vedcov, ludia zadali konzumovat

obilniny pred asi 10 000 rokmi.

Obilniny, ktoré T'udia jedli v minulosti neboli ako tie, ktoré teraz
jeme. Kym pridu na nas stdl, stalo sa vela toho:

Stratili vacSinu Zivin

X

Obsahuju velké mnoZstvo toxickych pesticidov, ktorymi sa

¥

postriekal ich rast

X

Obsahuji hnojiva a syntetické minerdly zo zeme, ktoré obilniny

nemdzu vyuzit

¥

Vystavené su Ziareniu, ktoré ni¢i vietky dobré Ziviny

Vznikli z geneticky modifikovanych semien, ¢o méze spdsobit

X

vézne zdravotné problémy, a to plati najma pre plodiny, ako je

kukurica




Pestovanie a Zatva plodin nie st jedinymi problémami. V minulosti
sa na mletie obilia pouZzivali mlecie kamene, a dnes sa pouzZiva rychly
kovovy lis, v ktorom sa melie obilie na prasok. St to niektoré dévody,
pre¢o mame prudky ndrast hladiny glukézy v krvi, ktord ndti nase

telo produkovat viac inzulinu, nez kedykolvek predtym.

7.1.6. Zelenina

Zelenina je ddleZitou sucastou rieSenia, ktoré pontka Diabetes
NoMore. Ak sipamitate, naznacil som, Ze je draslik velmi ddleZity
pri spracovani cukru, ale aj pre mnohé iné procesy. Vzdy, kednie
je dostatok draslika v naSom tele, citime tizbu po cukre. Draslik
pomdha skladovanie cukru v bunkdch. V skuto¢nosti, pre kazdy
molekul glukézy potrebujeme jeden molekul draslika, ako poméct pri
skladovani cukru v bunke. Ak konzumujete viac cukru, a vase telo uz

nemd draslik, zvysi sa hladina cukru v krvi.

Pocas Diabetes NoMore stravy na zvy$enie hladiny draslika musite
jest vela zeleniny.Najmi zeleninu, ktord je bohatd na draslik! Va&Sinu
zeleniny mézete lahko ndjst na miestnom trhu alebo v ndkupnych

centréch.



SnaZte sa jest:
» Paradajky
» Spenat
» Huby
» Zemiaky (najmi batéta)
» Blitvu
» Cukety
» Ruzickovy kel
» Sparglu

» Fazulu

Tmavozelend listnatd zelenina je najlep$im zdrojom draslika.
Akz tejto zeleniny budete jest dve porcie Salatov denne, prijmete
dostatocné mnozstvo draslika. Ak nemoZete jest tolko $aldtu spolu
s jedlom, moZete si pripravit koktail ako desiatu a svojmu telu
poskytovat denne mnozstvo draslika. Neskdr Vam v knihe ukdzem

jednoduché recepty na zeleninové népoje.



7.1.7. Ovocie

UZ sme Vam povedali, Ze je ovocie najddleZitejsia skupina potravin
pre diabetikov, a Ze bolo aj hlavnym zdrojom Zivin naSich predkov.
Ovocie pre nich bolo prvou volbou, pretoze malovybornu chut a bolo

l'ahko dostupné a pripravené k jedlu.

Teraz, po obdobi velkej industrializicie, ovocie nie je, ¢o bolo.
Ovocie sa oberd aZ niekolko tyZdtiov predtym ako dozrie, aby sa
nepokazilo na dlhej cestek obchodovym vykladom. No, pred¢asna
oberacka ovplyvriuje tri dblezité veci:

» Chut nie je rovnakd. V&lSina ovocia nemdze riadne dozriet
po odtrhnut, takZe nikdy nedosiahne ozajstnd chut (Bandny st

vynimkou).

» Nezrelé ovocie, ktoré sa oberie skoro nemé vela Zivin, ktoré

mozno najst v plne zrelomovoci.

» Vel'mi dbleZité je, Ze sa v plode nedokon¢il prevod cukru, tj., Ze sa
sacharidy nezmenili na fruktézu. Namiesto toho, nezrelé ovocie
obsahuje glukdzu a tym spdsobuje eSte vicSie problé ER

diabetikov.




Strava, ktoru teraz prezentujeme je $pecidlne vymyslend, aby ste
vycistili svoju peceri, zlepsili jej funkciu, ale aj vyliecili cukrovku.

Ceilom stravy je ziskat nutné Ziviny, aby ste sa oslobodili inzulinu.

Ako uZ bolo uvedené, prosim Vds, poradte sa so svojim lekdrom

pred zalatim akejkol'vek diéty, ktord by mohla vplyvat na cukrovku.

7.2.1. Diabetes NoMore jedla

Vysvetlil som Vam, pre¢o CUKRY a TUKY nikdy netreba miesat!

Zékladnym pravidlom tejto stravy je: nikdy sucasne nejest cukry
a tuky. Je to prvy krok v lietbe cukrovky. Nezabudnite, Ze sa vietky
potraviny s velkym mnoZstvom sacharidov premenia na cukor v

procese travenia.

Uvedeny zoznam (pozrite tabulku) predstavuje skupiny potravin,
ktoré by ste nikdy nemali miesat. St to skupiny potravin
a CERVENE skupiny potravin. K dispozicii je tieZ aj CIERNY zoznam.
Potravindm z Ciernej skupiny potravin by ste sa mali tplne vyhnut!
Ako som uz vysvetlil, existuje jedlo, ktoré jednoducho neposkytuje
ni¢ dobré a mdze vézne zhorsit V4su cukrovku. Potraviny z Cierneho

zoznamu obsahujui tuky aj cukry, a preto sa im treba vyhybat.



TakZe, mame prehlad Vasho taniera: viSinou je to varend a surova
zelenina. Uvedomte si, prosim, Ze takuto stravu potrebujete, ak chcete
obnovit funkciu Vasej peCene a pankreasu. Akondhle dosiahnete svoj
ciel, mbzete pokracovat s nasledujicim krokom - krokom udrzby, pri

ktorom stravovanie nebude tak obmedzené.

Zoznam jedél

SACHARIDY
Ovocie Chlieb Cestoviny
Ryza Ovos Kuskus
Obilie Quinoa Jaémen
Zemiaky Sladké zemiaky Cuketa
Tekvica Batat Kukurica
Mrkva Fazula Hrasok

TUKY

Cervené maso Hydina Ryba
Musle Vajcia Maslo
Olej Orechy Avokado
Olivy




ROZNE

VSetky mlie¢ne Vacsina dezertov Fast food
produkty

Vacsina
spracovanych
potravin

Teda, V&s tanier by mal byt takyto:
Kombin4cia potravin z ORANZOVEHO zoznamu.

ALEBO

Kombind4cia potravin z CERVENEHO zoznam




7.2.2. Pravidlg, ktoré si treba zapamitat

Kym ste na Diabetes NoMore diéte, snazte sa vzdy mat na paméti
nasledujuce pravidld a prisne ich dodrZiavat:

» Zeleninu (bez $krobu), narozdiel od inych skupin potravn, mdZete
jest kolko chcete. MéZete jest tolko, kol'ko chcete a kedykol'vek. Len
nepouzivajte olej alebo maslo s potravinami, ktoré obsahuju sacharidy
(OranZové skupina).

» Idedlny tanier vyzerd takto: aZ tri $tvrte je pokryty zeleninou.
(vase hlavné jedlo). Samozrejme, %e toto nie je POVINNE, ale V4m
pomdze rychlejSiesa uzdravit.

» Pri pldnovani svojho jedla, vyberte si potraviny, LEN z Cervenej
alebo OranZovej skupiny, NIKDY z oboch. Ak zmieSate tieto dve
skupiny, hladina cukru v krvi sa Vam rychlo zvysi. Napriklad, ak mate
na obed Cervené miso, potom by ste mali jest len zeleninu,a mali by
ste sa vyhybat sacharidom a tukom. Ak méte jedno jedlo skladajuce sa
z obilnin, ostatné jedla by nemali obsahovat tuk.

» Ovocie netreba mieSat s inymi skupinami potravin. Najlepsie je
jest ho len na ratiajky.

» SnaZte sa nejest ¢asto mastné jedld. Pockajte aspoti 12 hodin
medzi dvomi mastnymi jedlami. Niektoré mastné jedla sa odstranuju
z krvného obehu aZ po troch diioch.

» Majte na pamiti, Ze potraviny s vysokym obsahom tuku potrebuju
viac ¢asu na odstrdnenie z krvného obehu a preto sa im snazte vyhntt
sa a nahradit ich potravinami s vysokym obsahom bielkovin.

