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PROLOG

— Jestes gruba i leniwa, a to wszystko twoja wina!

Maria wsiadla do auta i rzucita stos ulotek na fotel pasazera, glosno
zamykajqc za sobg drzwi.

Mocno chwycita kierownicg i pochylita sig do przodu, by oprzec glowe
na dioniach. Wzigla kilka glebokich oddechow, prébujqc si¢ nie rozpta-
kac — nie z tego powodu i nie po raz kolejny.

Dopiero co opuscita gabinet lekarski. To byt juz dwunasty lekarz, ja-
kiego odwiedzita w ciggu ostatnich trzech lat.

— Po prostu postaraj si¢ ograniczyc jedzenie — zasugerowat jej sub-
telnie.

— Nie odzywiam si¢ nieprawidlowo — odparta szybko — Zwykle jem
bardzo zdrowo: positki o niskiej zawartosci cukru i duzo satarek! Nie-
dawno testowalam diete ketogeniczng... — jak zwykle miata wrazenie,
ze lekarz nie stucha.

— Proszg je poczytac.

Rzucil jej stos ulotek. Juz wiedziata, o czym bedg: Ozempic, Mounja-
ro, Wegovy, Jardiance itp. To wszystko klasyczne leki na cukrzyce typu 2.
[ oczywiscie na poczqtek metformina. Wizystkich dwunastu lekarzy re-
klamowato te same leki, wigc znata tres¢ ulotek na pamigc.
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Powtarzata im jednak, ze nie chodzi jej o recepty. Bala sig skutkéw
ubocznych i ryzyka. Czy zawsze bedzie musiata przyjmowac te srodki?
Czy zawsze bedg dziataly? Moze biorgc je juz do korica zycia, utknie,
balansujgc migdzy ryzykiem choréb serca, udaru, utraty wzroku, choréb
nerek, dializ, amputacji i innych powiklar cukrzycy oraz pozostatych
probleméw zwigqzanych ze zbyt wysokim poziomem cukru we krwi. Czy
utraci niezaleznos¢ i bedzie zdana na swoje dzieci?

Maria byla w kropce. Co miata robi¢? Wiedziala, ze cukrzyca typu 2
jest odwracalna... Tak bardzo sig starata. Cwiczyta! Stosowala diety!
Mimo to lekarze cz¢sto tylko pobieznie zerkali na diagnoze, wyniki ba-
dat i jej brzuch. Czasami widziata to w ich spojrzeniach, podobnie jak
w oczach swoich przyjaciol i znajomych: ,Po prostu przestar sig lenic”.
Nie byta leniwa! Nie nabawita si¢ cukrzycy dobrowolnie!

Dlaczego nieustannie zawstydzano jg i obwiniano za t¢ chorobg, cho¢
poswiecala tyle czasu i wysitku na jej zwalczanie? Byla chora nie z whas-
nej woli, ale coraz trudniej praychodzito jej po raz kolejny prosic o pomoc.

Maria westchngla. Czula, ze traci nadzieje. W calej tej sytuacji bra-
kowato troski, pomocy, autentycznosci i cztowieczenstwa. Czy naprawde
byta skazana na samotng walke?



WSTEP

Jestem doktor Beverly Yates. Mam genetyczne predyspozycje do cu-
krzycy typu 2 oraz stanu przedcukrzycowego — i doskonale wiem, co
trzeba zrobi¢, by cofnac ten typ cukrzycy oraz zapobiega¢ mu.

Moj ojciec byt jednym z trzynasciorga rodzefstwa, z ktérych kaz-
de cierpiato na jakis typ cukrzycy. Wszyscy zmagali si¢ ze strasznymi
powiklaniami i zmarli przedwezesnie.

Nie zaczynatam jako lekarz. W latach osiemdziesigtych studio-
watam na MIT i uzyskatam licencjat z elektrotechniki. Niedtugo po
ukonczeniu 20 lat pracowatam jako inzynier systeméw w Dolinie
Krzemowej. Po przeprowadzce do tak zwanego Lasu Krzemowego
w Portland w stanie Oregon nagle powaznie zachorowatam. Lekarze
nie potrafili powiedzie¢, co mi dolega. Czy moj los byt przesadzony?
Czy moj stan zdrowia miat si¢ juz tylko pogarsza¢? Bytam przerazo-
na. Z poczatku nie widzialam wyjscia z tej sytuacji. Wtedy jednak
uswiadomitam sobie co$ niezwykle waznego: cialo to przeciez sys-
tem biologiczny. Bytam specjalistka do spraw systeméw. Czy mog-
tabym wykorzysta¢ wigc swoje doswiadczenie z zakresu analizy zto-
zonych systeméw do sprecyzowania powodéw wlasnych problemdéw
zdrowotnych i do ich zazegnania?
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Okazuje si¢, ze to mozliwe. Znalaztam prawdziwe przyczyny mo-
ich objawéw, zajelam si¢ nimi i wyzdrowiatam. To do§wiadczenie
sprawito, ze zaczgtam si¢ zastanawiaé, czy mogtabym zrobi¢ to samo

dla innych ludzi.

CUKRZYCA JEST SKOMPLIKOWANA

Cukrzyca to skomplikowana choroba. Jezeli praca z pacjentami z cu-
krzyca i stanem przedcukrzycowym mnie czegokolwiek nauczyta,
to tego, ze to zjawisko ztozone. Doswiadczenia kazdego chorego sa
wyjatkowe. Dowodem na to jest rodzina mojego ojca: objawy, po-
ziom cukru we krwi, reakcja na produkty spozywcze podnoszace
poziom cukru we krwi, dziatania, ktére powoduja poprawe lub za-
ostrzajg objawy — to wszystko rézni si¢ nawet w obrgbie jednej ro-
dziny. Widywatam w swojej klinice blizniaki, ktére miaty zupelnie
odmienne doswiadczenia z poziomem cukru we krwi. Uniwersalne
podejscie do cukrzycy pogarsza sytuacje, zamiast jg poprawiaé. Jest
takie powiedzenie: jezeli widziate$ jedng osobe z cukrzyca typu 2, to
widziales jedng osobg z cukrzyca typu 2. Nie nalezy nic zaktada¢ na
temat innych chorych! Cukrzyca typu 2 i stan przedcukrzycowy to
skomplikowane zjawiska.

