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SEOWO OSTRZEZENIA DLA CZYTELNIKA

Jesli przyjmujesz leki, nie modyfikuj swojej diety bez wezesniejszej kon-
sultacji z lekarzem, ktdrego pomoc bedzie niezbedna w celu unikniecia
nadmiernego spadku poziomu cukru we krwi (hipoglikemi). Hipo-
glikemia spowodowana naduzyciem lekarstw jest zjawiskiem bardzo
niebezpiecznym.

Z racji tego, ze prezentowany przeze mnie program jest wysoce
skuteczny, niezbedna bedzie konsultacja ze specjalista doswiadczonym
w redukeji lekéw przeciwcukrzycowych w przypadku radykalnej zmiany
diety. To bardzo wazne, aby$ uswiadomit sobie znaczenie tej kwestii. Po
rozpoczgciu tego programu, jesli nie zmniejszysz iloéci przyjmowanych
lekéw, wystawisz si¢ na ryzyko wystgpowania hipoglikemii.

Wielu lekarzy moze niedoceniaé skutecznosci tego programu i nie zga-
dza¢ si¢ na zmniejszenie dawek lekéw. Upewnij si¢, ze poinformowates
swojego lekarza o mozliwych skutkach takiego postgpowania i staranniej
monitoruj poziom cukru we krwi w pierwszych tygodniach stosowania
diety. Jedli oprécz lekéw przeciweukrzycowych, przyjmujesz takze leki
na nadcis$nienie i stosujesz si¢ do moich porad zywieniowych, st¢zenie
glukozy w twojej krwi moze nadmiernie obnizy¢ sig, dlatego miej tego
$wiadomos$¢ i w przypadku jakichkolwiek niepokojacych zmian, skon-
takeuj si¢ z lekarzem.

Zasady przyjmowania lekéw i ich redukeji zostang oméwione w dal-
szej czesci tej ksiazki, jednak musisz wiedzie¢, ze ksigzka nigdy nie
zastapi lekarza, szczegdlnie tego, ktéry zna ciebie i histori¢ twojej cho-
roby. W twojej gestii lezy znalezienie odpowiedniego specjalisty, ktdry
przeprowadzi ci¢ przez etap redukgji lekéw. Réwniez ty jestes odpowie-
dzialny za regularna kontrolg stezenia glukozy we krwi oraz sprawdzanie
ci$nienia.

Uwaga: Wszystkie przytoczone w tej ksiazce historie sa prawdziwe,
jednak ze wzgledu na ochrong prywatnosci imiona i nazwiska oséb zo-
staly zmienione.
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Stowa uznania

,Jestem internista i na co dzien do mojego gabinetu zglaszaja si¢
pacjenci z réznorakimi chorobami i dolegliwo$ciami zdrowotny-
mi, wielu z nim udato mi si¢ poméc dzigki Jesé, by zy¢ dr Fuhrma-
na. Mam nadziejg, ze to czego teraz do$wiadczamy, to poczatek
korica cukrzycy, gdyz dr Fuhrman znalazt lekarstwo na t¢ chorobe
i pokazal, ze nie musimy juz dluzej zadowala¢ si¢ kontrolowa-
niem cukrzycy, ale catkowicie wyeliminowa¢ ja z zycia naszych
pacjentéw. Gdyby okazalo sig, ze istnieje srodek farmakologiczny
chroniacy przed wielorakimi chorobami przewleklymi, ktéry jest
w stu procentach skuteczny, i ktéry nie daje zadnych skutkéw
ubocznych, czy ktokolwiek mégltby sobie pozwoli¢ na nieprze-
pisanie go swoim pacjentom? Na kartkach niniejszej ksiazki dr
Fuhrman przedstawia szczegdly swojej wysoce skuteczniej terapii”.
— lekarz dyplomowany Christpher Parrish,

American Board of Internal Medicine

»Catkowicie zgadzam si¢ z dr. Fuhrmanem, ze cukrzycy mozna
unikna¢ i mozna si¢ z niej wyleczy¢ za pomocy diety bogatej
w sktadniki odzywcze. ANDI i dieta odzywcza to strzal w dzie-
sigtke. Ksiazka ta jest rozwigzaniem dla milionéw ludzi niepo-
trzebnie cierpiacych z powodu cukrzycy”.

— dr Amy Myers, dyrektor medyczny Austin UltraHealth

»Cukrzyca stafa si¢ chorobg tak powszechna, ze kiedy informu-
je swoich pacjentéw o tym, ze wykryto u nich cukrzyce, rzadko
ktéry wydaje si¢ by¢ zdziwiony takim stanem rzeczy. Sa gotowi
p6js¢ prosto do apteki, zrealizowad recepte i rozpocza¢ dtuga ba-
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talie polegajaca na przyjmowaniu lekéw i cierpienia z powodu ich
skutkéw ubocznych, ktéra nigdy nie bedzie wygrana, poniewaz
choroba nieuchronnie doprowadzi do przedwczesnej $mierci.
Dr Fuhrman trafnie pokazuje, jak smutna i niepotrzebna jest ta
sytuacja. Cukrzyca nie jest nieunikniona, a worek lekéw nie jest
najlepszym jej sposobem jej leczenia. Przeczytaj t¢ ksiazke, a do-
wiesz si¢, ze najlepszy lek znajduje si¢ na twoim talerzu”.

— dr Garth Davis, The Davis Cliic

»W swojej praktyce lekarskiej spotkalem si¢ z wieloma pacjenta-
mi, kedrzy opierali walke z cukrzyca na blednym przekonaniu,
ze ograniczenie ilosci spozywanych weglowodanéw pomoze im
wyzdrowie¢. W tej niezwykle fascynujacej ksiazce dr Fuhrman
pokazuje, ze to nie rodzaj, ale jako$¢ kalorii, ktére spozywany
stanowi o ich zdrowotnych wiasciwosciach. Wszyscy mitosnicy
stodkich smakéw — bez wzgledu na ich rozmiar czy budowe ciata
— na pewno ucieszy fakt, ze nie musza rezygnowac ze swoich ulu-
bionych owocéw, gdyz stuzg one ich zdrowiu. W Wlecz cukrzyce
dr Fuhrman po raz kolejny w przystepny i przyjemny sposéb do-
starcza nam najnowszych odkry¢ z dziedziny medycyny”.

— dr Adam Dave

,Program dr Fuhrmana jest regularnie wykorzystywany w mojej
klinice. Polecam go wszystkim pacjentom cierpigcym na choroby
serca oraz otyto$¢, i w kazdym przypadku okazuje si¢ niezwykle
skuteczny. Jego apel o zdrowy sposéb odzywiania si¢, oparty na
petnych enzyméw i sktadnikéw odzywezych produktach roslin-
nych to rozwiazanie dla $wiata przyttoczonego toksycznymi i cho-
robotworczymi kaloriami. Dzieki, Joel”.
— Dr Joel K. Kahn, dyrektor medyczny Preventive Cardiology
and Wellness, Detroit Medical Centre,
wyktadowca WSC School of Medicine



Stowa uznania

,Gdyby$my wszyscy zastosowali ten prosty program wiedliby$my
szezgSliwe zycie wolne od cukrzycy, choréb serca i nowotwordw.
Jest to ksiazka, ktéra obowiazkowo powinni przeczytaé wszyscy
pacjenci i lekarze interni$ci. Uwazam, ze powinna ona wejs¢ do
programu studiéw medycznych i by¢ przeczytana jako wstep do
medycyny klinicznej. Jako internista korzystam z niej regularnie
i uzyskuj¢ niewiarygodne efekey”.