» Po jedle, ktoré je bohaté na sacharidy, nejedzte Salaty a omacky

s obsahom oleja.



8. Kapitola

LieCbapankreasua IGF

predchéddzajiicej kapitole sme hovorili o vycisteni a
Vposilneni pelene, ale aj o posilneni produkcie IGF-a. Tymto
sa prirodzene zniZi hladina cukru v krvi. Nasledujuce kroky buda
posiltiovat aj pankreas a pomdhat pri liecbe cukrovky. Aj ked ste
mozno poculi, Ze poskodenie pankreasu sa nemdZze vylieCit, to nie je

pravda. Existuje mnoho bylin, ktoré to dokazu urobit!

Velké ¢ast mdjho vyskumu sa zameriava na tdto sekciu, pretoze
prave mdj tim objavil tieto revoluéné prisady, ktoré Diabetes NoMore

robia tak vynimo¢nym rieSenim pre cukrovku.

Nasleduju  prezentdcie vyznamnych
objavov tohto vyskumu a hlavnych Casti

tejto formuly, ktord sa pouZiva na lietbu

cukrovky.



8.1. Diabetes NoMore prasok

Zloiky tohto prasku moéZete
lahko néjst v obchodoch, kde

sa preddvaji Caje a byliny. Ak ni¢
takétonemdate v blizkosti, vSetko
si moézZete objednat cez internet.

Mnohé z tychto zloZiek moZno néjst

aj v ndkupnych centrach.

Zlozky na Diabetes NoMore prasok

Zlozky Vlastnosti Mnozstvo

Zvysuje citlivost na inzulin

.. . zlepSenim homeostazy
Cinsky zvoncek glukézy. Extrakt ma
(Platycodi Radix) antibakteridlne, antimykotické
a protinddorové ucinky.
Znizuje hladinu cukru v krvi.

6 gramov

Schizandra ¢&inska-
klanopras$ka je ovocie,
. . ktoré sa v Cine pouziva
Schizandra ¢inska- | na posilnenie imunitného
klanopraska systému, regulaciu cukru 6 gramov
(Schizandra Fructus) | V krvi, znizenie hladiny
cholesterolu ama délezitu
ulohu pri produkcii novych
zdravych buniek.

Kapsicka pastierska | ZlepSuje krvny obeh a
udrziava normalnu hladinu 6 gramov
(Capsella Bursa) | cukru v krvi.




VytaZokobsahujlice
amorfrutiny, ktoré majuproti

VytaZok zo sladkého | giabeticky ucinok. Znizuju
drievka hladinu cukru v krvi a maju 5 gramov
(Glyzirrhizae Radix) | Protizapalové Cinky. Pouziva
sa na liecbu komplexnych
metabolickych choréb.
Extrakt korena
Astragalus Prispieva k zlep$eniu funkcie
(Astragalus obliciek a znizuje hladinu 5 gramov
Memebranaceus | cukru v krvi.
Bunge)
Goji, tiez zndma ako
Goji (godzi) extract | Kustovnica cudziauz
i starocia sa pouziva v Cine 5 gramov
(Lycium Barbarum) | 3 omiadenie a v poslednom
Case aj pri lieCbe cukrovky.
Extrakt z korefa ZvySuje odolnost a svalové
jamu sily. ZlepSuje pecen a
. . posilfiuje imunitny systém. Je 5 gramov
(Dioscorea Japonica | i rastlina zndma kvoli svojmu
Thurnberg) protidiabetickému G&inku.
Kokorik bikvety obsahuie zlozky. ktoré Znizui
sahuje zlozky, ktoré znizuju
(Polygonatum hladinu cukrvu v krvi. 5 gramov
Biflorum)
Vela kultdr po celom
Extrakt z listov svete pouziva list moruse
S na kontrolu cukrovky. Je 5 gramov
zname, ze znizuje prudky 9
(Morus Alba) narast cukru v krvi, ktory sa
obycajne vyskytuje po jedle.
Vytazok z korefia Myrha sa pouziva pri kasli,
myrhy astme, vredoch, zépche,
artritide, atd. Myrha moze 5 gramov

(Commiphora
Abyssinica)

znizit zapal a bojovat proti
baktériam.




Extrakt z ¢inskeho

Posilfuje krvné rieciste a

horca znizuje krvny tlak, ktory 4 gramov
(Leonurus Artemisia) | ZNiZuje zatazenie srdca.
. L Pomaha pregistit krv a
Jujube vytazok zvysuje svalovu silu. Sticasne 4 gramov
(Ziziphus Jujuba) posiliuje pecen a imunitny
systém.
Cakanka sa uz dlho pouziva
Extrakt z &akanky kvoli svojmu pozitivnemu
X vplyvu na traviaci trakt a 4 gramov
(Chocorium Intybus) | pe&ed. Casto sa pouziva aj na
znizenie hladiny cukru v krvi.
Obsahuju vysoku hladinu
rozpustnych vlakien.
Senovka grécka Spomal'ovanim travenia a 50 gramy

vstrebavania sacharidov, tieto
semienka znizuju hladinu
cukru v krvi.

Ostatné zlozky:

Celkova zmes: 115 gramov.

Skorica

Mnohé vyskumy poukdzali, Ze Skorica
pomaha pri regulécii hladiny cukru v krvi.

Kakaovnik

Niektoré vyskumy ukazuju, Ze su niektoré
komponenty v kakaovniku blahodarné pre
udrzanie telesnej hmotnosti a hladiny cukru

v krvi.

Stevia

Stevia moéze posilnit citlivost na inzulin. So
silnejSou citlivostou na inzulin, bunky lepsie

vyuzivaju inzulin.




8.1.1. Ako pripravit Diabetes NoMore prasok

ﬁ k chcete uspesne pripravit Diabetes NoMore prasok, sledujte
tieto kroky:

1.Kdpte si vetky prisady, ktoré su uvedené v
tabulke vyssie. Uvedené mnozstvo je postacujice
nadobu od jedného mesiaca. Prisady mozZno

kupit v obchode, kde sa predavaju ¢aje a byliny.

2.Najlepsie je kupit prisady v pragkove;j forme.
Pokial nie st v tejto forme, skuste sami urobit

jemny prasok.

3.Vezmite velkd igelitku, ktord moZete
uzavriet, umiestnite vSetky prisady a dobre

premiesajte.

Diabetes NoMore prasok je pripraveny na

pouzitie.



Koktaily a smoothies, ktoré su

uvedené v tejto knihe moZete
konzumovat spolusjedlom. Tieto ndpoje
plné sacharidov sa piju spolu s jedlami
z0 skupin potravin so sacharidmi, a pre

ostatnych je td ndpoj s proteinmi. Lahko

sa pripravuje a ma vynikajicu chut!

8.2.1. Shake bohaty na sacharidy

Ingrediencie: :
+ 2 dl vody d
+1dlTadu
* 1 bandn
* 1lyZica kakaa
» 1lyZica Skorice
+ 1 balicek Stevie % P '

’ f,‘

« % lyZice Diabetes NoMore prasku .

Vsetky zlozky brusit v mixéri, kym zmes nebude hladka. V4s shake

je pripraveny!



DIABETES NOMORE

8.2.2. Proteinovy napoj

Ingrediencie:
+ 2dl séjového, konopného alebo
mandlového mlieka (bez cukru)
+ % zrelého avokada
+ 1 lyZica mandl'ového masla
* 1 lyZica kakaa

+ 1 lyZica Skorice

+ 1 bali¢ek Stevie
* % lyZice Diabetes NoMore prasku
+ 1dl Tadu

V3etky zlozky brasit v mixéri,

kym sa zmes nestane hladkou. AN

Pre dosiahnutie najlepsich
vysledkov, pripravit 3 ndpoje
denne a vypit ich 30 mindt pred
jedlom. Davajte pozor, aby ste pili
népoj, ktory je v silade s typom
jedla, ktoré jete. Najlepsie je zalat
so sacharidmi na rariajky, a potom

pokralovat s protefnmi.




9. Kapitola

LieCiva sila Vasej mysle

Zépadné medicina aZz v poslednych desatro¢iach zalala

objavovat silny vplyv mysle na nds zdravotny stav.

Poletné vyskumy ukdzali nespornd savislost
medzi na$im stavom mysle a nasej schopnosti lie¢it
choroby. Jednoducho povedané, Vase myslienky
mdzu utvdrat Vas Zivot a zdravie.