Nasze spoleczefistwo, w tym czesto takze pracownicy ochrony zdro-
wia, leczy cukrzyce typu 2 i inne zaburzenia poziomu cukru we krwi
tak, jakby to byly proste do zlikwidowania przypadlosci. To smutna
prawda: ludzie instynktownie upraszczaja i osadzaja wigkszo$¢ zjawisk.
W naszej kulturze osoby z nadmiarem tkanki thuszczowej oraz pacjen-
ci ze stanem przedcukrzycowym i cukrzycg typu 2 to czgsto ci sami lu-
dzie. Tak wigc wigkszo$¢ z nas dochodzi do prostego wniosku:

10 thanka thuszczowa jest przyczyng cukrzycy typu 2 i stanu przed-
cukrzycowego. Cierpisz na te zaburzenia, poniewaz jestes zbyt leniwy, by
sig prawidlowo odzywiac i cwiczyc.
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Opuscitam Doling Krzemowa, rozpoczetam studia z zakresu natu-
ropatii, a w polowie lat dziewigédziesiatych zaczgtam pracowad jako
naturopatka. Doswiadczenie z pracy jako inzynier systeméw pozwo-
lito mi szybko dostrzec absurdalno$¢ tak uproszczonych wnioskéw
oraz zwiazane z nimi poczucie wstydu i winy. Od razu zrozumiatam,
ze nie tylko lekarze i naukowcy wysnuwali zbyt pochopne wnioski,
lecz takze ze z cala nauka jest co$ nie tak. Brakowato w niej kluczo-
wych detali i niuanséw.

Na przyktad problemy ze snem i stres s gléwnymi przyczynami
cukrzycy typu 2 i stanu przedcukrzycowego, ale od kilkudziesi¢ciu lat
to lekcewazymy. Az do niedawna nie istnialy praktycznie zadne duze
badania na temat zwigzku miedzy snem i stresem a cukrzyca typu 2
i stanem przedcukrzycowym.

Tymczasem w swojej klinice przekona{am sie, ze zarOwno sen,
jak i stres w istotny spos6b wplywaja na poziom cukru we krwi. Ten
zwiazek staje si¢ jasny, gdy indywidualnie pracujemy z pacjentem
i mamy okazje traktowac go jak zywa istotg.

DOSWIADCZENIA PACJENTOW POKAZUJA, CO DZIALA

W potowie lat dwutysi¢cznych zauwazytam, ze do mojej kliniki zgta-
sza si¢ coraz wigcej 0sdb z cukrzycg typu 2 i stanem przedcukrzyco-
wym. Wigkszo$¢ z nich méwita mi to samo: ,, Tak bardzo si¢ staram,
a mimo to nie zdrowiej¢”. Niektérzy umawiali si¢ na wizyty do co-
raz to nowych lekarzy, cz¢sto za namowa dorostych dzieci lub innych
cztonkéw rodziny, a mimo to nie otrzymywali zadnej realnej pomocy
ani wsparcia. Wigkszo$¢ pacjentéw byla zniech¢cona, zawstydzona,
sfrustrowana, przerazona i tracita nadzieje.

Dowiedziatam si¢ tez wigcej o skali spustoszenia, jakie cukrzyca
poczynita w mojej wlasnej rodzinie. Rodzice rozwiedli si¢, gdy mia-
tam rok, a méj biologiczny ojciec byt nieobecny w moim zyciu, gdy
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dorastatam. Kiedy jako osoba dorosta zebratam si¢ na odwagg, aby
nawigza¢ z nim kontakt, odkrytam, jak ogromne zniszczenia spowo-
dowata po tej stronie mojej rodziny cukrzyca. Nie zdawatam sobie
sprawy, ze jestem w grupie podwyzszonego ryzyka, dopdki nie po-
znalam tej cz¢sci mojej spuscizny genetycznej. To bylto dla mnie bar-
dzo wazne odkrycie!

Postanowitam lepiej zrozumie¢ istote cukrzycy typu 2 i stanu
przedcukrzycowego. Chciatam si¢ dowiedzieé, jak raz na zawsze cof-
na¢ t¢ chorobg. Wiele 0séb wie, ze to mozliwe, ale konwencjonalne
metody w zaden sposéb w tym nie pomagaja.

W tym celu wykorzystatam najwazniejsze — i prawie catkowicie
ignorowane — Zzrédlo informacji o cukrzycy typu 2 i stanie przedcu-
krzycowym, czyli doswiadczenia pacjentéw.

Zadawatam pytania typu:

Z jakimi genami urodzili si¢ moi pacjenci? Czy karmiono ich
piersig? W jakim Srodowisku si¢ wychowywali? Czy podawano im
antybiotyki? Czy przezyli jakies powazne traumy? Czy mieli kon-
takt z toksynami z otoczenia? Czy cierpiq na jakies powazne nad-
wrazliwosci pokarmowe? Czy zyjq w stresie? Czy Spig odpowiednio
dtugo i gleboko? Czy majq dostgp do zdrowej zywnosci?

Razem udato nam si¢ znalezé odpowiedzi na te pytania. Wpro-
wadziliémy drobne, ale dtugotrwate zmiany, dzi¢ki ktérym pacjenci
naprawili sw6j metabolizm. Polegaly one migdzy innymi na wiacze-
niu zielonych lidci do $niadani, chodzeniu na spacery po obiedzie czy
zawieszeniu grubych zaston w sypialni.