— dr Shobana Senthilanthan, internista, Karolina Pétnocna

,Dr Fuhrman podaje doktadne wskazéwki dla wszystkich oséb

chorych na cukrzycg tych zagrozonych jej wystapieniem co do

tego jak znaczaco poprawi¢ jako$¢ swojego zycia i z pomocy le-

karza ograniczy¢, a nawet wyeliminowa¢ leki. Biorac po uwage

gwaltowny wzrost zachorowari na cukrzyce, choroby sercowo-

-naczyniowe oraz plage otytosci, Wylecz cukrzyce jest niezwykle
potrzebnym dzietem”.

— dr hab. n. med. Denise Lin, psychiatra,

University of New Mexico Health Science Centre,

byly whasciciel Advanced Psychiatric Care of Santa Barbada

»W Wylecz cukrzyce dr Fuhrman przedstawia prosta, a zarazem wy-
zwalajaca prawidlowo$¢, a mianowicie, ze racjonalny sposéb od-
zywiania si¢ oraz umiarkowana aktywnos¢ fizyczna sa najlepszym
$rodkiem zaréwno na zapobieganie, jak i jej leczenie cukrzycy typu
2. Jego koncepcja pozostaje w duzym kontrascie do konwencjonal-
nego sposobu leczenia cukrzycy, ktdry to opiera si¢ na lekach i po-
maganiu pacjentom 2y¢ z chorobg. Zamierzam wszystkim moim
podopiecznym przekaza¢ t¢ prosta, a zarazem potgzng wiedzg:
jedz produkty zawierajace jak najwicksza ilo$¢ mikrosktadnikéw
odzywczych i codziennie znajdz czas na ¢wiczenia fizyczne”.
— Robert H. Granger, MBBS, DrPH, MPH,
Flinders Medical Centre
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WSTEP

Mozesz pokona¢ cukrzyce

Drogi przyjacielu,

Gratulacje. Wtasnie wykonales pierwszy krok w celu uwolnie-
nia si¢ od zagrazajacej zyciu choroby, zwanej cukrzyca.

Moze juz czytate$ lub styszales, ze zgodnie z najnowszymi da-
nymi Centrum Zwalczania i Zapobiegania Chorobom na temat
zdiagnozowanej i niezdiagnozowanej cukrzycy, prawie 26 mili-
néw Amerykanéw (11,3 procent dorostych) cierpi na t¢ chorobe.
Prawie 80 milionéw (35 procent dorostych) to osoby, ktérych
kondycje mozna okredli¢ jako stan przedcukrzycowy. Jedli ten
trend si¢ utrzyma, do roku 2050 jeden na trzech Amerykanéw
moze mie¢ cukrzyce.

Cukrzyca stata si¢ chorobg tak powszechna, ze nie mozemy juz
dtuzej biernie przygladad sig, jak si¢ rozprzestrzenia i spokojnie
rozwaza¢ nad tym jak odzyska¢ zdrowie. Ksiazka ta zostala na-
pisana dla osdb, ktére pragna wypowiedzie¢ wojne cukrzycy —
pozby¢ si¢ nadmiernej liczby kilograméw, unormowa¢ wysokie
ci$nienie krwi i zwalczy¢ choroby serca. Mozesz odzyska¢ kontro-
le nad swoim zyciem. Twoje zdrowie jest w twoich rekach. Razem
mozemy zaczaé juz dzis.

Tysiace ludzi zastosowato prezentowany w tej ksiazce program,
a niezwykle rezultaty, ktére dzigki niemu osiagneli, zostaly opi-
sane w licznych opracowaniach medycznych. Naprawd¢ mozna
zapobiec, a nawet catkowicie zwalczy¢ cukrzyce typu 2.
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Jako diabetyk masz prawdopodobnie ustalony plan dziatania,
aby, pomimo swojej choroby, zachowa¢ jak najlepszy stan zdro-
wia. Kontrolujesz poziom glukozy, wykonujesz badania HbA1C,
regularnie odwiedzasz lekarza i przyjmujesz odpowiednie leki.
Robisz wiec Wszystko, Co jest postrzegane jako uznane i skutecz-
ne metody kontrolowania poziomu glukozy we krwi, a tym sa-
mym niezbedne do zachowania dobrego stanu zdrowia. Niestety,
wszystko co robisz jest niewtasciwe. Twoje zycie oraz stosowane
przez ciebie metody skupiaja si¢ na kontrolowaniu poziomu cu-
kru we krwi, zamiast pomaga¢ ci wyleczy¢ si¢ z cukrzycy. Nawet
jesli umiejetnie kontrolujesz poziom glukozy, to jednak dalej cho-
rujesz, a twoja choroba przyspieszy proces starzenia si¢ organizmu
i spowoduje przedwezesna $mieré. Co wigcej, jesli skupisz si¢ wy-
tacznie na poprawianiu wynikéw badar, a nie na wyeliminowaniu
przyczyn choroby, cukrzyca bedzie postgpowad i nieuchronnie —
nawet jedli nie stanie si¢ to od razu — bedziesz musiat zmierzy¢ si¢
réwniez ze wszystkimi towarzyszacymi jej komplikacjami.

Wigkszos¢ lekéw majacych na celu obnizenie poziomu cukru
we krwi obcigza — i tak juz ostabiong — trzustke. Prawdopodo-
bieristwo, ze cukrzyca bedzie postgpowaé przy zastosowaniu
tradycyjnych metod leczenia jest tym wigksze, ze leki regulujace
poziom cukru we krwi, takie jak sulfonylomocznik i insulina, sg
takze przyczyna otytosci. Rezultatem tego niebezpiecznego sta-
nu, w ktérym wymuszamy na naszej trzustce produkcje insuliny
i jednoczesnie — za sprawg przyjmowanych lekéw — przybieramy
na wadze, jest zapotrzebowanie na dodatkowe $rodki farmakolo-
giczne, gdyz nasza choroba postgpuje. To powszechne, a zarazem
niebezpieczne podejécie skraca zycie i zwigksza ryzyko wystapie-
nia zawatu mig$nia sercowego.