Napriklad, ak sa rdno zobudite a hned zanete
rozmys§lat nad tym, kolko inzulinu budete
potrebovata ak pokracujete s rovnakym myslenim
cely def, ajmozog (po urcitej dobe) zacne s Vami
sthlasit. Deri po dni budete ucit vas mozog verit, Ze
potrebujete viac inzulinu a stale ho budete pouzivat

na kontrolu hladiny cukru v krvi.




Mnohé vyskumy, vritane tohto niZSie, ktory vykonal dr. Branko
Lini¢, ukdzali, Ze mysel ovplyvriuje telo na bunkovej irovni a Ze mbze
dokoncamat vplyv aj na DNA. Tento vyskum vysvetluje, ako nase
myslienky a sila naej mysle mézu ovplyvnit schopnost tela vylie¢it

sa a bojovat s chorobou.

Teraz uvidite, ako mbZete pomocou prirodzene;j liecivej sily porazit

cukrovku.

Na§e podvedomie udrziava na$ urcity obraz. Obraz je tvoreny
tym, ako vidime seba, aké st naSe doterajsie skisenosti a ako

ich hodnotime.




Predstavme si osobu, ktorej stdle hovoria, Ze cukrovka je dedi¢na.
Po nejakom Case ten Clovek zalne vidiet seba ako niekoho, kto
pravdepodobné dostane cukrovku. Takto sa bude citit len na zdklade
jednej skdsenosti, bez ohl'adu na spravnost informécif alebo skutoéné
riziko. Tdto myslienka, moéZe vplyvat na osobu, Ze dokonca zalat
premyslat o tom, ako sa jeho Zivotbude menit s cukrovkou a aky typ
liecby,a aké lieky bude musiet brat atd’. Po nejakom ¢ase, podvedomo

zalne reprodukovat realisticky obraz seba ako diabetika.

Toto je dokonaly priklad toho, ako mysel méze vytvorit obrazok,
ktory v skuto¢nosti nie je zaloZeny na redlnych skisenostiach. Nikdy
ste neboli diabetikom. Len ste si toto predstavili a vaSe podvedomie
premieta ten obraz. Teraz Vy a Vase telo, ale aj mysel, musite urobit
nie€o proti tomuto obrazu Vas ako diabetika. Ak VaSa mysel verd,
ze ste diabetik, Vase telo urobi vSetko, aby bolo v sdlade s tymto

presvedéenim.

Ako som uZ spomenul, VaSa mysel mdze mat vplyv na telo aj na
bunkovej drovni, dokonca aj na DNA. TakZe, VaSa mysel veri, Ze ste
diabetik, Vase bunky mdZu spomalit alebo dplne zastavit vyrobu
inzulinu. Tento obraz je tak silny. No, existuje aj pozitivna stranka.
Tak ako vdm negativny obraz mdZe poskodit, pozitivny obraz vdm
mdze pomdct. Silu svojej mysle, mdZete pouZit, aby ste boli zdravsi a

zbavili sa cukrovky!



Sila mysle je vynikajici ndstroj, ktory sa zriedkavo pouziva v
plnej vyske. Zriedkavo sa pouZiva na vytvorenie nového obrazu

dokonale zdravého ¢loveka. No, teraz je Cas.

Po prvé, musite vycistit myslienky a vymazat negativne obrazy seba

(seba ako chorej osoby).

Vitiepte si novy obraz seba v pamiti: jeden nadseny alebo dokonca
idedlny. Predstavte si seba ako dokonale zdravi osobu! Nemdm
cukrovku, nepotrebujem Ziadnu terapiu alebo inzulinové injekcie!
Ste zdravy CElovek, ktory vedie spokojny Zivot a travi ¢as so svojou

rodinou. Ste ¢lovek, ktory je to, o mu chuti! Bez prekazok!

Nerozmyslajte nad tym, ako to znie. Ci to znieCudne. Budte
trpezlivy a verte svojim slovdm. NemdZem dostatotne zdéraznit
délezitost tohto kroku v procese uzdravenia. Prinos bude tak velky, ze
som si 100% isty, Ze metddu vizualizacie budete pouZivat aZ do konca

svojho Zivotal

Pocet tyzdiiov nie je vybrany ndhodne. Vedecky vyskum ukazal, ze

potrebujeme 21 dni, aby sme skuto¢ne zmenili svoj obraz v mysli.



Jedind vec, ktoru potrebujete, je fantdzia. VaSa fantézia vytvorila
aktudlny obraz a Vasa fantdzia Vam pomoZe vytvorit novy, lepsi obraz

seba samého. Obrazok dokonale zdravého ¢loveka.

Tento spdsob je velmi Glinny pri cukrovke 1. typu, pri ktorom
délezitt ulohu hra genetika. Iba mysel ma silu to zmenit! Maximalne
venovanie a tieto cvi¢enia mézu mat taky vplyv na VaSu DNA, Ze

prestanete byt diabetikom.

V3etko, ¢o musite urobif je najst ¢as pre seba, relaxovat, oddychovat
a predstavit seba ako dplne zdravi osobu. Na zaciatku je moZno lepsie

sledovat tieto kroky:

Na papieri popiste, aky obraz seba chcete
vidiet vo svojej mysli. Predstavte si scendr,
ktory sa podobd na film. Tento film bude
Vasa mysel opakovat v podvedomi.

1. KROK

Urcite si kazdy den ¢as na relax, ¢as kedy
budete sediet a spustit film vo svojej hlave,
presne tak, ako ste si zapisali na papier.
Nech to trva najmenej 20 minut.

2. KROK

V prvom tyzdni presne definujte obrazok,
ktory chcete zobrazit, tj. dokonaly obraz
Vasho zdravia. DalSie dva tyZdne rozmyslajte
o filme kazdy den znova a znova...

3. KROK




chorobe. Metéda vizualizécie je zaloZend
na tom, o chcete byt v buddcnosti. Je
potrebné venovat sa a mat silnd vieru,

ale ak si ciel stanovi, splnf sa.

Tipy pre tspesnu vizualizdciu:

Mnoh{ l'udi maju tazkosti zacat pouZzivat metédu vizualizacie.
Pontkame Vam niekolko tipov, ktoré Vadm pomdzu ulahéit

proces.

Vzhladom na to, Ze potrebujeme detailny film, aby sme
“oklamali” svoju mysel, vicSina ludi dosiahne najlepsie vysledky,

ked si predstavuju, Ze sd v kine a sleduju seba ako herca vo filme.

Skuste si velmi podrobne predstavit film v ktorom hrite.
Nerozmyslajte len o drobnom obraze svojho zdravého tela, ale
o kompletnom Zzivom pribehu Vasho zdravia. Film méze zahrnat
Vase navstevy lekdra, pocit, ked dostanete perfektné vysledky,
rozhovor s rodinou o tom, ze nemdte cukrovku, pozorovanie
Vasich orgénov, ktoré funguju dokonale, a takd'alej. Nezabudnite
zahrnut aj pocity ako to vyzerd, ked nemate diabetes. To je
dolezité, pretoZe nasa mysel vytvara obraz na zéklade naSich
sktsenosti. Cim viac podrobnosti zapojite, Vasa mysel bude mat
realistickej$i obrdzok. Zahrnutie vSetkych pocitov prispeje k

rychlejsej zmene.

Koneéne, majte trochu viery! Nerozmyslajte o sti¢asnej situdcii ao




10. Kapitola

Zaver

dkaz tejto knihy je jasny: Diabetes sa moze vylieCit! To su

O informécie, o ktoré sa chcem podelit s celym svetom, pretoZe
mdzu pomdct mnohym l'udom, aby mali normalny Zivot. Ak sa budete
riadit podla pokynov z programu Diabetes NoMore, dosiahnete svoj

ciel. Cely Zivot budete Zit bez cukrovky.

Pravidelnd zdrava strava Vam vycisti peceni a slubujem Vam, Ze sa
budete citit ako nova osoba.

Diabetes NoMore je unikdtny program, ktory zmenivés Zivot navzdy.
Viem, Ze to funguje, ale ak pochopite, Ze to nie je pre Vs, alebo ak nie
ste Uplne spokojny s vysledkom,kontaktujte nasu zékaznicku podporu
a dostanete spét plnd nahradu. Mate 44 dnf vyskuSatnas program a
ak z akéhokol'vek dévodu, Diabetes NoMore nie je to, ¢o ste ocakavali,

vratime Vam peniaze.



v

Voldm sa Alan Brown a uZ nembZem pozeraf, ako diabetes ni&i
Tudské Zivoty. Verim, Ze existuje rieSenie, a to je Diabetes NoMore.

Pomdzeme Vam obnovit zdravie a Zit plnohodnotny Zivot!