Wbrew calemu wstydowi, obwinianiu si¢ i uniwersalnym odpo-
wiedziom, ktére zdominowaty tradycyjne metody leczenia, doswiad-
czenia pacjentéw pozbawily mnie ztudzen, ze przyczyny cukrzycy
typu 2 i stanu przedcukrzycowego mogg by¢ czyjakolwiek wing i ze
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powrdt do zdrowia zalezy wytacznie od silnej woli oraz restrykeji.
Zmiany nigdy nie sa tatwe, ale nie wymagaja nadludzkich wysitkéw.

Odpowiedz jest prosta: wr6¢ do zdrowia.

Wré¢ do zdrowia. Cukrzyca typu 2 i stan przedcukrzycowy to re-
zultat zaburzeni metabolizmu, zwlaszcza tego, co w tej ksiazce bede
nazywata maszynerig metaboliczna, poniewaz istnieje wiele narza-
déw i uktadéw, keére musza funkcjonowaé optymalnie, zeby zapew-
ni¢ prawidlowy metabolizm (w tym kontrolowa¢ poziom cukru we
krwi). Powrét do zdrowia nie nastapi, jezeli bedziesz si¢ zmusza¢ do
diet i skrajnie wyczerpujacych ¢éwiczent. Zdrowie wréci wtedy, gdy
zaczniesz si¢ prawidlowo odzywiaé, obnizysz stan zapalny, a twéj or-
ganizm zacznie krok po kroku odzyskiwa¢ harmonig i réwnowage.

Powrét do zdrowia jest mozliwy dzigki wykonalnym trwatym mo-
dyfikacjom codziennych nawykdéw. Musisz stanaé po stronie swojego
organizmu, odzywia¢ go i dziei po dniu dba¢ o poprawe metaboli-
zmu. To tyle.

USZKODZENIA | POMINIETE PRZYCZYNY
Cukrzyca typu 2 i stan przedcukrzycowy pojawiaja si¢ wtedy, gdy

system odpowiedzialny za poziom cukru we krwi — nasza maszyne-
ria metaboliczna — ulega uszkodzeniu. Wplyw na to majg réw-
niez tkanka thuszczowa, zwlaszcza thuszez trzewny otaczajacy narzady,
a takze siedzacy tryb zycia. To jednak zaledwie dwie sposréd wie-
lu przyczyn takich uszkodzen. Zaliczamy do nich takze naduzywa-
nie antybiotykéw, toksyny z otoczenia, przewlekty lub silny stres,
traumy z dzieciristwa, choroby wirusowe i klopoty ze snem. To za-
poczatkowuje uszkodzenia, ktdre rozprzestrzeniajg si¢ po calym or-
ganizmie i niepostrzezenie post¢puja przez cate dekady. Cukrzyca
typu 2 i stan przedcukrzycowy nie sa zalezne od twojej woli, lecz od
uszkodzen.
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Miatam pacjentéw, u ktérych dieta i éwiczenia byly pod kazdym
wzgledem doskonale, a mimo to i tak nabawili si¢ cukrzycy typu 2
lub stanu przedcukrzycowego! Czasami ich lodéwki byly petne zdro-
wych produktéw. Geny tez maja wplyw na to, jak bardzo jestesmy
podatni na te schorzenia. Jeden z moich pacjentéw, Joseph, byt mez-
czyzng po dwudziestce, odzywiajacym si¢ nienagannie i bedacym
w $wietnej formie — mial pokazne muskuly i praktycznie zadnego
ttuszezu, ale za to duzo markeréw genetycznych, ktére sprawiaty, ze
byl wrazliwy na zaburzenia réwnowagi cukru we krwi. W gre zawsze
wchodza tez dodatkowe czynniki.

Inna pacjentka, Sandra, przeszla od stanu przedcukrzycowego do
cukrzycy typu 2, kiedy zaczgta pracowaé na nocnej zmianie. Cukrzy-
ca wystapila, gdy kobieta zyskata nowe obowiazki w pracy i zacze¢ta
sypia¢ zaledwie pig¢ godzin na dobg. Spotkatam sig z sytuacjami, gdy
catkowicie zdrowi pacjenci zapadali na stan przedcukrzycowy po po-
waznych zaburzeniach réwnowagi mikrobiomu jelitowego. U Coreya
niedawno stwierdzono stan przedcukrzycowy po zachorowaniu na
boreliozg w trakcie stresujacego rozwodu.

Brak snu i stres wywotuja stan zapalny oraz stres oksydacyjny,
uszkadzajac nasza maszyneri¢ metaboliczna. Te czynniki zaburzaja
pracg kluczowych hormonéw odpowiedzialnych za apetyt, w wyni-
ku czego nie mozemy ustali¢, czy jeste$my syci.

Cukrzyca typu 2 ma wiele przyczyn, ale zawsze jest wynikiem
uszkodzen. Leczymy ja poprzez naprawianie tych uszkodzen.

ROZWIAZANIEM NIE JEST DYSCYPLINA

Przez ostatnie trzydziesci lat pracowalam z tysigcami oséb z zaburze-
niami poziomu cukru we krwi. Wszystkich aczyto tylko jedno: zad-
na z nich nie nabawila si¢ cukrzycy typu 2, stanu przedcukrzycowe-
go ani zaburzen poziomu cukru we krwi z powodu lenistwa.
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W gruncie rzeczy wielu moich pacjentéw to najpracowitsi i naj-
ofiarniejsi ludzie, jakich spotkatam. W tej ksiazce poznasz historig:

Lena, emeryta, ktdry przez 31 lat byl wojskowym, a teraz wspiera
innych weteranéw jako wolontariusz,

Sonig, ktéra opickuje si¢ dorostym dzieckiem cierpiacym na pa-
daczke,

Janalee, odnoszacy sukcesy whascicielke firmy,

Sandrg, ktéra pracuje na dwa etaty, $pi pig¢ godzin dziennie i robi,
co moze, zeby utrzymac rodzing,

Lorraine, pastorke ponadtrzystuosobowej wspélnoty religijnej,

Ding i Edng, ktdre postanowily si¢ wyleczy¢ z cukrzycy, zeby ich
dzieci nie musialy si¢ nimi na staro$¢ opiekowac,

Joanng, pielegniarke pracujaca po 18 godzin dziennie, ktéra za-
wsze tak bardzo poswigcala si¢ dla rodziny, ze gdy powiedziata do-
mownikom o swojej chorobie, nie mogli w to uwierzy¢. , Przeciez to
ty miatas si¢ nami opiekowa¢” — méwili.