Gwattownie roénie liczba oséb dotknietych cukrzyca typu 2,
w samych Stanach Zjednoczonych diabetykéw jest obecnie trzy
razy wigcej niz bylo jeszcze trzydziesci lat temu. Przyczyna tego
zjawiska jest powszechnie znana — systematycznie zwigkszajacy si¢



Mozesz pokonac¢ cukrzyce

obwdd w pasie naszych rodakéw. I mimo tej wiedzy lekarze, die-
tetycy, a nawet Amerykariskie Towarzystwo Diabetologiczne (ang.
American Diabets Association ADA) przestato traktowaé utrzymanie
prawidlowej wagi jako gléwny sposéb walki z cukrzyca. Obecnie
powszechnie uznane i akceptowane stalo si¢ stosowanie lekéw jako
podstawowg forme terapii, mimo iz to wlasnie leki powodujg ty-
cie, a takze zaostrzajg symptomy cukrzycy i sprawiaja, ze ludzie sa
coraz bardziej chorzy. Taka sytuacja to bledne koto: kiedy choroba
postepuje, osobie przepisuje si¢ coraz wigcej lekéw, z kolei zwigk-
szone dawki lekéw powoduja zaostrzenie si¢ symptoméw choroby.
Takie podejscie jest catkowicie bfedne. Prawdopodobnie wigkszos¢
diabetykéw mialaby si¢ lepiej, gdyby leki, ktdre przyjmuja, nigdy
nie zostaly wynalezione, poniewaz wtedy zmuszeni byliby do zmia-
ny swojego stylu zycia i nawykéw zywieniowych. Nie istnieje lek,
ktéry eliminuje cukrzycg. Aby skutecznie zapobiega¢ oraz leczy¢
t¢ chorobg, zaréwno na poziomie catego spoleczenistwa, jak i poje-
dynczych oséb, nalezy zmieni¢ sposéb odzywiania sig.
Spoteczno$¢ medyczna przestata propagowaé wsréd swoich
pacjentéw dbanie o szczuply sylwetke jako gtéwny sposéb walki
z cukrzycy gtéwnie dlatego, iz wigkszo$¢ znanych nam diet jest
nieskuteczna. Jednak nawet jesli diety, ktére do tej pory stoso-
wate$ nie dawaly pozadanych rezultatéw, nie poddawaj si¢. Plan
odzywiania zawarty w niniejszej ksiazce naprawdy dziata. Z cza-
sem zobaczysz znaczaca poprawe stanu zdrowia. Twoje cialo na-
lezy do ciebie i tylko ty mozesz wlasciwie nim pokierowaé, aby
odzyska¢ zdrowie. Dzigki prezentowanym przeze mnie poradom
zywieniowym mozesz cofnaé cukrzyce, a nawet catkowicie sig jej
pozbyé¢. Plan, stosowany przeze mnie od ponad dwudziestu lat na
tysigcach pacjentéw, opiera si¢ na nastgpujacej zasadzie:

Przyszto$¢ twojego zdrowia (H) =
Sktadniki odzywcze (N)/ Kalorie (C)"

* Oryginal: Your Health Future (H) = Nutrients (N)/ Calories (C) (przyp. thum.).
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Moje podejscie do odzywiania jest catkowicie unikalne i, jak
dowiedziono, skuteczne. Pokazg ci, jak twéj organizm moze samo-
dzielnie wygra¢ walke z cukrzyca. Ty musisz tylko dostarczy¢ mu
niezbednych do tego narzedzi. Twoje cialo zostato stworzone do
zycia w zdrowiu. W odpowiednim $rodowisku biochemicznym,
w twoim organizmie zachodza cudowne, samouzdrawiajace proce-
sy. Moja metoda opiera si¢ na naukowym réwnaniu okreslajacym
dlugo$¢ zycia i stan zdrowia. Podany przeze mnie wzér H=N/C
oznacza, ze twoje zdrowie zalezy od tego, jaka cz¢$¢ przyjmowa-
nych przez ciebie kalorii stanowia produkty bogate w sktadniki
odzywecze. Jesli zaczniesz je$¢ wigcej produktéw bogatych w sklad-
niki odzywcze, a ograniczysz spozywanie tych bezwarto$ciowych,
twoje zdrowie znacznie si¢ poprawi, a cukrzyca zniknie.

Jedzac produkty bogate w sktadniki odzywcze, wyposazasz swo-
je cialo w narzedzia niezbedne do walki z wieloma powszechnymi
chorobami i sprawiasz, ze wolniej si¢ starzeje. Naturalne zdolnosci
twojego organizmu do samouzdowienia i samoregeneracji — do tej
pory uspione — budzg sig, cialo staje si¢ silniejsze, a wszystkie choroby
ustepujg. Whaczenie do jadlospisu produkeéw bogatych w skiadniki
odzywcze, takich jak zielone warzywa, jagody, banany, grzyby, cebula
oraz ziarna jest kluczem do osiagniecia prawidfowej wagi i zdrowia.

Whbrew popularnemu przekonaniu, wiele zagrazajacych zyciu
choréb, z ktérymi zmaga si¢ dzisiejsze spoleczeristwo, weale nie jest
nieuniknionym nastgpstwem procesu starzenia si¢. Nie jeste$my
ofiarami niedoskonatych genéw, a leki nie musza by¢ nieodtaczna
czescia naszego zycia. Uwierzyli$my, ze tusza — przyczyniajaca si¢ do
tak wielu choréb — jest czyms normalnym i akceptowalnym, i ze nie-
mozliwe jest uwolnienie si¢ od niej. Leki nie pomoga nam pozby¢
si¢ nadmiaru kilograméw, cukrzycy, ani zadnego innego problemu
zdrowotnego, ktdre — jak twierdzimy — wynika ze starzenia sie.

Wiedza daje moc. Widza na temat tego jak to, co jemy wptywa
na nasze zdrowie i samopoczucie, pozwala nam odzyska¢ zdrowie,
zy¢ dluzej i z kazdym dniem czué si¢ coraz lepiej. Ludzie stosu-
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jacy si¢ do przedstawionego przeze mnie programu, nie moga
uwierzy¢ w rezultaty, ktére osiagaja. Jesli twoja dieta jest bogata
w mikosktadniki odzywcze oraz blonnik, nie dopadaja ci¢ niepo-
hamowane napady glodu. Niesamowite — zaczynasz naturalnie
potrzebowa¢ mniej kalorii, co z kolei sprawia, ze przestajesz si¢
objada¢. Jedli cierpisz na nadwagg, ta dieta sprawi, ze twdj orga-
nizm bedzie pozbywaé si¢ nadmiernych kilograméw, az uzyska
optymalng dla siebie wage. U wigkszosci 0séb liczba utraconych
kilograméw réwna sig tej, ktéra uzyskaliby poddajac si¢ zabiegowi
plastyki zotadka, tyle ze przy stosowaniu mojej diety dzieje si¢ to
bez koniecznosci operadji.

Wiem, ze prawdopodobnie zadajesz sobie teraz nast¢pujace
pytania: Czy aby nie bedg caly czas glodny?; Czy zdrowe jedzenie
jest smaczne? Mam dla ciebie dobrg wiadomos$¢ — zdrowe positki
powinny by¢ zawsze pyszne i tatwe do przygotowania. Przemie-
rzylem wiele krajéw i wspétpracowatlem z wieloma uznanymi
szefami kuchni, aby positki przygotowane wedtug moich przepi-
séw byly zawsze zdrowe, sycace i stanowily prawdziwg uczte dla
podniebienia. Nie musisz by¢ doswiadczonym kucharzem, reko-
mendowane przepisy moze wykona¢ absolutnie kazdy. Obiecuj¢
ci, ze stosujac si¢ do mojej diety, wkrétce polubisz ja tak bardzo,
ze nie bedziesz mégt sobie wyobrazié, jak do tej pory mogles jej
nie stosowaé. Wielu moich pacjentéw, ktérzy zmienili swoje na-
wyki zywieniowe za sprawg mojej ksiazki Jesé, by zy¢, juz nigdy
nie wrécito do sposobu w jaki jadlo kiedys. Jedzenie jest pyszne
i sprawia, ze czujg si¢ $wietnie. Tak naprawdg, kiedy tylko ludzie
uswiadamiaja sobie na czym polega zdrowe jedzenie i jak dobro-
czynnie wplywa ono na ich zdrowie, juz nigdy nie wracaja do
dawnych nawykéw zywieniowych. Dlatego wlasnie ta wiedza jest
bezcenna — ona ratuje nam zycie.