Nemdte Co stratit, as Diabetes NoMore moZete dostat vSetko! Majte

vieru, snazte sa a uvidite vysledky!

Na konci zopakujme tri velké kroky Diabetes NoMore rieSenia.



TRI VELKEKROKY
DIABETES NOMORE
RIESENIA

DETOXIKACIA PECENE

« Vycistite pecen jednodennou detoxika¢nou
kdrou. Odstrante chemické latky a Iatky,

1. KROK ktoré narusuju funkciu pecene. Vydistit
pecen je dolezitym krokom k vylie¢eniu
cukrovky!

+ Sledujte Specialnu diétu, aby ste si boli isty,
Ze vam pecen a pankreas spravne funguju.

DIABETES STRAVA A NAPOJE

+ Sledujte Diabetes NoMore diétu a davajte
pozor na skupiny potravin, ktoré jete, aby ste
2. KROK uspesne vyliecili cukrovku.

+ Pite Diabetes NoMore shake trikrat denne,
30 minut pred jedlom.

POSILNITE SVOJU MYSEL

» Nezabudnite, Ze v sebe mate silu na
3. KROK vylieCenie, iba ju musite pouzit! Pouzivajte
metddu vizualizacie ako posledny krok k telu
bez cukrovky!




DRI IS AN, — — — — — — — — = = — = — = = — = = = -

Ked zalnete s akymkolvek Diabetes NoMore programom,

prosim, NEPRESTAVAJTE uZivat predpisané lieky alebo inzulin!

Informujte svojho lekdra o tejto metdde a pldnoch. Porad'te sa s

lekdrom, aby vam pomaly znizil a prispdsobil davky liekov, aby

ste pokracovali v Diabetes NoMore programe.

.
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i Prudké zastavenie moZe mat negativne ddsledky na Vase zdravie.
1

I
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Bez ohladu na zmeny, ktoré chcete urobit, je rozumné najprv sa
poradit s lekdrom. Informujte ho o svojich pldnoch a urobte vySetrenie,

aby ste si boli isty, Ze mdZete zacat s Diabetes NoMore programom.

Hladinu cukru v krvi budete musiet kontrolovat Castejsie ako
predtym. Momentélne, pravdepodobne kontrolujete hladinu cukru v
krvi pred kazdym jedlom (pravdepodobne trikrit denne). Avsak, ked
pouZivate program Diabetes NoMore, budete sa musiet testovat pred

a po jedle, takZe 6-krat denne.



Ak VAm testovanie pichnutim do prsta nie je pohodlné, poZiadajte
svojho lekdra o niektoré iné testovacie metddy. Pritom berte do tvahy
cenu tychto alternativnych metdd. Ked zacnete s Diabetes NoMore
programom, je potrebné merat hladinu cukru v krvi pred a po jedle.
Mozno treba spravit nejaké zmeny. To plati najmi pre Tudi, ktorf si
pichaja inzulin. Tiez, budte pripraveny na dalsie ndvstevy lekara,
pretoZe budete musiet upravit davku liekov,ked sa hladina cukru v

krvi zalne zniZovat v ddsledku tohto programu.

A konelne, majte na pamiti, Ze to nebudete dlho robit: COSKORO
NEBUDETE MAT CUKROVKU!



3. CAST



11. Kapitola

Recepty

Tato kapitola je uréend na ulahlenie vasho Zivota kym sledujete
program Diabetes No More. Aj ked sme podrobne opisali rozdiely
medzi potravinovmi skupinamiaspdsobmiako ich méZete kombinovat
s Diabetes No More napojmi, eSte stale je dobre mat pripravené nejaké

nédpady na vyZivu.

V tejto knihe si ndjdete mnoho néavrhov na chutné recepty, podla
ktorych si mdZete I'ahko pripravit jedlo. Cielom je jest jedlo, ktoré nie
je iba zdravé a dobré pre vas diabetes, ale aj chutné a z ktorého budete

mat pdzitok!

VSetci sa trapime s tym Co si pripravime na obed alebo veleru, a to
je este tazsie pre diabetikov a ['udi na Specidlnych diétach. Len majte

tato kapitolu v kuchyni a navzdy budete mat ndpad na chutné jedlo!



V3etky recepty st usporiadané podla $pecidlnych potrieb vasej

diéty, takZe ich moZete pouzivat pre dosiahnutie GZasnych vysledkov!

re dosiahnutie najlepsich vysledkov, kedykolvek je to mozné,
Pkupujte si organické ovocie a zeleniny. Organické potraviny
obsahuju viac vyzivnych latok a majd pozitivny vplyv na celkovy
zdravotny stav. Prispievaju k dlhovekosti a st nevyhnutnym vyberom

ak chcete bojovat proti akejkol'vek chorobe.



V porovnani s inymi druhmi ovocia a zelenin,
organické ovocie a zeleniny mézu mat az o 50%
viac antioxidantov. V mnohych vyskumach
bolo dokdzané, Ze antioxidanty zniZuju riziko
rakoviny a srdcovych chor6b. Okrem toho,

organické ovocie a zelenina obsahuju viac

vitaminov a minerélov potrebnych aby vase telo

spravne fungovalo.

Samozrejme, aj chut organickych potravin je ovela lepsial



predchadzajucich kapitoldch som pisal o tom, Ze je potrebné
Vaby sa nikdy nemiesali sladkd a tu¢nd strava. Aby ste sa l'ahsie
prispdsobili, strava je rozdelend do oranzovej a éervenej potravinovej
skupiny. Len majte na zreteli aby ste NIKDY nejedli spolu stravu z
roznych skupin. Vzdy zalnite so surovym a varenym zelenindm,
ktoré by mali zaberat 75% vasho taniera. Ked skonéite s detoxikaciou
pecene a ked vam pankreas znova funguje normélne, moZete zaat

uvadzat viac roznych jeddl s mensimi obmedzeniami.

Pri priprave Diabetes No More programu tieto jednoduché smernice

vam pomozu:

« Zeleniny jedzte kolkokol'vek mbZete a kedykolvek. Iba nepouZzivajte

tuky (olej a maslo) s potravinami, ktoré st bohaté na sacharidy.

+ DodrZujte pravidld pre &ervenu a oranzovu skupinu potravin.
NemieSajte ich. S mastnymi potravinami jedzte iba zeleniny do konca
dnia. S obilniami jedzte iba nemastné jedld na tento deni.

* Ovocie jedzte samostatne, najmenej 12 hodin po mastnom jedle.

« Ziskanie 75% dennych vyZivnych latkov zo zelenin je najlepsie pre

diabetikov, ale zleps{ aj celkové zdravie organizmu.

* Ked' zjete potavu bohatu na sacharidy, pouZivajte iba omacky bez

oleja.



Na zaciatku tejto kapitoly som pisal o tom, ako nasledovat pokyny.
Vediet ¢o treba jest a ako to pripravit na zdravy a chutny sp6sob nie
je vobec jednoduché... V ostatnej Casti tejto kapitoly si najdete chutné
recepty pre kazdu potravinovi skupinu aby sa va$a Diabetes No More

diéta stala chutnou skisenostou!




Malinova poleva

Suroviny:
*500 g malin

* 3 stonky zeleru

Postup pripravy:
Maliny a zeler vloZte do mixéra a mixujte, kym nevznikne hladkd

jemnd tekutina. Prelejte jedlo alebo dajte omacku do vhodnej nddoby.




Jablkova poleva s prichutami
Suroviny:
« 50 ml jablkového dzisu
+ 50 ml jabléného octu

« % Cajovej lyZicky (CL) suSenej

bazalky
« % CL suseného oregana

+% CL soli alebo podla chuti

Postup pripravy:
Vsetky suroviny je potrebné mixovat. Nechajte v dobre uzavretej
nadobe v chladnicke najmenej dve hodiny. Pred pouZitim poriadne

pretriaste nadobu.

Vyrazne krémova poleva z konopy
Suroviny:
+ 120 ml ldpanych semien konopy
+ 120 ml vody
+ 2 polievkové lyZice (PL) potravinového kvésku
* 2 PL Cerstvej citrénovej Stavy
+ 1 strucik cesnaku

+% CL jemnej morskej soli

Postup pripravy:
V3etky suroviny vloZte do mixéra a rozdrobte pri vysokej rychlosti,
pokym zmes nebude hladka. Dosol'te podl'a chuti. Omacka sa spociatku

bude zdat riedkou, ale sa zhustne po ochladeni v chladnicke.