Ci ludzie to norma, a nie wyjatki.

Méwi sig, ze ludzie chorzy na cukrzyce nie pracuja wystarczaja-
co ciezko, ale w rzeczywistosci jest zupelnie na odwrét: pracuja zbyt
ciezko! Widuj¢ pewne schematy: weterani, pracownicy zmianowi,
stuzby ratownicze, personel szpitala, opiekunowie i ratownicy me-
dyczni. Ludzie pracujacy na dwie zmiany. Ludzie, ktérzy opiekujg si¢
chorymi cztonkami rodziny. Ludzie zajmujacy si¢ jednoczesnie dzie¢-
mi i starzejacymi si¢ rodzicami. Ludzie w trakcie rozwodu.

Cukrzyca jest absolutnie wyczerpujaca. Wyniszcza narzady, wywo-
tuje nagle wzrosty i spadki poziomu cukru, zaburza sen, powoduje ty-
cie, nadwyrezajac i tak juz przecigzone uktady — trawienia, odporno-
Sciowy i nerwowy. Cho¢ ty i wszyscy inni w podobnej sytuacji jestescie
na jej fasce, wcigz wmawia si¢ wam, ze macie nie ustawaé w wysitkach.

Wiem, ze niezaleznie od tego, w jakiej sytuacji si¢ znajdujesz,
nie wybrales jej sobie. Mam ci do zaoferowania wiedz¢ poparta
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dos$wiadczeniem. Przekaze ci informacje, ktére mozesz wykorzystaé
do stworzenia nowych nawykéw przywracajacych zdrowie i uwolnia-
jacych od ryzyka zwiazanego z wysokim poziomem cukru we krwi.

PIEC KROKOW DO ZDROWIA: ZYWIENIE, HARMONOGRAM
POSILKOW, SEN, CWICZENIA | TRENING SILOWY
ORAZ ODPORNOSC NA STRES

Wyszczegélnitam pieé gléwnych dziedzin, w ktérych pozytywne zmia-
ny lecza uszkodzenia prowadzace do stanu przedcukrzycowego oraz
cukrzycy typu 2. Te dziedziny to: zywienie, harmonogram positkéw,
¢wiczenia i trening sitowy, sen i odporno$¢ na stres. Wszystkie te pie¢
dziedzin to wazne czgsci sktadowe zdrowia ogdlnego. Mimo to w mo-
jej klinice pacjenci odnosza sukcesy, wprowadzajac juz tylko dwie
lub trzy z wymienionych zmian. Wickszos¢ ludzi by¢ moze powinna
wprowadza¢ zmiany we wszystkich obszarach, ale duza czgé¢ z nich za-
czyna od jednej dziedziny i stopniowo rozszerza zakres dziatan.

Zache¢cam do zapoznania si¢ ze wszystkimi pigcioma dziedzina-
mi, a potem do zdecydowania, ktéra z nich moze by¢ najbardziej po-
mocna. Wybierz jedna, na ktérej skupisz si¢ w pierwszej kolejnosci.

Wigkszo$¢ influenceréw poleca ekstremalne diety: ubogie w we-
glowodany, niskottuszczowe, niskokaloryczne albo weganskie. Takie
strategie mogg co prawda zaowocowac krétkofalowym spadkiem po-
ziomu cukru we krwi, ale w dtuzszej perspektywie fatalnie wplywaja
na zdrowie. Skrajne zmiany wprowadzane w krétkim czasie prawie
zawsze pogarszaja stan zdrowia.

Bardzo powaznie traktuj¢ psychologi¢ zmian. Kluczem do dtu-
gofalowego zdrowia jest rozwijanie trwalych nawykéw. Skup si¢ na
tym, co najbardziej wykonalne i co w twojej obecnej sytuacji pomo-
ze ci w najwickszym stopniu. Kiedy juz wejdzie ci to w nawyk i be-
dziesz to robi¢ naturalnie, wprowadz kolejne zmiany. W ten sposéb
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przez caly czas bedziesz odzyskiwaé zdrowie i energi¢ do podejmo-
wania dalszych dziatar.

Kiedy po raz pierwszy spotkalam Marie, popetniata wszystkie
mozliwe bledy. Byta zestresowana, stabo si¢ odzywiata, nie miata od-
powiedniego harmonogramu ani rytmu positkéw, nie éwiczyta i mato
si¢ ruszata, Zle spala, a rano budzita si¢ ze zgaga po obfitych wieczor-
nych positkach. Potrzebowata pomocy we wszystkich dziedzinach.

Zaczelysmy od jednej zmiany: od harmonogramu positkéw. Nowy
plan pomdgt jej poskromi¢ apetyt i zachcianki oraz dodat energii.

CELE | OCZEKIWANIA

Twoim celem jest obnizenie poziomu cukru we krwi. Postgp nie musi
by¢ idealnie liniowy, ale trend powinien by¢ spadkowy. Chcemy, by
poziom wrécit do zdrowszego zakresu: najpierw od cukrzycy do sta-
nu przedcukrzycowego (remisja), a potem w kierunku catkowitego
cofniecia.

Po wdrozeniu planu Yates powiniene$ zauwazy¢ réznicg juz po kil-
ku tygodniach. W zaleznosci od zakresu wprowadzonych przez ciebie
zmian efekty moga by¢ widoczne nawet wezesnie;.

