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Bolul cu zahar

Diabetul de tip 2 (si precursorul sau, prediabetul) reprezintd, in
esenta, o afectiune ce denota faptul ca organismul tau contine prea
mult zahar. Gandeste-te la un bol cu zahar. Daca pui constant in el
mai mult decit scoti, treptat se va umple. In cele din urma, bolul va fi
atat de plin, incat — daca adaugi si maimult zahar in el — se va revarsa.

Analogia e valabila pentru corpul uman. Ai nevoie de energie
pentru ca organismul sa functioneze — inima, plamanii, creierul si
rinichii (prin intermediul ratei metabolice bazale) si muschii (prin
intermediul miscarii). Atunci cAind mananci, introduci in corpul tdu
combustibil, care poate fi consumat sau stocat. Energia se stocheaza
sub forma de glucoza (un tip de zahar) sau de tesut adipos. Cand nu
mananci, corpul tau foloseste energia din depozitele astfel acumulate
(adica glucoza si grasimea din corp).

Ce se intampla in cazul diabetului de tip 2? Daca in mod regu-
lat introduci in corp mai multa glucoza decit consumi, corpul se
va umple la un moment dat, la fel ca un bol cu zahar. Urmatoarea
data cand mananci, glucoza aceea se revarsa in sange. Astfel, nivelul
de glucoza din sange creste, aceasta fiind caracteristica definitorie
a diabetului de tip 2.

Problema nu este doar aceea ca sangele contine prea multa glucoza,
ci si ca organismul intreg contine prea multa. Unele medicamente,
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precum insulina, pur si simplu transferd excesul de glucoza din sange
in restul corpului, ceea ce scade nivelul de glucoza din sange, dar nu
si din organismul luat in ansamblu. Glucoza in exces e apoi trans-
formatd in grasime, asadar tratamentul te face sa te ingrasi. Daca
opresti tratamentul, glucoza se muta din depozitele unde e stocata.
Prin urmare, in cel mai bun caz, insulina iti imbunatateste situatia
doar temporar.

Pentru a rezolva problema zaharului in exces, trebuie sa inlaturi
surplusul, nu doar sa-I vari intr-un loc in care sa nu poata fi depistat.
Altfel, e ca si cum ai ascunde mancarea alterata sub chiuveta, in loc
s-0 arunci. Poti pretinde ca in bucataria ta este totul Tn'regula, dar
in cele din urma va incepe sa miroasa foarte, foarte urat. Trebuie s-o
elimini, nu s-o ascunzi.

Sa incadram problema diabetului de tip 2 ca fiind un exces de
glucoza in organism ne este de mare folos, fiindca solutia devine
imediat evidenta. Trebuie sa scapi de excesul de zahar. Nu sa-l
ascunzi. Prea multa glucozad in sange se dovedeste toxicd, asa cum
si prea multd glucoza in corp e semn de toxicitate. In lipsa unui
tratament adecvat, tot acel surplus de zahar pe care corpul tau il
adaposteste iti va distruge organele. Diabetul de tip 2 mareste riscul
de boli cardiace, accidente vasculare, cancere, infectii, orbire, boli de
rinichi, boala ficatului gras si multe altele.



Cum sa invingi diabetul
de tip 2 prin metode naturale

Multi oameni cred ca diabetul de tip 2 este ireversibil. Acest
lucru nu e adevarat, potrivit American Diabetes Association (ADA).
In 2021, ADA a definit criteriile clinice pentru remisiunea diabetu-
lui de tip 2, confirmand.¢4, in anumite conditii, chiar se dovedeste
o afectiune reversibila.

Totusi, administrarea de medicamente in general nu duce la
remisiune. Datfiind ca diabetul de tip 2 constituie in mare masura
o afectiune cauzata de dieta si stil de viata, remisiunea devine posi-
bild numai prin rezolvarea problemelor asociate acestor doi fac-
tori.’Medicamentele nu pot vindeca o tulburare intretinuta prin
alimentatie.

Gandeste-te la masina ta. Sa zicem ca alimentezi autovehicu-
lul de trei ori pe zi, la benzinarie. Daca rezervorul e plin, dar tu
continui sa pompezi carburant in el, va da pe dinafara. Ce vei face
intr-o asemenea situatie? Iti spun eu ce nu ai face: nu ai continua
sa pompezi carburant! Deci care-i solutia? Ori te opresti din a mai
alimenta masina, ori te urci la volan si conduci cativa kilometri, ca

sa mai consumi din combustibil.
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Aceeasi situatie apare si in cazul diabetului de tip 2. Daca depo-
zitele de glucoza sunt pline, dar tu pui si mai mult zahar in ele, glu-
coza se va revarsa in sangele tau. Care-i solutia?