Twoje zdrowie zalezy od ilosci
sktadnikow odzywczych w twojej diecie
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Diet¢ bogatag w mikroskladniki odzywcze nazywam dietq od-
Zywezq . Im wigcej w twojej diecie znajduje si¢ sktadnikéw od-
zywezych, tym jeste$ zdrowszy. Brzmi prosto? I doktadnie takie
jest! Jedzac produkty pochodzenia naturalnego, dostarczasz or-
ganizmowi sktadnikéw odzywczych, niezbednych do zapoczatko-
wania proceséw samoregeneracji i walki z chorobami. Cukrzyca
jest chorobg wywolang przez nieprawidtowe odzywianie sig, dla-
tego odpowiednia dieta moze poméc ci pozby¢ si¢ tej skracajacej
zycie choroby, a takze kilku innych dolegliwosci z nig zwiazanych.

Wigkszo$¢ z ponad dziesigciu tysigey pacjentéw, ktdrzy si¢ do
mnie zwrdcili szukajac pomocy w walce z otyloscia, cukrzyca oraz
towarzyszacymi jej chorobami, odzyskato zdrowie. Pokonali cho-
roby i wrécili do zdrowia bez pomocy lekéw. Pierwsza radg jaka
daje¢ wszystkim moim pacjentom — bez wzgledu na nekajace ich
problemy zdrowotne — to upewnienie sig, ze ich sposéb odzywia-
nia jest prawidtowy. Tysiace 0séb przekonalo si¢ o skutecznosci
moich porad. Dzigki diecie odzywczej odzyskaly zdrowie i poko-
naly cukrzyce typu 2. Wigkszo$¢ z nich nie jest juz diabetykami.
Rezultaty wynikajace z zastosowania prezentowanej przeze mnie
diety zostaly udokumentowane. Glgboko wierzg, iz dieta odzyw-
cza, czgsto nazywana dieta Jesé, by zyé — od tytutu ksiazki, w ktérej
po raz pierwszy zostala opisana — jest najskuteczniejszym pro-
gramem do walki z cukrzycy jaki kiedykolwiek zostat stworzony,
i mysle, ze kolejne lata dadza temu dowéd, gdyz bedzie ona coraz
popularniejsza i coraz dokladniej badana.

W seriach przypadkéw, opublikowanych w Open jJournal of
Preventive Medicine, 90 procentom uczestnikéw udato si¢ zmniej-
szy¢ ilo§¢ lub catkowicie wyeliminowaé 75 procent przyjmowa-
nych lekéw, a $redni poziom hemoglobiny A1C spadt si¢ z 8,2 do
5,8." lloé¢ hemoglobiny A1C w blonie erytrocytu odzwierciedla
$rednie stezenie glukozy we krwi w ciagu poprzednich 3 miesigcy.

* Autor tworzy tutaj whasne stowo — nutritarian diet, pochodzace od nutrients —
sktadniki odzywcze (przyp. dum.)



Mozesz pokonac¢ cukrzyce

St¢zenie 6 mmol/l lub nizsze uwaza sig za stan prawidlowy, niecu-
krzycowy, natomiast wynik powyzej 8 mmol/l klasyfikowany jest
jako cukrzyca. Co wigcej, pacjenci zauwazaja, ze ich $rednie ci-
$nienia systoliczne obniza si¢ z 148 do 121, kiedy przestaja przyj-
mowac leki. Te niewiarygodnie pozytywne wyniki umozliwiaja
prowadzenie dalszych i doktadniejszych badad w tym kierunku.
Oczywiscie, zadna metoda walki z cukrzycg nie bedzie sku-
teczna, jesli nie wezmie si¢ pod uwage innych czynnikéw sprzy-
jajacych tej chorobie, z ktérych najwazniejsze to: siedzacy tryb
zycia, palenie tytoniu oraz niewystarczajaca ilo$¢ snu. Chcac by¢
zdrowymi, musimy zobowiaza¢ sie do zdrowego stylu zycia. Cwi-
czenia fizyczne s niezbedne. Pocieszajace jest to, ze im zdrowiej
si¢ odzywiasz i im lepiej si¢ czujesz, tym bardziej jestes sktonny
uprawia¢ sport i utrzymywac swoje ciato w jak najlepszej kondycji.
To prawda, cukrzyca jest bardzo powazng chorobg i czesta
przyczyng szeregu probleméw zdrowotnych, takich jak: choroby
serca, uszkodzenie nerek, utrata wzroku. Jednak wszystkich tych
probleméw mozesz uniknaé. Wystarczy tylko, ze bedziesz jes¢
produkty bogate w sktadniki odzywcze, a w swoim codziennym
grafiku uwzglednisz ¢éwiczenia fizyczne. 1 chociaz chwilami wy-
petnianie tych prostych zalecen moze wydawaé si¢ ktopotliwe,
rezultaty, ktdre osiggniesz przestrzegajac ich beda na wage zycia.
Goraco zachgcam cig, aby$ podjal wyzwanie i skrupulatnie za-
stosowat si¢ do prezentowanego przeze mnie programu. Wiem, ze
jesli tylko dasz mu szanse, na zawsze zmieni twoje zdrowie i zycie.
Przytacz si¢ do nas i zmieri swojg histori¢. Niech juz dtuzej nie
méwi o chorobie, ale stanie sie $wiadectwem zdrowia, witalnosci
i dlugowiecznosci. Juz czas na podjecie tej waznej decyzji i zobo-
wigzanie si¢ do zycia w zdrowiu. Tysiace ludzi juz zdecydowato si¢
podaza¢ ta droga i sa cz¢scia zdrowotnej rewolucji. Niezmiernie
si¢ cieszymy, ze i ty do nas dolaczysz.
— dr Joel Fuhrman
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Cata prawda na temat ttuszczu

Nie bytem w stanie unormowac poziomu glukozy we krwi,
az do momentu, w ktérym zastosowalem si¢ do porad dr
Fuhrmana. Kiedy mdj endokrynolog zobaczyt HbA1C po-
nizej 6,00, stwierdzit, ze musiala nastqpic jakas pomytka
w pomiarze. Moje samopoczucie jest znacznie lepsze odkad
zmienitem sposéb odzywiania, ciggle skoki cukru sprawiaty,
ze nie bylem w najlepszej kondycji.