Jest jeden gtéwny wskaznik prawidlowego poziomu cukru we
krwi, na ktérym wiele oséb si¢ skupia. Chodzi o hemoglobing gli-
kowang (HbAlc), czyli wskaznik odzwierciedlajacy srednie stezenie
cukru we krwi w ciagu ostatnich trzech miesigcy. Jezeli cierpisz na
cukrzyce typu 2, pierwszym powaznym celem jest ,remisja’, czyli
spadek HbAlc z poziomu powyzej 6,5 procent do ilosci ponizej tego
progu. To sukces. Nie musisz jednak na tym poprzestawaé. Kiedy ci
si¢ uda sprowadzi¢ poziom HbAlc do 5,6 procent lub nizej, bedzie-
my mogli méwi¢ o ,,cofnigciu”. Idealnie byloby, gdyby poziom spadt
jeszcze nizej, w granice od 4,8 do 5,4 procent. To z pewnoscig moz-
liwe. Wielu osobom udaje si¢ zejé¢ do tego catkowitego cofnigcia
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cukrzycy. Inni zblizaja si¢ do tej granicy. Wszystko zalezy od kontek-
stu. Swic;tuj swoje zwycigstwa i nie ustawaj w staraniach.

Cofnigcie nie oznacza ,wyzdrowienia”. Gdy zaczniesz stosowaé
plan Yates, musisz si¢ go trzyma¢. Wlasnie dlatego plan powinien by¢

dtugofalowy i fatwy do realizacji.

JAK ZACZAC

To zadziwiajace, jak szybko ludzki organizm reaguje na nawet naj-
mniejsze zmiany — na najprostsze pierwsze kroki. Niezaleznie od
tego, w jakiej sytuacji si¢ obecnie znajdujesz, masz niezwykla okazje
powrotu do zdrowia. Wiem tez, ze zmiany nigdy nie przychodza lek-
ko, ale razem bedzie nam fatwiej. Jestem tu z toba i dla ciebie. R6b-
my postepy i kontynuujmy wysitki.



CZESC PIERWSZA

~ PIEC KROKOW




ROZDZIAL PIERWSZY

ZYWIENIE

Jedz madrzej dzigki czterem grupom produktow
obnizajgcych poziom cukru we krwi

MAPA ROZDZIALU

Ten rozdziat ttumaczy, co nalezy jesc i dlaczego.

GLOWNE CZESCI

« Cztery grupy pokarmowe planu Yates
« Nawodnienie organizmu
+ Udane zakupy: jak i gdzie szukac zdrowych produktow

+ Informacje o wartosciach odzywczych: jak nie dac sie oszukac

Wehodzac do mojego gabinetu, Stan powitat mnie dyskretnym
usmiechem i silnym usciskiem dfoni. Na jego twarzy dostrzegtam
wyraz gmartwienia i zniechgcenia wielokrotnymi bezowocnymi
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zmaganiami z konwencjonalng opickq zdrowotng. Mimo to byt
peten optymizmu i wykazywal gotowos¢ poprawienia swojego
zdrowia.

Poziom HbAIc wynosit u pacjenta 10 procent, wigc nalezato
go jak najszybciej obnizyc. Uznatam, ze nalezy zaczqc od jedze-
nia. Stan glownie zywit si¢ kupionymi w sklepie gotowymi mro-
Zonkami. Nie jest to najgorszy wybdr na swiecie, ale czgsto takie
produkty szkodzq zdrowiu.

Zapytatam:

— Jakie to produkty? Mozesz mi pokazac opakowania?

Nie byly to dania stodkie, ale czgsto zawieraty makaron i bialy
ryz (czyli cukry proste, ktdre powodujq nagly wzrost poziomu cu-
kru we krwi), niezdrowe tluszcze i dodatki oraz stodzone sosy
i dressingi.

Oswiadczylam pacjentowi, ze zmiana diety przyniostaby mu
natychmiastowe korzysci.

Westchnagt. Przyznat, ze nigdy nie chciat si¢ uczyc gotowania.
Nie chodzito 0 brak umiejetnosci czy motywacyi, ale positki zawsze
praygotowywata mu zona, ktdra niedawno zmarta. Powiedziat:

— 10 po prostu cos, czego nie chciatbym teraz robic.

— W porzqdku — odpartam. — Na pewno jest jakies wyjscie.
Poszukajmy go.

Podsungtam Stanowi prosty plan: miat w pierwszej kolejnosci
spozywac biatko i zielone warzywa lisciaste. Pozostata cz¢sé rale-
rza miata byc zapetniona zdrowymi thuszczami i weglowodana-
mi zlozonymilskrobig oporng. 1o wszystko, co powinien zrobic,
by zanwazyé postgpy.

— Niech to bedzie twoja podstawowa zasada. Zawsze wybieraj
z tych czterech grup.

Stan byt weteranem i zapraszano go na réznego rodzaju obiady.
Zgodzit si¢ unikad sosw, dressingdw i smazonych potraw, a zamiast
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tego jes¢ praede wszystkim chude, niepanierowane Zridia biatka
i warzywa.

Pézniej rozmawialismy o gotowaniu. Okazato sig, ze czasem
wieczorami odwiedzajq go dzieci, ktdre przygotowujg positki.
Rozmauwial z nimi o swoich potrzebach, a jego corke zaprosilismy
na jedne z moich zajec online. Zaangazowanie dzieci wyszto nam
wszystkim na dobre.

Stan zaczql zanwazadé mniejsze wzrosty poziomu cukru we krwi
po positkach — wzrosty zmniejszyly si¢ z mniej wigcej 100 mg/dl
do 50mg/dl, a po jakims czasie do 30—40 mg/dl, czyli do wartosci,
Jjakie chciatam zobaczyé. Whkrdtce potem spadt tez poziom HbAIL,
a Stan osiggnagt remisje.