Pomarancova polieva s dumbierc

Suroviny:

+ 150 ml &erstvej pomarancovej tavy
« 80 ml Cerstvej jablkovej $tavy

* 1 PL jabl¢ného octu

+ 1 PL Cerstvej limetovej Stavy

+ 1 PL Cerstvého strahaného dumbiere.

* Morska sol podla chuti

Postup pripravy:

Zmie$ajte vSetky suroviny.

Jahodova poleva s balzamikovym octom

Suroviny:

+ 150 ml nakrajanych jahdd

+ 60 ml balzamikového octu

* % na drobno nakréjanej $alotky
« 2 CL Eerstvého tymianu

+ 1% CL Dijonskej hor¢ice

« 4 CL ierneho mletého korenia

Postup pripravy:
VloZte vietky suroviny do mixéra, dodajte 6 ml vody a mieajte,

kym zmes nebude Uplne hladka.



Poleva s chia semiackami a pazitkou
Suroviny:
+ 230 ml organického mlieka, séjového alebo konopného
+ 1 PL chia semiackov
* 120 ml nakréjanej $alotky
« 2 stradiky cesnaku

+ 120 ml Cerstvej pazitky

+% CL morskej soli

« 4 CL &ierneho korenia

Postup pripravy:
Vsetky suroviny vloZte do mixéra a mixujte kym zmes nie je

homogénna.

Azijska poleva
Suroviny:
* 6 Pl potravinového kvésku
* 3 PL Tamari s6jovej oméacky
* 3 PL Dijonskej horcice
* 3 PL balzamikového octu
* 3 PL jabl¢ného octu
+ 5 PL citrénovej alebo limetovej $tavy
« 3 PL javorového sirupu alebo sirupu z agdve
* 3 PL Worcestrovej omacky
+ 2 PL mletych l'anovych semienok

+ 60 ml studenej vody



Postup pripravy:
Zmiesajte vSetky suroviny do mixéra. Zmes dajte do nadoby s

hermetickym uzavretim a potom do chladnicky.

Paradajkova omacka s bazalkou

Suroviny:
* 3-4 malé Roma paradajky, olupat a rozpolit

+ 1 mensia domdca paradajka, olipand a nakrdjand na Stvrtiny
+ 1/2 velkej Cervenej papriky, nakréjat na vacsie kusy

+ 120 ml ¢erveného vinneho octu

+ 80 ml susenych paradajok (bez oleja), nakréjat

+ 8-10 listov Cerstvej bazalky
« Stava z 1 citréna

« Stipka morskej soli

+ 230 ml vody

Postup pripravy:
Zmie$ajte prvych 7 zlozkov s polovicou vody do mixéra kym zmes
nebude hladka. Pridajte vodu do poZadovanej konzistencie. NevyuZitu

Cast dajte do chladnicky. MnoZstvo - priblizne 3 §alky.



Ran¢ omacka
Suroviny:
+ 230 ml organického, rastlinného mlieka
+ 60 ml surovych neslanych tekvicovych semienok
+ 60 ml Cerstvej citrénovej $tavy
+ 1 PL semiackov chia
« 2 CL dehydrovanej cibuli
+ 1 CL kokosovej oméa&ky alebo Tamari séjovej oméacky bez gluténu
+ 1 CL Dijonskej hor¢ice
« 1 stradik cesnaku
+ % CL semienok zeleru
* 1 PL suSenej pazitky

+ 1 PL drobno pokréjaného Cerstvého petrzlena

Postup pripravy:

VloZte vSetky suroviny, okrem pazZitky a petrzlena, do mixéra a
miesajte 2 mintty alebo kym sa zmes nestane homogénnou. Prehod'te
zmes do hermeticky uzavretej nadoby a umiesajte pazitku a petrzlen.

Nechajte cez noc v chladnicke.



Krémova omacka - tri druhy korenia

Suroviny:

+ 120 ml séjového mlieka bez cukru

+ 80 ml bieleho balzamikového octu (alebo ryZového octu)
* 1 stricik cesnaku

+1/2 a7 1 CL Eerveného korenia, rozdrobené zrna

+1/4 CL erstvého mletého ierneho korenia

+1/8 CL mletého bieleho korenia

+1/2 CL cibule v prachu

+1/2 CL soli (alebo podra chuti)

+1/2 CL chia semiackov (alebo I'anu)

Postup pripravy:
V3etky suroviny vloZte do mixéra a mieSajte kym zmes nebude
homogennd. Dajte do chladni¢ky najmenej 30 minut alebo kym

omacka nezhustne. Pred pouzitim dobre premiesajte.

ﬂ&fm
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Jarné zavitky

Suroviny:

+ 18 ks ryzového papiera

* 1 mensia mrkva, nakréjat na tenké pasiky
* % menSej uhorky, nakréjat na tenké pésiky
+ 2 celé jarné cibule, nakrajat na tenké pasiky

+ 1 Cervena alebo Zlta paprika, nakrajat na tenké pasiky

Postup pripravy:

Nakrdjanu zeleninu zmie$at a poloZit na pracovnu plochu. RyZovy
papier si namélajte po jednom v teplej vode priblizne 5 sekind
(papier ostane tvrdsi, ale l'ahko sa s nim bude manipulovat). Nechajte
papier na rovnd plochu aby sa trochu osusil. Do spodnej ¢asti dajte asi
2 PL pripravenej zmesy. Prekryjte spodnou ¢astou, dobre utesnite a
potom preloZte bo¢né okraje a opatrne zarolujte. Bud'te opatrnf, lebo

sa papier moze potrhat. Opakujte cely proces.

Domace hranolky z rary

Suroviny:

* 1 kg crvenih krumpira, oguliti i izrezati na oko 1,5 cm debljine.

« 1 veliki luk, narezati

+1crvenaili zelena paprika babura, izrezati i ukloniti Zile i sjemenke
« % Zli¢ice usitnjenog suSenog ruZmarina

« Sol i papar



Postup pripravy:

Predhrejte rdru na 250 stuptiov. Na papieri na peenie dajte
zemiaky, cibulu, papriku i rozmarin, a potom si vietko ravnomerne
okoretite solou a korenim. MieSajte, kym nebudid pokryte vSetky

zeleniny. Pelte priblizne hodinu.

Bruschetti

Suroviny:

« 5 strudikov cesnaku, jemne nastrihat

* 500 g éervenych paradajok cherry, rozdelit napoly
+ 500 g Zltych paradajok cherry, rozdelit napoly

+ 1 zelend paprika, nakrajat na kocky

+ 1 mlad4 cibul'a, nakréjat na drobno

+ 16 celych listkov bazalky

+ 1 franctizsky celozrnny chlieb



Postup pripravy:
Dajte cesnak a cibulu do panvy a prazte cca 1 minttu. Dajte pozor
aby cesnak pril{§ nestmavol (mal by mat zlatd farbu). Premiestnite do

misy a nechajte dplne vychladndt.

Do misy si dajte paradajky, papriku a bazalku. Kostujte a pridajte
este bazalky ak je to potrebné. Pokryjte a nechajte hodinu az dve v
chladnicke.

Nakréjajte chlieb diagondlne. Polovicu z platkov chleba peéte v

grilovacej panve kym nedostand zlatu farbu z obidvoch stran.

Zmes dobre pomiesajte predtym ako ju date na chlieb.

Jarné rizoto so Sparglou
Suroviny:
+ 500 ml hydinového alebo zeleninového vyvaru (bez oleja)
+ 80 ml Salotky, nakréjat na drobno
+ 230 ml Arborio ryZy
+350 gr tenkych $pargli bez tvrdych koncov, nakrajat na di¥ku cca 5 cm
+1-2 CL &erstvej citrénovej $tavy
+ 60 ml nakrajanych Cerstvych listov petrzlen
* Sol a ¢ierne korenie

« 1 CL strithanej citrénovej kory na zdobenie




Postup pripravy:
Vo vicSej panve zahrejte vyvar pri strednej teplote. Ked sa uvar{

zmenSite teplotu. KoStujte a pridajte este volato podla chuti.

Do velkej panvy dajte Salotku a peclte ju 3-4 mintty pri strednej
teplote. Potom pridajte ryZu a miesajte ju s cibulou 2 alebo 3 mintty

aby ryZa bola prekryta a mierne priezratna.

Pridajte $dlku hortceho vyvaru a mieSajte. Pockajte kym ryza

nevpije vyvar aby ste pridali eSte. Neustéle mieSajte.

Pokracujte azkym ryZa nebude krémova a mikk4, ale eSte stdle tvrdd
v strede. Pridajte Spargle spolu s poslednou $dlkou vyvaru a varte este
5 minat. Priprava rizota trvd priblizne 25 minut! Ked zmizne tekutina,

odstarite z ohna a pridajte citrénovd $tavu a listy petrzlenu.