— Robert, 11 lat

Kiedy zdiagnozowano u mnie cukrzyce, mama zabrata mnie
do dr Fubrmana i teraz cata moja rodzina jest zdrowsza.
Myslatem, ze nie bede w stanie zy¢ bez bajgli i pizzy, ale po-
lubitem zdrowe jedzenie. Kiedy mama wyrzucita wszystkie
smaczne rzeczy, bylem pewny, ze umre z glodu, jednak teraz
ciesze sig, ze to zrobila.

— Janice, 13 lat

ajlepszym wyznacznikiem zdrowia i dlugosci zycia jest ja-

ko$¢ tego, co jemy. Na nasze zdrowie w najwi¢kszym stopniu
wplywa jako$¢ spozywanych ttuszczéw, biatka i weglowodandw.

Zadaj sobie pytanie: Czy to, co za chwilg zjem jest naturalnym

produktem roslinnym?; Czy jest bogate w blonnik, przeciwutleniacze

i fitochemikalia?; Czy zawiera nie tylko te znane skladniki odzywcze,

ale takze caty szereg jeszcze nieodkrytych?; A moze sposéb przygoto-
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wania bgdz wytworzenia tego produktu zabit jego delikatne, najko-
rgystniejsze dla zdrowia wlasciwosci? Te pytania sa wazniejsze od
tego, czy produkt ten zawiera duza badz mala ilo$¢ ttuszezu.

Moze styszates, ze orzechy oraz nasiona zawierajg duzo thusz-
czu, powoduja tycie i nalezy ich unikaé. Na szczgécie ten mit zo-
stat juz obalony”. Najnowsze badania pokazuja, ze produkty te sa
wyjatkowo zdrowe. Zadne z przeprowadzonych do tej pory badar
nigdy nie wykazato, ze moga mie¢ jakikolwiek negatywny wplyw
na nasz organizm. Tak naprawd¢ udowodniono tylko pozadane
wlasciwosci tych naturalnych, bogatych w sktadniki odzywcze
produktéw roglinnych i stwierdzono, ze stanowia wazny sktadnik
zdrowej, zbilansowanej diety. Nalezy doda¢, ze wszystkie proble-
my zdrowotne wynikajace z wysokottuczowych diet, sa skutkiem
jedzenia ttuszczéw zwierzeeych, thuszezéw przetworzonych oraz
ttuszczéw trans, a nie thuszczéw pochodzacych z awokado, suro-
wych orzechéw czy nasion.

Jak wezesniej méwilem, makroskladniki odzyweze — ttuszeze,
weglowodany i biatka — sg trzema zrédtami kalorii. Amerykanie
jedza za duzo ich wszystkich. Specjalnie nie podaj¢ proporcji
tych sktadnikéw w diecie i nie zalecam, aby ttuszcz (jako jedyny
z trzech sktadnikéw) byl ograniczany. Préba zachowania odpo-
wiedniej proporcji migdzy tymi sktadnikami zazwyczaj skutkuje
tym, ze tracimy z oczu to, co w prawidlowym odzywianiu jest
najwazniejsze, a mianowicie, Ze powinnismy dostarczaé organi-
zmowi dokladnie takg ilo§¢ makrosktadnikéw odzywezych jakiej
potrzebuje (i ani troche wigcej), przy jednoczesnym zaopatrywa-
niu go w niezbedne mikrosktadniki odzywcze (witaminy, mine-
raly i fitochemikalia — nie posiadajace zadnej wartosci kalorycz-
nej). Istnieje duza dowolnoé¢ w ustalaniu proporcji migdzy tymi
réznymi zrédtami energii, jesli tylko nie przekraczamy naszego
zapotrzebowania kalorycznego. Oczywiscie, jesli cierpisz na nad-
wagg, zachowasz wigkszg ostroznos$¢ i ograniczysz konsumpcje
produktéw o duzej zawartosci thuszczéw. Jak juz wiemy, bardzo
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tatwo jest zjes¢ zbyt duza ilo$¢ produktéw o wysokiej zawarto-
$ci thuszezdéw, gdyz sa skoncentrowanym Zrédlem kalorii. Celem
jest znalezienie ztotego $rodka i zachowanie wlasciwego balansu.
Przejécie na dietg, ktérej mniej niz dziesigé procent spozywanych
przez nas kalorii stanowig ttuszcze, nie jest najodpowiedniejsze
dla naszego zdrowia. Niskottuszczowa dieta prowadzi do spadku
energii i produkeji niewystarczajacej ilosci hormonéw. Prawda jest
taka, ze zdrowa dieta nazwiemy taka, w ktérej 15 procent kalorii
pochodzi z ttuszczéw, a takze taka, w ktérej ttuszeze sg Zroédtem
30 procent kalorii. Jesli tylko dieta charakteryzuje si¢ bogactwem
mikroskladnikéw odzywcezych, jednoczesnie nie dostarczajac
nam zbyt wielu kalorii, nie ma znaczenia jaki jej procent stanowia
ttuszcze. Nie ma zadnych dowodéw na to, ze dieta niskottuszczo-
wa skuteczniej chroni przed chorobami lub lepiej wspomaga ich
leczenie niz dieta bogata w thuszcze.

Nie istniejg Zadne dowody na to, ze dieta o prawidtowe]j wartosci
kalorycznej, a obnizonej zawartosci ttuszczu jest w jakikolwiek
sposob skuteczniejsza jesli chodzi o ochrone i walke z chorobami
serca czy innymi chorobami, niz kazda inna dieta o takiej same;j
wartosci kalorycznej. Badania nad poréwnaniem zawartosci
ttuszczu w dietach sugeruja, ze za zdrowotne wiasciwosci diety
odpowiedzialne sg inne czynniki niz poziom ttuszczu.

Chciatbym, aby bylo jasne, ze korzysci plynace z diet wegeta-
riariskich i warzywnych nie sa wynikiem niskiej zawartosci ttusz-
czu. Wickszo$¢ weganiskich i wegetarianskich diet nie jest idealna,
gdyz opieraja si¢ na niedostatecznej ilosci zielonych warzyw. Moje
twierdzenie, ze diety bazujace na warzywach i owocach zawieraja
niewystarczajacg ilo$¢ odzywczych rodlin, ziaren i orzechéw, moze
wydawac si¢ dziwne, jednak niestety jest to prawda w stosunku do
wigkszo$ci z nich. Aby dostarczy¢ organizmowi niezbedna ilos¢
fitochemikaliéw i innych mikrosktadnikéw odzywczych, musimy
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codziennie jes¢ duzo zielonych warzyw. Wszystkie diety, ktére nie
zawieraja wielu zielonych warzyw, nie sa dla nas wasciwe. Jedzac
duze ilosci warzyw, w szczeg6lnosci tych w kolorze zielonym, do-
starczamy organizmowi niezb¢dng ilo$¢ bfonnika i mikrosktad-
nikéw odzywczych, jednoczesnie spozywajac niewiele kalorii.
Nastepnie, aby zbilansowaé diet¢ i dopetni¢ zapotrzebowanie
kaloryczne, mozesz wybiera¢ z catego wachlarza réznorodnych
produktéw roslinnych, najlepiej tych o wysokiej jakosci odzyw-
czej. W odréznieniu od innych oséb polecajacych diety oparte
na produktach roslinnych, zalecam duzo warzyw, owocéw, roslin
straczkowych, orzechéw i ziaren, a niewiele chleba, ziemniakéw
i ryzu. Dodanie do dziennego jadlospisu 28 — 78 graméw orze-
chéw i ziaren — ich warto$¢ kaloryczna to 175 — 350 kalorii, moze
podnies¢ zawarto$¢ thuszczu w diecie od 15 do 30 procent. Robi
to istotng réznicg, poniewaz jak jeszcze raz powtérze, polecam,
aby ttuszcze stanowity 15 lub wigcej procent dostarczanych dzien-
nie kalorii. Zrédtem ttuszczéw powinny by¢ naturalne, nieprze-
tworzone produkty — nie olej.