Odzywianie to najwazniejszy komponent naszego zdrowia. Wszyst-
ko, co jemy, staje si¢ albo czg¢scig naszego ciata, albo zostaje z niego
wydalone. Sa tylko dwie opgje.

Gdy zjesz co$ ultraprzetworzonego, wysoko rafinowanego, ubo-
giego w sktadniki odzywcze, prozapalnego lub w jakikolwiek inny
sposéb szkodliwego, taki pokarm przenika do twojego organizmu
i wywoluje negatywne nast¢pstwa. Przypomina to budowanie domu
z patykdéw, czyli niewtasciwych elementéw. Ultraprzetworzona zyw-
no$¢ to nieodpowiedni budulec, ktéry sprawia, ze twoje ciato jest
bardziej narazone na stres. Koniec, kropka.

Jedzac pozywne, bogate w witaminy i sktadniki odzywcze produk-
ty o dzialaniu przeciwzapalnym, zapewniasz swojemu organizmowi
doskonaty budulec oraz wspierasz prawidlowe funkcjonowanie na-
rzadéw i uktadéw. Zdrowe ttuszcze omega-3 z tososia buduja struk-
tur¢ mozgu. Wapn z brokuléw staje si¢ cz¢scia twojej kosci udowe;.
Tryptofan z indyka staje si¢ elementem melatoniny — hormonu, kt4-
ry twéj mézg wykorzystuje, by ci¢ usypiaé. Budujesz dom swojego
ciata z cegiel!
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Zeby tego dokonaé, nie musisz stosowaé ekstremalnych diet ani
rezygnowac z ulubionych produktéw spozywezych. Nie musisz uni-
ka¢ weglowodandw, tluszczéw i migsa ani drastycznie redukowad
liczby kalorii w diecie — mozesz zapomnie¢ o catym tym chaosie kul-
tury diet.

W tym rozdziale opiszg cztery kategorie produktéw spozywezych —
btonnik, niskottuszczowe Zrédta biatka, zdrowy ttuszcz oraz weglo-
wodany zlozone / skrobia oporna.

CZTERY GRUPY POKARMOWE PLANU YATES

Dietetycy zwykle dziela produkty spozywcze na trzy gtéwne katego-
rie zwane makrosktadnikami: ttuszcz, biatko i weglowodany. ,Ma-
kro” znaczy ,duze”. To trzy podstawowe kategorie sktadnikéw od-
zywczych.

Dodatam tu czwarta kategorie, czyli blonnik. Cho¢ technicznie
rzecz biorac, mowa o weglowodanach, to sa one niestrawne dla ludzi.
To czgsci rodlin, twarde substancje takie jak tupiny, skérka, nasiona
czy kora. To odréznia je od innych weglowodanéw — moim zdaniem
na tyle, ze powinny by¢ traktowane jako odr¢bna grupa.

W naszej kulturze obecne s3 pewne mity na temat makroskfad-
nikéw, cukrzycy typu 2 i stanu przedcukrzycowego. Niektdrym
ludziom wydaje sig, ze powinnismy by¢ na diecie o jak najmniej-
szej zawarto$ci weglowodanéw. Inni sa zdania, Ze powinni$my
jes¢ produkty niskottuszczowe. Takie trendy stale pojawiajg sig
i znikaja.

W rzeczywistoéci kazdy makrosktadnik zawiera produkty, ktére
moga ci¢ odzywiad i majg istotny wplyw na zdrowie. Owszem, sg
niezdrowe weglowodany i niezdrowe thuszeze. Takie produkty powaz-
nie szkodzg zdrowiu. Sg tez jednak zdrowe weglowodany i zdrowe
ttuszcze.
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PLAN BUDOWANIA POSILKU

Stosujac plan Yates, postaraj si¢ zapetni¢ swéj talerz czterema grupa-
mi produktéw. Oto idealny uktad:
* 50 procent zawartosci powinny stanowi¢ warzywa bogate w bton-
nik, gtéwnie zielone warzywa lisciaste.
* 25 procent powinno stanowi¢ chude Zrédto biatka.
* 25 procent to weglowodany ztozone lub skrobia oporna.

Thuszez to co$, na czym przygotowujesz positek lub czym pole-
wasz danie. Mowa tu o oleju do smazenia, dressingach i sosach. Cze-
sto ttuszez stanowi tez czg$¢ chudego Zrédta biatka, poniewaz to na-
turalny (i zdrowy) skladnik migsa, ryb i jaj.

BLONNIK

Zacznij zapetnia¢ talerz warzywami bogatymi w btonnik, wybierajac
zielone warzywa liciaste. Blonnik stanowi podstawe kazdego positku
sprzyjajacego wlasciwemu poziomowi cukru we krwi.

Btonnik to sktadnik rodlin — twardy materiat roglinny, ktérego
jelita nie trawia. Miazsz owocdw czy warzyw, takich jak dynia, jest
naturalnie wldknisty, ale najwiecej blonnika ma skérka, na przyktad
jablek, brzoskwini czy ziemniakéw.

To wiasnie brak btonnika odréznia bialy ryz od pozostatych jego
rodzajéw. Brazowy ryz i inne jego pelnowartosciowe odmiany zawie-
raja bfonnik, poniewaz maja tuski — mate brazowe, czarne, czerwone
albo fioletowe okrywy otaczajace nasiona. Bialy ryz ich nie posiada,
gdyz zostaly one usunigte. Wickszo$¢ ludzi nie traktuje biatego ryzu
jako produktu przetworzonego, ale tak whasnie jest.