Podavajte teple a ozdobte mletym korenim a citrénovou kérou.



Spagety s hubami a cesnakom

Suroviny:

* 350 g malych hib

« 3 strudiky cesnaku, nakrdjat na drobno

* Mleta chilli paprika

* 250 g Spagiet (celozrnnych)

* 2 PL petrzlenovej viiate, nakrdjanych na
drobno

« Sol' a &ierne korenie

Postup pripravy:
Do vicsieho mnoZstva osolenej vriacej vody vloZte Spagety. Uvarte
ich do midkka a potom ich scedte, oplachnite pod studenou vodou a

nechajte odkvapkat.

Kym sa Spagety varia, cesnak a chilli papriku prazte vo hlbokej
panve cca 1 minttu pri strednej teplote. Pridajte nakrdjané huby, sol

a korenie a prazte e$te priblizne 2 mindty.

Ked scedte $pagety, nechajte cca 1 dl vody v ktorej sa Spagety varili.
Spojte $pagety a huby, listy petrZlenu a papriku. Ak je jedlo suché,

dodajte vodu, ktort ste nechali. Dobru chut!



Zdrava pizza so zeleninou

Suroviny:

* 450 g paradajok, nakréjat

+ Celozrnné cesto na pizzu

+ 1 strednd cuketa, nakrdjat na tenko
« % velkej papriky, nakréjat na tenko

* 60 g Cervenej cibule, nakréjat na tenko

Postup pripravy:
PoloZte cesto na pizzu na papier na peenie a posypte rovnomerne
nakrédjané paradajky. Pecte na 250° C 12 aZ 15 minut alebo kym okraje

nie st upecené.

Vyberte cesto z rury a pridajte cuketu, cibulu a papriku. Potom

pecte este cca 10 mintt. Dobrd chut!

Kamut Spagety so Spenatom
Suroviny:
* 450 g kamut $pagetov
¢ 450 g Spenatu
« 450 g paradajok, nakréjat na kocky
* 350 g Cerstvej bazalky

« 3 struciky cesnaku, strdhaného

« Sol' a &ierne korenie




Postup pripravy:

Uvarte $pagety v hrnci s vriacou vodou a trocha soli. Hrniec by
mal byt otvoreny a 10-12 minut obZasne miesajte. Za ten Cas by mali
byt dobre uvarené, ale este tvrdé. Sced'te o oplachnite pod studenou
vodou. Nechajte ich odkvapkat a ochladit. Spenét a bazalku rozdrobte

mixérom v miske.

Cesnak praZte pri strednej teplote 1 minttu alebo menej. Pridajte
ho do $pendtu a bazalky. VSetko spojte a potom dodajte Spagety a
paradajky.

Kamut Spagety s bazalkou

Suroviny:

« 1 strednd cibula, nakréjat na kocky
+ 1 strucik cesnaku, strihany

+ 2 stonky zeleru, nakréjat na drobno
+ 2 mrkvy, nakréjat na drobno

* 350 g Cerstvej bazalky

+ 220 g paradajok, nakréjat na kocky
+ 1 ldpanych paradajkov z plechovky

+ Sol a Cierne korenia, podl'a chuti

Postup pripravy:

Zahrejte panvu na strednej teplote a dodajte Cervenu cibulu a
casnak. Prazte kym cibula nebude mikkd a nedostane peknu zltu
farbu. Dodajte nakrajany zeler, mrkvu a paradajky. Ked je zelenina

mikkd, dodajte lipané paradajky. Zmes varite a obasne miesajte.



Uvarte Spagety v hrnci s vriacou vodou a trocha soli. Hrniec by
mal byt otvoreny a 10-12 minut obZasne mieSajte. Za ten ¢as by mali
byt dobre uvarené, ale este tvrdé. Sced'te o oplachnite pod studenou
vodou. Nechajte ich odkvapkat a dodajte omacku. Posypajte Cerstvou

bazalkou, posol'te a pridajte korenie!

Grilovany sendvic¢ so zeleninami

Suroviny:

« 4 platkov razného, $paldového alebo kamutového chleba

+ 120 g cukiet, nakr4jat po dizke

+ 120 g baklaz4nu, nakr4jat po dizke
* 60 g Cervenej cibule, nakrajané na krazky
* 120 g Cerstvej bazalky

+ Sol a &ierne korenie, podla chuti

Postup pripravy:
Toastujte platky celozrnného chleba. Zahrejte panvu pri strednj
teplote a dodajte zeleniny. Duste zeleniny kym nebudd makké a dajte
na 2 platky toastového chleba. Posypte korenim, ¢erstvou bazalkou a

posolte. Prikryjte platkami chleba. Sendvice st pripravené!



Okorenena hneda ryza

Suroviny:

+ 220 g hnedej ryze

* 1 bobkovy list

+ 220 g cibule, nakréajat

« 1 CL Cerstvého dumbieru, nasttthat
+% CL rasce

+% CL mletého koriandra

* 70 g zeleru, nakrdjat na tenko

« Sol a &ierne korenia, podla chuti

Postup pripravy:

Dajte prevarit hnedd ryZu s bobkovym listom pri vysokej teplote.
Zmensite teplotu a prekryjte. Varte ryZzu 45 a7z 50 minut. Vyberte
bobkovy list. Zahrejte mensiu panvu pri strednej teplote a pridajte
cibulu a dumbier. Prazte kym cibula nedostane zlatt farbu. Dodajte
rascu, koriander a zeler. Zmensite teplotu a pokradujte v praZenf este
5 minut alebo kym zeler nezmékne. Zmes pridajte hnedej ryzi. Dodajte

sol a korenie.




Zemiakovy Salat bez majonézy
Suroviny:
« 4 velké Cervené zemiaky, nakrajat na kocky
* 220 g cherry paradajok, nakrdjat
+ 70 g Cervenej cibuli, nakréjat na tenko
* 70 g mrkvy, strdhat

« Sol a &ierne korenia, podla chuti

Postup pripravy:

Hrniec naplrite vodou, dodajte zemiaky a uvarte. Uvarte zemiaky
kym nebudd mikké. Sced'te zemiaky a oplachnite ich pod studenou
vodou. Nechajte kym sa ochladia a potom spojte zemiaky so zeleninou

v misky. Dodajte sol' a korenie. Dobru chut.

Zemiakové pyré s kelom
Suroviny:
« 4 velké zemiaky, lipané, nakrdjat na kocky
+ 450 g Cerstvého kelu

+ Sol a Cierne korenia, podl'a chuti

Postup pripravy:
Dajte zemiaky do vriacej vode. Uvarte zemiaky kym nebudi
dostato¢ne makké, aby vidlica pomaly prisla do stredu zemiakov.
Dobre ich scedte. Dodajte kel. Stld¢te zmes kym nebude hladka.

Okoretite solou a korenim.



Dvakrat pecené zemiaky s brokolicou
Suroviny:
* 4 velké zemiaky
« Sol a &ierne korenie, podla chuti
* 350 g nakrdjanej brokolice
* 450 g nakrajaného karfiolu

+ 1 PL nasekanej pazitky (volitelne)

Postup pripravy:
Kym sa zemiaky varia uvarte brokolicu a karfiol v prekrytom hrnci

s trocha osolenej vode asi 3 mintty.

Vyberte brokolicu z vody a karfiol varte eSte 5 mintt alebo kym

nebude mikky. Scedte a dajte do velkej misy.

Zahrejte riru na 200° C. Zemiaky re’te po dizke na 2 polovice.

Vyhlbte lyZicou dieru v zemiakoch, nechévajtic okraj cca 1/2 cm.

Pridajte stred do misky s karfiolom a vyhlbené zemiaky poloZte na

papier na pecenie.



V miske zmie$ajte mixérom stred zemiakov a karfiol. Dodajte sol a

miesajte kym zmes nebude hladka.

Vratte si lyZicou spat zmes do vyhlbenych zemiakov, a na vrch

poloZte uvarenti brokolicu. Pe¢te 5 a7 10 mintt alebo kym sa nezahreje.