Catkiem logicznym postgpowaniem wydaje si¢ ograniczenie
produktéw bogatych w ttuszcze, takich jak orzechy, nasiona czy
awokado, poniewaz sa one bardzo kaloryczne (1 gram thuszczu
zawiera 9 kalorii, natomiast 1 gram weglowodanéw tylko 4). Jed-
nak, mimo iz powinni§my uwaza¢, aby nie spozywa¢ nadmiernej
ilosci kalorii i zachowa¢ szczuply sylwetke, istnieje co najmniej
kilka powodéw, dla ktérych nie nalezy wytacza¢ tych produktéw
z naszej diety. Liczne badania pokazuja, ze dieta skladajaca sie
w tylko 10 procentach z thuszczéw jest nieodpowiednia nawet dla
0s6b cierpiacych na nadwagg, cukrzyce czy choroby serca. Jedzenie
odpowiedniej ilosci ttuszczéw — nie za duzo, ale takze nie za mato
— sprzyja nie tylko zdrowemu sercu, ale takze pomaga utrzymac
prawidfowa masg ciata oraz wlasciwy poziom glukozy we krwi.

Literatura naukowa potwierdza to, co udalo mi si¢ zaobser-
wowaé w trakcie mojej dwudziestoletniej pracy z osobami do-
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tknietymi otyloscia, cukrzyca oraz chorobami serca, a mianowi-

cie, ze jedli kalorie, ktére czerpiemy z produktéw zwierzecych,

ziemniakéw, biatego ryzu i biatego pieczywa, zastapimy kaloriami

pochodzacymi z surowych nasion i orzechéw, uzyskamy szereg

nastgpujacych korzysci:

Nizszy poziom cukru we krwi.

Nizszy poziom cholesterolu.

Nizszy poziom tréjglicerydéw.

Poprawa proporcji pomigdzy LDL/HDL.

Wyzszy poziom przeciwutleniaczy.

Lepsza  przyswajalno$¢  fitochemikaliéw — zawartych
w warzywach.

Lepsza kontrola nad cukrzyca.

Nizsza waga.

Poprawa kondycji serca.

Zmniejszenie ryzyka arytmii serca u pacjentéw z chorobami
uktadu sercowo-naczyniowego.

Utrata wagi, brak przybierania na wadze.

Wigksza réznorodnos¢ dostarczanych sktadnikéw odzyw-
czych i szybsze zaspokajanie glodu, przy mniejszej ilosci
spozywanych kalorii.

Podwyzszona ochrona przeciwko nowotworom.

Gestsze kosci i wigksza masa mig$niowa w przypadku oséb
w podesztym wieku.

Orzechy i nasiona chronia przed chorobami uktadu

Sercowo-naczyniowego

Orzechy oraz nasiona sa wyjatkowo bogate w skfadniki odzyw-

cze. Zawierajg lignany, bioflawonoidy, mineraty, rodlinne sterole

i biatka (w naturalny sposéb obnizajace poziom cholesterolu),

a takze inne przeciwutleniacze chroniace zawarte w nich thusz-

cze. Dodatkowo zapobiegaja zapaleniu naczyn krwionosnych,
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gdyz dostarczaja pewnych rodzajéw blonnika, fitochemikaliéw,
fitosteroli oraz bioaktywnych skladnikéw odzywczych, takich jak
polifenole i arginina, ktérych nie znajdziemy w zadnych innych
produktach spozywczych.

Prawdopodobnie jednym z najciekawszych odkry¢ w dziedzi-
nie epidemiologii zywieniowej w ostatnich pieciu latach bylo
to, ze jedzenie orzechéw i nasion chroni przed chorobami serca.
W trakcie szeregu badan klinicznych zaobserwowano korzystne
efekty, jakie na znajdujace si¢ we krwi lipidy miata dieta boga-
ta w orzechy (orzechy wloskie, orzeszki arachidowe, migdaly
i inne)”. Przeglad dwudziestu trzech badari interwencyjnych,
w ktérych wykorzystywane byly orzechy i nasiona, dostarczyt
sporo przekonywujacych dowoddéw na to, ze codzienne spozywa-
nie tychze produktéw obniza st¢zenie catkowitego cholesterolu
oraz cholesterolu LDL*. Orzechy i nasiona nie tylko obnizajg
LDL (zly cholesterol), ale takze zwigkszaja poziom HDL (dobry
cholesterol). Co ciekawe, maja one zdolno$¢ do normalizowania
niebezpiecznych molekut LDL (czasteczki o mikroskopijnych
rozmiarach, charakteryzujace si¢ bardzo zwartg struktura), ktére
niszcza §rédbtonek naczyn krwionosnych”.

Ellagitaniny sa polifenolami o silnym dziataniu przeciwutlenia-
jacym i chomeoprewencyjnym. Obecne sg w jagodach, orzechach
oraz nasionach, z ktérych najlepiej przyswajalne przez organizm
sa te, znajdujace si¢ w orzechach wloskich®. Orzechy wloskie
zmniejszajg poziom istotnych wskaznikéw stanu zapalnego tet-
nic: biatka C-reaktywnego oraz niebezpiecznych adhezyjnych
czasteczek. Co wigcej, przywracajg funkcje srédblonka, takie jak
utrzymanie elastycznosei tetnic, dzigki czemu w razie potrzeby
tgtnice mogg si¢ rozszerzaé i zwigksza¢ objetos¢. Jak do tej pory,
orzechy wloskie s3 jedynymi produktami zywnosciowymi, kt4-
rych tego rodzaju wlasciwosci zostaly potwierdzone naukowo”.

Badania dotyczace orzechéw wykazaly, ze ich zdrowotne wla-
$ciwosci nie ograniczajg si¢ do obnizenia poziomu glukozy czy
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cholesterolu we krwi. Orzechy obnizajg ryzyko wystapienia zgonu,
spowodowanego chorobami ukladu krwionosnego i wydtuzaja zy-
cie'®. Pig¢ zakrojonych na szeroka skalg badan perspektywicznych

kohorty (Adventist Health Study, lowa Women Health Study, Nurses

Health Study, Physicians' Health Study oraz CARE Study) skupito
sie na sprawdzeniu zaleznosci pomigdzy zawartoécia orzechéw
w diecie a ryzykiem wystapienia miazdzycy serca'®'. Wszystkie
z nich dowiodly, ze spozywanie orzechéw znacznie zmniejsza to
ryzyko, co oznacza, ze orzechy moga uratowa¢ nam zycie.