To samo dotyczy produktéw z pszenicy: te petnowartosciowe
zawieraja duzo btonnika, poniewaz sa w tupinach. Przetworzone,
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rafinowane (czgsto nazywane biatymi) odmiany produktéw pszen-
nych ich nie maja. Luski pszenicy i ryzu nazywam ,blonnikowa
kurtky’. Warto wiedzie¢, ze cho¢ produkty pelnoziarniste na ba-
zie pszenicy i ryzu czgsto s reklamowane jako ,bogate w btonnik”,
jego zawarto$¢ jest duza tylko w poréwnaniu z ich przetworzony-
mi odmianami. Posiadajg one znacznie mniej btonnika niz owo-
ce i warzywa. Nie sa wigc czgécig grupy produktéw zawierajacych
btonnik.

Btonnik jest jak gabka wchtaniajaca cukier z krwi. Obecny we
krwi cukier (glukoza) dostaje si¢ do krwiobiegu po wchionieciu go
przez $ciang jelita. Gdy znajdzie si¢ w jelitach w postaci oddzielone;j,
szybko przenika przez btong §luzows i powoduje gwattowny wzrost
poziomu cukru we krwi, a nastgpnie réwnie szybki spadek. Nato-
miast blonnik zajmuje w jelitach duzo miejsca i spowalnia wchia-
nianie, zapobiegajac zaréwno gwattownym wzrostom, jak i spadkom
poziomu cukru. Dba o réwnowagg i pozwala unikna¢ gwaltownych
waharl.

Ponadto btonnik sprzyja twojemu zdrowiu takze na inne sposoby:

* Stanowi zdrowg pozywke dla bakterii jelitowych i bezposred-
nio odzywia mikrobiom.

* Zmniejsza przepuszczalnos¢ jelit, chroniac cig przed toksyna-
mi, ktére przenikaja do krwiobiegu i wywoluja stan zapalny.

* Poprawia poziom cholesterolu; blonnik zmniejsza lepkos¢
krwi, obnizajac ryzyko zakrzepdw, udaru i zawatéw serca, ob-
niza stan zapalny, zwigksza poziom zdrowego cholesterolu
HDL i obniza poziom tréjglicerydéw oraz niezdrowego cho-
lesterolu LDL.

* Dzigki niemu mozesz trafniej ocenié, czy jestes syty; blonnik
zajmuje miejsce w jelitach, powodujac uczucie sytosci, a zatem
wiesz, kiedy przestad jes¢, a po positku czujesz si¢ najedzony.

*  Wspomaga regularne wypréznianie si¢.
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Fasola, groch oraz inne rosliny straczkowe, a takze orzechy i nasio-
na to naturalne bogate zrédto btonnika. Duzo jest go takze w owocach
jagodowych — w ich twardej skérce, wloskach i matych nasionach. Cz¢-
sto zawieraja one mniej weglowodandéw niz inne owoce.

Warzywa, ktére najczgéciej podnoszg poziom cukru we krwi, to
te najstodsze: kukurydza (czgsto uznawana za zboze), dynia pizmo-
wa, bataty, pochrzyn, a nawet marchewka, pomidory i stodka papry-
ka. Wszystkie owoce powodujg wzrost poziomu cukru we krwi, ale
w przypadku owocéw jagodowych wzrost jest najmniejszy z uwagi na
wysoka zawarto$¢ blonnika.

Staraj si¢ jes¢ wszystkie warzywa w najbardziej naturalnej postaci:
minimalnie przetworzone i ze skérka. Na przyktad kukurydz¢ mo-
zesz je$¢ na wiele sposobdéw: ze $mietana, z puszki, mrozona, ktéra
gotujesz dopiero w domu albo $wieza, prosto z kolby. Jezeli jesz ku-
kurydze prosto z kolby, zjadasz duzo bogatych w btonnik tupin i to
dobrze, bo wtedy liczy si¢ ona jako warzywo. Jezeli jednak jesz ku-
kurydze z puszki albo z woreczka, to pamigtaj, ze w takiej postaci zo-
stala ona pozbawiona cz¢éci bfonnika. Kukurydza w postaci gotowe-
go dania, na przyklad zupy z puszki, moze zawiera¢ toksyczne oleje
i dodatki.

Jest jednak jedno zrédlo btonnika, ktére wyréznia si¢ na tle pozo-
stalych. Postaraj si¢ uwzgledni¢ je w prawie kazdym positku. Mowa
o zielonych warzywach lisciastych.

Zaliczamy do nich miedzy innymi kapustg lisciasta, jarmuz, bro-
kul, bo¢wing, szpinak, mieszanki satat, rukole, pak choi.

Zielone warzywa lisciaste s bogate nie tylko w btonnik, ale tak-
ze w inne sktadniki odzywcze, a ponadto zawieraja niewiele weglo-
wodandéw. Spowalniajg wzrost poziomu cukru we krwi, obnizajg
apetyt, fagodza insulinoopornos¢, dostarczajg organizmowi skfad-
nikéw odzywezych i lecza mikrobiom jelitowy. Wielu moich pacjen-
tow przekonuje si¢, ze juz samo wlaczenie do diety zielonych warzyw
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lisciastych lub zamiana weglowodanéw prostych na zielening to do-
skonaly punkt wyjscia do stosowania planu Yates.

Mozesz zwickszy¢ ilos¢ blonnika w diecie takze dzigki innym wyso-
kobtonnikowym produktom. Orzechy, nasiona, fasola, groszek, inne
nasiona roélin straczkowych i owoce zwigkszaja zawarto$¢ blonnika
w positku. Powinny to by¢ jednak tylko dodatki. Pamigtaj, ze 50 pro-
cent twojego positku powinny stanowi¢ warzywa bogate w btonnik.

WSKAZOWKA: DODAJ ZDROWY TtUSZCZ

Do zielonych warzyw lisciastych lub innych warzyw dodaj nieco zdrowego
ttuszczu, na przyktad dressingu z oliwg z oliwek. Ttuszcz jeszcze bardziej
spowalnia wchfanianie cukru w jelitach. Co wiecej, pomaga organizmowi
wchfaniac tez tak zwane skfadniki odzywcze rozpuszczalne w ttuszczach.
Wszystkie sktadniki odzywcze rozpuszczaja sie albo w ttuszczu, albo w wo-
dzie. Witaminy A, D, E i K s rozpuszczalne w ttuszczu: wehtaniajq sie naj-
lepiej wtedy, gdy w jelitach towarzyszy im ttuszcz.