Lasagne s tekvicou muskatovou a so Spenatom
Suroviny:
Tekvicovd omacka:
* 450 g tekvice muskdtovej,
oCistit a nakrajat na kocky
* 60 g Salotky, rozdrobit

« 2 stradiky cesnaku, rozdrobit

+ Sol a &ierne korenie, podla chuti

Lasagne:
+ 9 listov za lasagne, varenych (bez gluténu alebo celozrnné)
* 300 g mrazené pyré $pendtu, zahrejat a dobre osusit

* 1 PL petrzlenovej viiate, nakrajat na drobno

Postup pripravy:

Do velkého hrnca dajte osolenti vodu. Pridajte tekvicu muskatovi a
varte kym nie je mékkd. Vyberte ju velkou deravou lyZicou a nechajte
cca 230 ml vody. Uvarent tekvicu mieSajte mixérom dodévajtic

priblizne 60 ml z vody, aby ste rozriedili zmes.

V hlbokej panve prazte Salotku a cesnak pri nizkej teplote kym nie
st makké a kym nedostanu zlatozltu farbu, asi 4 aZ 5 mindt. Pridajte
pyré z tekvice muskdtovej a okorerite solou a Cerstvym mletym

korenim.

Dodajte eSte trocha z uvarenej vode aby omdacka dosiahla

pozadovand hustotu.



Zahrejte ruru na 180° C. V pekadi, rozmer 20x30 cm, nalejte na dno

asi 120 g tekvicovej omacky.

Spenét dajte do strednej misy.

Polozte kus papiera na pecenie na pracovnu plochu a nar postavte
list za lasagne. Listy by mali byt suché. Vezmite 70 g $pendtu a rozirte
ho na list. Zarolujte a konce listov by sa mali dotykat s pekdcom.
Opakujte postup s ostatnymi listami. Prelejte priblizne 230 ml omacky.
Prekryjte féliou a pelte asi 40 mintt alebo kym sa nezjavia bubliny.
Ozdobte petrzlenovou viiatou. Urobte 9 roliek. Na kazdy tanier nalejte

este trocha omécky, na ktord budete polozit rolky



Masova rolada

Suroviny:

* 450 g mletej juncoviny
« % cubule, nakrdjat na drobno

* n’% zelenej papriky, nakréjat na drobno
+ 1 PL chilli v prachu

* 2 PL Wordestrovej omacky

+ 2 bielky

+ 2 PL Dijonskej hor¢ice

Postup pripravy:

Zahrejte rdru na 200° C. Mleté miso dajte do velkej misy.
Dodajte nakrdjand cibulu a zelent papriku. Dodajte chilli v prachu,
worCestrovi oméacku a dijonskd hor¢icu. MieSajte vidlickou. Dodajte
bielke a znovu mieSajte, kym sa vSetko dobre nespoji. Zmes mdzete

miesit aj ru¢ne - ale potom méso bude prili§ tvrdé.

Zmes vlozte do vhodného pekaca. Peéte 25 mintt a dajte pozor aby

vnutornd teplota mésa nedosiahla 80 stupriov.



Pecena a okorenena hovadzia rostenka

Suroviny:

1 CL &erstvého tymidnu, nakrajat

+ 1 CL Cerstvého oregana, nakrajat

+ 1 CL erstvej petrzlenovej viiate, nakrd ( 5
+1/8 CL striihanej citrénovej kory
« 1 strucik cesnaku, strithat

+1/2 CL soli

+1/4 CL &erstvého mletého &ierneho korenia
* 500-700 g hovidzej nizskej rostenky

+ Stonky tymidnu (volitelne)

Postup pripravy:
Zahrejte rdru na 200° C. Tymidn, oregano, petrtlenovi vnat,

citrénovu kéru a cesnak spojte do misy a odloZte.

Miso dochutte solou a korenim a pelte pri vysokej teplote po 1
minutu z kazdej strany alebo kym miso nedostane hnedu farbu, v
panvice vhodnej pre rdru. Zmes prichutou votrite do mésa a panvicu
s misom dajte do riry. Pecte na 200° C pribliZzne 10 minut alebo kym
miso nie je pelené podla vasej chuti. Nechdjte miso odlezat 10 mintt
a potom ho nakréjajte diagonalne na tenké platky. Posldzte so $tavou

z panvice. Ak chcete, ozdrobte stonkami tymidnu.




Spizy z kuracieho misa s paradajkami a pestom
Suroviny:
* 220 g Cerstvej bazalky, nakréjat
« 1 stradik cesnaku
+ Sol a &ierne korenie, podl'a chuti
*500-600 g kuracich pfs bez koze, nakrajat na kocky
* 24 cherry paradajok
+ 16 drevenych ihiel na $pizy

Postup pripravy:
Rozdrobte v mixéri bazalku, cesnak, sol a korenie. Ziskanym pestom

marinujte kuracie miso a nechdjte v chladnicke niekol'ko hodin.

Drevené ihly namocte vo vode najmenej 30 mintt (méZete pouZit
aj kovové 3pizy a nie je potrebné davat ich do vode). Napichnite méso
a paradajky na 16 ihiel na $pizy tak, aby miso bolo na zaciatku a na

konci ihly.
Pelte kuracie miso na elektrickom vndtornom alebo vonkajSom
grille pri strednej teplote asi 3 aZ 4 minuty, potom oto¢ne na druhd

stranu a pecte eSte priblizne 2 aZ 3 minuty.

Dobru chuf!



Marinované bravcové kotlety s cesnakom a limetou

Suroviny:

+ 4 (70 g kazdy) bravcové kotlety bez kosti

« 4 strudiky cesnaku, rozdrobit 2

+1CLrasce >

+1 CL chilli v prachu & TN

+1 CL mletej papriky

+ 120 ml limetovej $tavy

« Kora z limety

« Sol a &ierne korenie, podla chuti

Postup pripravy:

Najprv odstrante vsetok tuk z mésa. Potom dajte do velkej misy
miso a okoretite ho cesnakom, rascou, chilli paprikou, solou a
korenim. Dodajte $tavu a struhant kdru z limety a nechajte marinovat

namenej 20 minat.

Pekac oblozte féliou. Potom pedte 4 aZ 5 minut z kazdej strane alebo

kym nedostane peknd hnedu farbu.



Letné zeleniny s klobasou

Suroviny:
+ 400 g klobasa bez cukru, nakréjat na hrubé platky
« 1 velka cibul'a, nakréjat
« 4-5 strtcikov cesnaku, rozdrobit noZom
* 1/2 pomarancovej papriky
* 1/2 7ltej papriky
+ 1 Cervend paprika
2 PL Cerstvého rozmarinu
(mdZe aj tymidn alebo ind Cerstva prichutka )
* 450 g cukiet

« Sol' a &ierne korenie

Postup pripravy:

Dajte klobdsu do panvy a praZte pri strednej nizkej teplote, ob&asne
mie$ajic kym nedostane peknu farbu, ale kym e$te nie je hotovi,
priblizne 10 minut. Nakrdjand zeleninu okoretite solou a korenim.
Dodajte cibulu, papriku, cesnak a rozmarin a dobre premiesajte.
Pokralujte v praZeni, oblasne mieSajuc, kym cibula a paprika

nepremenia farbu. Dodajte cuketu a prazte eSte 5 mindt.



Grilované kuracie prsia so Spenatom

Suroviny:

+ 600 g (3 velké kusy) kuracich pfs, rozpolit po dlZke aby ste dostali
6 kusov

+ Sol a &ierne korenie, podla chuti

« 3 struciky cesnaku, rozdrobit

* 300 g mrazeného $pendtu, scedit

+ 120 g pedenej Cervenej papriky, nakréjat na pasiky

Postup pripravy:
Predhrejte ruru na 200° C. Okoretite kuracinu solou a korenim a
pecte vonka na plynovom grile kym miso nestrati ruzovu farbu, ale

nie zavela, aby méso nebolo suché.

Zatial zahrejte panvu pri strednej teplote. Prazte cesnak niekol'ko
sekiind, dodajte $penat, sol' a korenie. Prazte niekolko minit kym sa
nezahreje. Ked' je miso hotové, pridajte ho do panvy na féliu alebo
na papier na pecenie. Rovnomerne dajte $pendt na 6 kusov mésa. Na
vrch kazdého polozte po niekol'ko pasikov pecenej papriky a pecte 6

az 8 minut.




Zabaleny tuniakovy Salat
Suroviny:
+ 1 tuniak v konzerve
* 60 g zeleru, nakréjat
* 60 g Cervenej cibuli, nakrajat
+ 60 g brokolice

* Listy Spendtu

« Cerstvé mleté korenie

Postup pripravy:
Scedte tuniaka. PomieSajte vSetky suroviny a sliZte v listoch

$penatu.