Orzechy chronig nie tylko przed chorobami serca, ale takze
moga pomdc nam uniknaé $mierci z wielu innych powodéw. Ba-
dania, w kt6rych uczestniczyty osoby o bialym i czarnym kolorze
skéry, a takze osoby starsze wykazaly, ze orzechy chronia przed
zgonami o réznych przyczynach. Istnieje szereg dokumentacji na
temat zaleznosci miedzy konsumpcja orzechéw i nasion a dtugo-
wiecznoscia. Zdrowotne korzysci ptynace ze spozywania orzechéw,
ktére zaobserwowano w badaniach klinicznych i epidemiologicz-
nych podkreslaja, jak wazne jest wyodrebnienie réznych rodzajéw
ttuszczéw. Orzechy zawierajg gtéwnie jedno- i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe, ktére obnizaja poziom cholesterolu LDL. Jed-
nak o zdrowotnych wiasciwosciach orzechéw i nasion stanowia
nie tylko zawarte w nich korzystne thuszcze. Wiemy o tym, po-
niewaz zastapienie catych orzechéw i nasion wytlaczanym z nich
olejem nie daje juz tak spektakularnych efektéw.

Na podstawie danych zgromadzonych w trakcie Nurses’ Health
Study obliczono, ze wlaczenie do diety 28 graméw ttuszczéw po-
chodzacych z orzechéw i nasion, a wyeliminowanie z niej weglo-
wodanéw o réwnowaznej wartosci kalorycznej zmniejsza ryzyko
wystapienia choroby serca o 30 procent, natomiast zastapienie
ttuszczéw nasyconych tluszczami pochodzacymi z orzechéw ob-
niza to ryzyko az o 45 procent. Doktor Frank Hu, jeden z czo-
lowych naukowcéw Szkoly Zdrowia Publicznego Uniwersytetu
Harvarda, tak opisuje znaczenie orzechéw w diecie: Przeprowa-
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dzone przez nas badania epidemiologiczne wykazaly, ze spozywanie
28 graméw orzechow dziennie obniza ryzyko chordéb serca o 30 pro-
cent'"*. The Physicians’ Health Study potwierdza te odkrycia, a na-
wet méwi o jeszcze wigkszej ilosci korzystnych whasciwosci tych
produktéw, do ktérych naleza: ochrona przez arytmia i zawatem
mig$nia sercowego, a tym samym obnizenie ryzyka naglej $mier-
ci'®. Orzechy i nasiona reguluja pracg serca, za co odpowiadaja
nie tylko zawarte w nich kwasy omega-3, ale takze inne wlasciwo-
éci tych naturalnych produktéw.

Badanie Physisians’ Helath Study, w ktérym bralo udziat 21 454
mezczyzn, bylo przeprowadzone na przestrzeni siedemnastu lat.
Wykazato ono, ze ryzyko zgonu z powodu zawatu migsnia serco-
wego byto o ponad 50 procent mniejsze u mezczyzn spozywaja-
cych dwie lub trzy porcje orzechéw tygodniowo. Oznacza to, ze
jedzenie orzechéw znaczaco zmniejsza ryzyko wystapienia zagra-
zajacej zyciu arytmii serca, zwanej migotaniem komor lub czgsto-
skurczem komorowym. Przyczyna $mierci oséb borykajacych si¢
z chorobami serca nie zawsze jest zawal mig$nia sercowego, czgsto
umieraja z powodu nieregularnej pracy serca.

Brak orzechéw i nasion w diecie moze prowadzi¢ do wystapie-
nia jednego z tych $miertelnych w skutkach zaburzen pracy serca.
Dolegliwosci, ktére najczedciej sklaniajq pacjentéw do wizyty
w moim gabinecie to: podwyzszone ci$nienie krwi, wysoki chole-
sterol, miazdzyca naczyni krwiono$nych, choroba niedokrwienna
serca, cukrzyca oraz nadwaga. Osoby stosujace si¢ do moich po-
rad widza niesamowita poprawe stanu zdrowia. Tracg nadmierne
kilogramy, wyréwnuja ci$nienie krwi, ich poziom cholesterolu
wraca do normy, a choroby serca oraz zmiany miazdzycowe cofaja
si¢ w niesamowitym tempie. Wszystkim moim pacjentom zale-
cam jedzenie surowych orzechéw i nasion.
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Cofanie cukrzycy i otylosci

Badania epidemiologiczne wskazuja na zalezno$¢ pomiedzy cze-
stym spozywaniem orzechéw a niskim wskaznikiem masy ciata.
Co ciekawe, wiaczenie do diety orzechéw skutkuje zmniejsze-
niem apetytu, pomaga wygra¢ walke z cukrzycg i zgubi¢ nadmier-

1%, Innymi stowy osobom jedzacym orzechy tatwiej

ne kilogramy
jest utrzyma¢ prawidlowa wagg, przez co sa zazwyczaj szczuplej-
sze niz osoby, ktére w swoim jadlospisie nie uwzgledniaja tych
warto$ciowych produktéw. Starannie przeprowadzone badania
sprawdzajace, czy jedzenie orzechéw i nasion sprzyja utracie wagi
wykazaly, ze jedzenie ich w surowej, nieprzetworzonej postaci
skutkuje utratg zbednych kilograméw, a nie — jak wielu mogloby
sadzi¢ — przybieraniem na wadze. Kilka badan wykazalo takze, iz
jedzenie nieduzej porcji orzechéw i nasion sprawiato, ze uczestni-
cy badania czuli si¢ bardziej syci po positkach, dzi¢ki czemu nie
rezygnowali z nowego programu zywieniowego i po odpowiednio
dtugiem czasie skutecznie pozbywali si¢ nadmiaru kilograméw'®.

Olej jest tuczacy, tyzka stotowa oleju zawiera az 120 kalorii,
dlatego spozywanie go moze udaremnic wszystkie twoje wysitki
wiozone w uzyskanie prawidtowej wagi ciata. Co wiecej, olej nie

wykazuje zadnych wiasciwosci ochronnych, nie powstrzymuje
wiec rozwoju chorob serca czy cukrzycy. W niniejszym progra-
mie to orzechy i nasiona — nie olej — stanowia gtéwne zZrodto
thuszczu. Polecam je takze jako baze do sosow i dipow.