WSKAZOWKA: PO PROSTU SPROBUJ ZIELENINY
TAK JAK ANNA

Jedna z moich pacjentek, Anna, byta wybredna i gdy jg poznatam, nie lu-
bifa zieleniny.

Szybko pokochata wiele potraw z planu Yates, ale mimo to wcigz nie
chciata jesc zielonych warzyw lisciastych. Po kilku tygodniach stosowania
planu nadal odnotowywata wzrost poziomu cukru we krwi po positkach
o okoto 50 mg/dl. Dopuszczam skoki na poziomie 20-40 mg/dl, wiec
zasugerowatam, zeby przez tydzien codziennie przed obiadem postara-

ta sie jesc okoto 230 gramow zielonych warzyw lisciastych. Uprzedzitam

30 POKONAJ CUKRZYCE



pacjentke, ze poniewaz jej kubki smakowe przywykty do ultraprzetworzo-
nej zywnosci, musi mingc troche czasu, zanim przyzwyczajg sie do niekto-
rych zdrowych produktow.

Anna postuchata moich rad. Kiedy spotkatysmy sie podczas kolejnej
wizyty, byta zachwycona. Zielenina pomogta obnizy¢ poziom cukru we
krwi po positku oraz zapewnita jej sytosc i energie.

Pacjentka na poczatku traktowata zielone warzywa lisciaste jak le-
karstwo. ,,Po prostu przezuwatam je i potykatam!” Pozniej jednak zaczety
Jej naprawde smakowac. Teraz uwielbia moj przepis na kapuste galicyjska
(s. 254). Przygotowuje jg na zapas w weekendy i delektuje sie jej sma-
kiem przez caty tydzien.

- Nigdy nie sadzitam, ze zielenina mi zasmakuje. Gdybym musiata,
wcigz przezuwatabym ja i potykata jak lekarstwo. Teraz, gdy ja jem, czuje
sie znacznie lepiej. Nie wierze, ze moje kubki smakowe sie w niej zakocha-

ty! — powiedziata rozesmiana.

BIALKO O NISKIEJ ZAWARTOSCI TLUSZCZU

Zwykle toczg sig jakie$ kulturowe wojny migdzy zwolennikami we-
glowodandéw i tuszezu, ale wigkszo$¢ ludzi jest zgodna, ze to biatko
ma znaczenie kluczowe.

Chude zrédto biatka (z btonnikiem) to podstawa kazdego posit-
ku obnizajacego poziom cukru we krwi. Biatko o niskiej zawartosci
ttuszczu i blonnik to potezne potaczenie.

Chude biatko jest niezbgdne do wigkszosci proceséw zachodza-
cych w organizmie: to material do budowy narzadéw, produkeji i na-
prawy komérek, katalizator reakeji chemicznych i wspomagacz spala-
nia energii. Bez odpowiedniej ilosci biatka moze dojs¢ do ostabienia
czynnosci uktadu odpornosciowego, utraty gestosci kosci i masy
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mig$niowej, spadku sity i jasnosci umystu oraz do pogorszenia zdro-
wia i metabolizmu. Osoby, ktére spozywaja odpowiednig ilos¢ biat-
ka, czujg si¢ po positku najbardziej syte, a ich metabolizm przebiega
najszybciej. Jesli jesz biatko, fatwiej ci poczug, ze jestes juz najedzony.

Zapotrzebowanie na biatko jest sprawg indywidualna, warto jednak
uwzgledni¢ w kazdym positku jedng porcje (wielkosci dtoni) chudego
biatka zwierzgcego lub jedna szklanke biatka roslinnego. Jezeli masz
zdrowe nerki, mozesz spozywa¢ wigcej biatka dziennie, zwlaszcza jezeli
usitujesz zwickszy¢ mas¢ mig$niowq poprzez ¢wiczenia sitowe.

Dla nas wszystkich niezaleznie od wieku biatko ma znaczenie
kluczowe. Wiele 0s6b z wickiem je coraz mniej biatka, a to btad. Po-
winni$my robi¢ zupetnie na odwrét. Im jeste$my starsi, tym bardziej
powinni$my dba¢ o odpowiednie spozycie biatka. To pomoze nam
zachowa¢ zdrowe miesnie, kosci i tkanki.

Biatko moze pochodzi¢ zaréwno z rodlin, jak i od zwierzat.

Najlepsze zwierz¢ce zrédta biatka to jaja, kurczak, indyk, ryby,
owoce morza i skorupiaki.

Dobrym zrédtem biatka jest tez wotowina, baranina, dziczyzna,
migso bawotu i wieprzowina, ale pod warunkiem ze wybierasz chude
partie — zadnego boczku!

Dlaczego nalezy decydowac si¢ tylko na chude migso?

Po pierwsze, jezeli jemy wylacznie ttuste partie migsa, takie jak bo-
czek, bekon czy kietbasy, otrzymujemy mniej biatka.

Po drugie, w ttuszczu gromadza si¢ toksyny. Jezeli wigc jesz migso
zwierzat z konwencjonalnych, przemystowych hodowli, otrzymujesz
mniej zdrowych sktadnikéw, a wigcej toksyn.

Ponadto niektére osoby w stanie przedcukrzycowym lub z cukrzy-
cg typu 2 sa wrazliwe na nadmiar thuszczu w diecie, zwlaszcza gdy jest
on nasycony. Najlepiej zachowa¢ ostroznos$¢. Zapewnij sobie odpo-
wiednia ilo$¢ biatka i postaraj si¢ nie obcigza¢ organizmu nadmiarem

tluszczu nasyconego.
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