Vaijcia so slaninou

Suroviny:

* 3 vajcia

« 2 platky varenej slaniny

+ 1 PL zelenej papriky, nakrajat

+ Sol a Cierne korenie, podl'a chuti

Postup pripravy:

Dajte do misy vajcia, sol a korenie a ru¢ne uslahajte. Strednd panvu
zahrejte pri nizkej teplote. Dajte na tiu papriku a prazte 1 minttu,
potom dodajte vajcia a mie$ajte. Na konci pridajte nakrédjanu slaninu

a dobre premie$ajte. Dobru chut!



Jahnacie kotlety s rozmarinom

Suroviny:

+ 4 chudé jahtiacie kotlety

« 3 struciky cesnaku, rozdrobit

+ 60 ml Cerstvej citrénovej $tavy
+ 1 PL &erstvych listov rozmarinu

+ Sol a Cierne korenie, podl'a chuti

Postup pripravy:
Premiesajte citrénovu $tavu, cesnak a rozmarin. Okorerite jahriacinu
solou a korenim, potom obloZte méso cesnakovou zmesou. Nechajte

marinovat aspori 1 hodinu, a méZe aj celt noc. Vyberte z marinady a

potom pecte na grile alebo v rire.

Morcacie tacos so Salatom

Suroviny:
600 g chudého morcacieho misa
+1 CL cesnaku v prachu
+1CLrasce

+1CLsoli

+1 CL chilli v prachu

+1 CL mletej papriky

+1/2 CL oregana

+ 1/2 mladej cibule, nakréjat
* 2 PL papriky, nakréjat

+ 200 ml vody

+ 100 g lupanych paradajok z plechovky

+ 8 velkych listov hlavkového $alatu



Postup pripravy:

Vo velkej panve prazte méso a rozdelte ho na mensie kusky. Ked
miso strat{ ruZovu farbu, dodajte suché prichuti a dobre premiesajte.
Dodajte cibul'u, papriku, vodu a lipané paradajky a prekryjte. Prazte
pri nizkej teplote priblizne 20 mindt.

Operte a osuste $alat. Midso rovnomerne dajte na kazdy list Salatu.

Dobri chut!

Grilované rebierka

Suroviny:

+ 1.8 kg bravcovych rebierok
* Kajenské korenie

« Cibul'a v prachu

+ Sol a Cierne korenie, podl'a chuti

Postup pripravy:
Zahrejte grill pri vysokej teplote. PoloZte rebra na hlinikovd féliu,
potrejte zo vietkych strdan kajenskym korenim, cesnakom v prachu,

solou a korenim. Zabal'te rebierka do félie.

Grilujte rebierka 1 hodinu. Strhnite f6liu a vrétte spit direktne na

gril a grilujte eSte 30 minut.



Hamburgery bez cesta

Suroviny:

* 500 g mletej chudej juncoviny

* 1 PL Worcestrovej omacky

+ 1 strucik cesnaku

« 2 CLrozmarinu, na drobno nakréjat

« Sol a &ierne korenie

+ 1 Cervend cibula, nakrdjat na tenké pasiky
* 2 paradajky, nakrdjat na krizky

« 4-8 velkych listov hlavkového $aldtu

Postup pripravy:

Mleté mdso zmieSajte s worcestrovou omackou, cesnakom a
rozmarinom. Okorerite solou a korenim a urobte 4 hamburgery.
Zahrejte panvu pri strednej teplote a poloZte hamburgery. PraZte 2
az 3 minuty z kazdej strany. Pokracujte v praZeni 2 az 3 minuty alebo
kym nedostanti poZadovani mikkost. Vyberte z panvy a nechajte

scédit. Podavajte v listoch $aldtu s paradajkami a cibulou.



12. Casté otazky

Otédzka: Ako dlho by som mal byt na Diabetes No More diéte?
Odpoved: Je potrebné byt na Diabetes No More diéte kym sa hladina
cukru nestabilizuje. Je najlepsie byt dlhodobo na diéte. Po pouzivani
rastlin, po nejakej dobe, vase telo bude lepsie zndsat mieSane jedld a

l'ahsie ich skombinujte do vasho jedalného listka.

Otédzka: Nem6Zem najst vSetke ¢inske rastliny pre Diabetes
No More prach. Je v poraidku pouZivat aj iné rastliny?

Odpoved: Ano, je v poriadku pouZivat aj iné rastliny. Ale, vysledky
sa moZu vykazovat pomalSie. Sndzte sa kipif rastliny cez internet v

pripade, Ze ich nemézete néjst vo vasom okoli.

otazka: Ked skon¢im s diétou 14 dni, existuje nejaky plan
udrzby, ktory mézem nasledovat?

Odpoved: V idedlnom pripade, budete na tejto diéte rokami.
Miesanie sacharidov a tukov spdsobuje rézne problémy. Preto, ¢im
dlhsie budete pouZivat rastliny, vase telo bude lepsie zn4sat mieSane
jedla. MozZete zapojit eSte viac rastlin ked vase telo za¢ne dobre

reagovat na nei.

Otazka: Ked ¢istim peceti nemal by som jest cely den. Co
mam urobit s hladinou cukru v krvi?

Odpoved: Ak sa vdm zniZi hladina cukru v krvi v priebehu jedného
dnia, mdZete vypit Cerstvt jablkovu $tavu. Jablkové kyselina z jablkovej
$tavy vdm pomdZe pri zmiklovani kamienka a vdm zvysi hladinu

cukru v krvi.



Otazka: V knihe piSe, Ze by som v deni detoxikicie nemal
brat lieky. Vztahuje sa to aj na mdj liek na cukrovku?

Odpoved: V idedlnom pripade by ste nemali uZivat Ziadne lieky na
tento defl. Prosim vés, zapamitajte si: MUSITE sa poradit s lekdrom ¢&i
moZete nekonzumovat liek na jeden deti. NEPRESTAVAJTE uZivat liek

bez sthlasu v4sho lekéra.

Otazka: NemézZem najst jablkovil kyselinu. Lokalne obchody
zdravej vyzivy maju magnézium s jablkovou kyselinou. Je to
v poriadku?

Odpoved: Najlepsie je pouZivat C&istu jablkovd kyselinu. Ak
nemdZete néjst Cistu jablkovd kyselinu v blizkosti, objednajte si ju cez

internet.

Otézka: Ako dlho by som mal zostat na Diabetes No More
diétu a pit shake-y?
Odpoved: Toto vam odportucame:
+ Stadium pred cukrovkou: 15 dnf aZ 3 mesiace
« Stredny alebo pokrodily typ 2: 3 aZ 6 mesiacov
* Pokrodily typ 2 alebo typ 1: 6 mesiacov az rok

Otazka: Ako zacat s Diabetes No More diétou?
0odpoved: Toto vdm odpordéame:
1. Za¢nite s detoxikdciou/Cistenim pecene. Toto robte raz za
mesiac kym neprestanete vylucovat kamienok.
2. Po prvom Cisteni peCene, zalnite s diétou a rastlinami.
Toto je plan pouZivania rastlin:
« Stadium pred cukrovkou: 15 dnf a7 3 mesiace
« Stredny alebo pokro¢ily typ 2: 3 aZ 6 mesiacov

« Pokrodily typ 2 alebo 1: 6 mesiacov aZ jeden rok



3. Pokraujte s diétou kym sa vdm hladina cukru v krvi
nestabilizuje. Potom zacnite jest mieSané jedl4 a uvidite ako vam telo
bude reagovat. Cim dlh3ie budete pouZivat rastliny, telo véim bude

lepsie znasat mieSané jedld.
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ALAN BROWN

DIABETES
NoMore

Zbav sa CUKROVKY a zacni zit zdravy
Zivot za iba 1 MESIAC.

“Opéat mam Zivot pod kontrolou”
Som naozaj unaveny z tipov - menej stresu, bez tu¢nych jedal, ziadny alkohol
- no, Zijeme v redlnom svete! Preto som vyskusal DiabetesNoMore a ten nema
tolko obmedzeni, tak ho nie je tazke sledovat! Teraz ja kontrolujem diabetu, ta uz
v

o
nekontroluje moj zivot. ’

Alexander, 45, maklér N\

“Je tazké uverit, ze vplyva na diabetu 1”
Ked som bola tinegdzerka, diagnostikovali mi diabetu 1. typu a odvtedy som mala

naozaj komplikovany Zivot - a nielen kvoli kazdodennym injekcidm. Ale pred 3 rokm‘i.

som zacala s programom v 3 krokoch a ten urobil pozoruhodnt zmenu - este stéle ‘
pravidelne kontrolujem hladinu glukdzy, ale nebola som v nemocnici ani raz! Toto

rieSenie zmenilo moj zivot!

Snjezana, 36, pokladnic¢ka
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