Z racji tego, ze orzechy oraz nasiona sa bogate w mineraly
i blonnik oraz maja niski fadunek glikemiczny, powinny by¢
uwzglednione w diecie kazdego diabetyka oraz osoby, u kté-
rej stwierdzono stan przedcukrzycowy. Naukowcy z Harwardu
stwierdzili, ze osoby jedzace 28 graméw orzechéw pieé razy w ty-
godniu zmniejszajg ryzyko wystapienia cukrzycy o 27 procent'®.
Diety okreslane jako weganskie i niskottuszczowe weale nie sa
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Wylecz cukrzyce

najlepsza opcja dla 0séb chorych na cukrzyce, dlatego przy po-
dejmowaniu decyzji co do sposobu odzywiania, nie powinni oni
szukaé produktéw okreslanych tym wilasnie mianem. Wiele diet
wegariskich i niskottuszczowych bazuje na produktach, takich jak
olej, przetworzone nasiona zbdz, biata maka czy biate ziemniaki.
Oto cechy diety, ktéra w najwickszym stopniu bedzie sprzyja¢
walce z cukrzyca:
Obnizona liczba kalorii.
*  Obecno$¢ blonnika w kazdym positku.
« Roéznorodnos¢ mikrosktadnikéw odzywezych.
* LEadunek glikemiczny positkéw.
¢ Zawarto$¢ przeciwutleniaczy i fitochemikaliéw w propono-
wanych produkrtach.
* Stopient zaspokojenia glodu oraz brak checi podjadania
miedzy positkami, czy siggania po niezdrowe, uzalezniajace
produkty zawierajaée duze ilosci ttuszczu oraz cukru.

W' Diabetes Care opublikowane zostalo badanie dotyczace
wplywu diety weganskiej na cukrzyce, a jego tytut brzmiat A Lo-
w-Fat Vegan Diet Improves Glycemic Control and Cardiovascular
Risk Factors In Randomized Clinical Trial'". Stowo wegariska
nie jest najbardziej adekwatnym okresleniem prezentowanego
programu zywieniowego, i nie sam brak produktéw zwierzgcych
stanowil o jego skutecznosci i tym, ze byl on lepsza opcja dla
diabetykéw niz dieta promowana przez ADA. Naukowcy stusz-
nie usuneli z proponowanej diety olej oraz produkty zawiera-
jace biata make. Swéj program powinni okresli¢ mianem diety
weganiskiej bogatej w blonnik i nieprzetworzone produkty, co
pozwolitoby od razu zorientowac si¢ dlaczego jest on skuteczniej-
szy niz ten proponowany przez ADA. Jednak pomimo stosunko-
wo dobrych wynikéw, ktére osiagneli i tak jest bez poréwnania
mniej skuteczna niz stworzony przeze mnie program, o ktérym
moéwi¢ w niniejszej ksiazce.
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Typowa dieta wegariska nie daje istotnej poprawy, jesli chodzi
o poziom tluszczéw, tréjglicerydéw, glukozy, a nawet masg cia-
ta. Chcac poprawi¢ stan zdrowia i wspoméc proces cofania sig
choréb, powinnismy zredukowa¢ ilo§¢ warzyw i zbéz o wysokiej
zawartosci skrobi i zastapic je fasola, orzechami oraz nasionami.
I tak kolejne reprezentatywne badanie wykazalo, ze kobietom
przestrzegajacym niskottuszczowej diety wegariskiej udato si¢ ob-
nizy¢ poziom cholesterolu LDL o 16,9 procent'®, podczas gdy
w podobnym badaniu, tym razem dotyczacym diety weganskiej
z uwzglednieniem orzechéw i nasion, poziom cholesterolu LDL
badanych kobiet obnizy! si¢ 0 33 procent'”. Dieta wegariska do-
puszczajaca orzechy i nasiona zdecydowanie skuteczniej chroni
przed chorobami serca. Dodatkowe korzysci — wyraznie zauwa-
zalny spadek ttuszczéw i utrat¢ wagi — mozna zaobserwowad, jesli
ograniczymy spozycie zb6z (przede wszystkim maki) oraz warzyw
o wysokiej zawartoéci skrobi, a wprowadzimy zielone warzywa
oraz warzywa niskoskrobiowe.

Na diecie opierajacej si¢ na fasoli oraz zielonych roslinach,
a takze zawierajacej niewielkie ilosci owocéw, surowych orzechéw
i nasion, pacjent powinien by¢ w stanie bardzo szybko odstawi¢
insuling oraz pochodne sulfonlomocznika — stanowiace gtéwna
przeszkodg w uzyskaniu prawidtowej wagi.

Spozywanie odpowiedniej ilosci tluszczéw jest szczegdlnie
wazne w przypadku dzieci, oséb szczuplych oraz intensywnie
uprawiajacych sport, a takie kobiet w ciazy i zaraz po porodzie.
Prawidlowa dieta, niezaleznie od wieku stosujacej ja osoby, po-
winna zawieraé pewna ilo$¢ produktéw o wysokiej zawartosci
ttuszczéw. To wiasnie tego rodzaju dieta zapobiega i przeciwdziata
cukrzycy. Nie ma zadnego powodu, aby osoby z chorobami serca
oraz diabetycy stosowali niskotluszczowe diety weganskie i unika-
li orzechéw i nasion, myslac, ze ich ograniczenie jest niezbedne,
aby chroni¢ serce.
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PO CO ZYC Z CUKRZYCA, Dr Joel Fuhrman jest dyplomowanym leka-

SKORO M OZ ESZ SI E rzem rodzinnym oraz specjalistg w dzie-
2 dzinie zywienia i dietetyki, w ktérego

JE) POZBYC : obszarze zainteresowan znajduje sie
przede wszystkim temat prewencji

Skuteczne zapobieganie i przeciwdziatanie cu- i leczenia choréb poprzez diete

krzycy wymaga radykalnej zmiany diety, nie lekdw. oraz inne metody naturalne.
Napisat kilka ksigzek, dzieki ktérym trafit
do elitarnego grona bestsellerowych

P . L . autoréw New York Timesa.
Jesli cierpisz na cukrzyce, dzieki zawartemu w tej Ukoriczyt Uniwersytet

ksigzce programowi odzywiania, opartemu na skfadni- Medyczny w Pensylwanii
kach aktywujacych samouzdrawiajagce mechanizmy ludz- i jest dyrektorem
kiego ciata, mozesz: ds. badari Vl"r'{\‘“t”“ol;
¢ wyeliminowac skoki cukru, Nl REsearc
) o ] ) o ) Foundation.
e ograniczy¢ liczbe przyjmowanych lekdw o potowe juz w pierw-
szym tygodniu, a w przeciggu trzech do szesciu miesiecy catkowicie
zaprzestac ich stosowania,

—dr Joel Fuhrman

o catkowicie wyeliminowac przyjmowanie insuliny w przypadku cukrzycy
typu 2 lub tez o potowe zmniejszy¢ jej ilos¢ w przypadku cukrzycy typu 1,

e odzyskac szczupta sylwetke i utrzymac stabilng, prawidtowa wage,

e wydtuzy¢ dtugosé zycia,

¢ unikng¢ problemoéw zdrowotnych, takich jak nadcisnienie, niewydolnos¢ nerek, cho-
roby serca czy $lepota.

NASTAt KRES CUKRZYCY!

Odkrycia dr. Fuhrmana w dziedzinie dietetyki sq rownie rewolucyjne jak odkrycia Cricksa i Watsona
w dziedzinie genetyki. Piekno prezentowanego przez niego programu lezy w jego prostocie.
Nareszcie moge zaoferowac swoim pacjentom skuteczny sposob do walki z cukrzycq — bogatg
w sktadniki odzywcze diete gwarantujqcq ochrone przed cukrzycq oraz wszelkimi towarzy-
szqcymi jej dolegliwosciami.

—dr Rudy Kachmann, ordynator Lutheran Medical Park
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