1. Ingereaza mai putin zahar.
2. Arde mai mult zahar.

Atat! Si partea cea mai buna? Totul e natural si complet gratuit.
Niciun medicament. Nicio operatie. Nicio cheltuiala.

Pasul 1: Ingereaza mai putin zahar
Toate alimentele au in componenta trei macronutrienti principali:

1. Carbohidrati (zaharuri, in mare parte glucoza).
Proteine (compuse din aminoacizi).
3. Grasimi (trigliceride).

Dietele sarace in carbohidrati

Unele alimente ridica nivelul de glucoza din singe mai mult
decat altele, in parte datorita macronutrientilor care intra in com-
pozitia lor. Carbohidratii-sunt lanturi de glucide (zaharuri), in mare
parte glucoza. Asadar, atunci cind mananci carbohidrati (glucoza),
glicemia tinde sa creasca. lar cresterea e data de ,,indexul glice-
mic“ — o scala ce masoara cat de mult afecteaza anumite alimente
glicemia unei persoane cu stare normald de sandtate. Scala se aplica
numai alimentelor ce contin carbohidrati.

Proteinele sunt formate din lanturi de aminoacizi, iar grasimile
sunt formate din acizi grasi cunoscuti sub numele de trigliceride. Atunci
cand consumi alimente formate preponderent din proteine si lipide,
nivelul de glucoza din sange nu tinde sa creasca, fiindca nu mananci
glucoza. Daca glicemia ridicata e o problema pentru tine, atunci este
logic sd mananci alimente ce nu-ti ridica glicemia. In aceasta situatie,
o dieta saraca in carbohidrati e de preferat.

14



Cum sa invingi diabetul de tip 2

Un raport de consens publicat de ADA in 2019 confirma aceasta
idee,* afirmand ca ,reducerea aportului de carbohidrati la persoa-
nele cu diabet a dat cele mai multe dovezi de imbunatatire a gli-
cemiei“. American Heart Association (AHA) ofera acelasi sfat;
afirmand ca ,,dietele foarte sarace in carbohidrati duc la scaderi mai
mari ale glicemiei, evidentiate prin A1C [un tip de test], la o pierdere
mai mare in greutate si la utilizarea de mai putine medicamente
pentru diabet®. **

Pasul 2: Arde mai mult zahar
Cum poti arde glucoza in exces?
1. Prin miscare.
2. Prin post.

Miscarea

Miscarea face ca muschii sa foloseasca o cantitate mai mare de
energie, apeland in special la glucoza din sange. Asadar, fa exer-
citii fizice! Sfatul acesta nici nu-i nou, nici nu necesita clarificari
suplimentare.

Postul

Postul este; la propriu, cea mai veche terapie nutritionala cunos-
cuta. S-a practicat pe tot parcursul istoriei umane. ,,Post“ inseamna
orice interval in care nu mandnci. lata cel mai simplu si mai sigur
mod de a-ti forta corpul sa arda zaharul in exces. Organismul

* Alison B. Evert et al., ,Nutrition Therapy for Adults With Diabetes or
Prediabetes: A Consensus Report“, Diabetes Care 42,nr. 5 (2019): pp. 731-754.
https://doi.org/10.2337/dci19-0014. (N. a.)

** Joshua J. Joseph et al., ,,Comprehensive Management of Cardiovascular
Risk Factors for Adults With Type 2 Diabetes: A Scientific Statement From the
American Heart Association®, Circulation 145, nr. 9 (2022): pp. €722—e759.
https://doi.org/10.1161/CIR.0000000000001040. (N. a.)
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tau — creierul, inima, plamanii, rinichii si alte organe — necesita
energie pentru a functiona, iar atunci cand nu mananci, isi va fabrica
aceasta energie arzand combustibilul stocat (glucoza).

Cand mananci, corpul tau acumuleazd energia existenta in
alimente. Cand postesti, organismul consumd energia pe care i-a
adus-o hrana. Extinderea intervalelor de post iti permite sa arzi
zaharurile stocate in corp.

Pentru a afla mai multe detalii stiintifice despre remisiunea dia-
betului de tip 2, iti recomand sa citesti o altd carte'a mea, Codul
diabetului: Cum prevenim sau vindecam diabetul de tip 2 (ed. a Il-a,
revizuita)”, in completarea careia vine acest jurnal.

* Aparuta in traducere la Editura Paralela 45, Pitesti, 2023. (N. red.)



Principiile
postului intermitent

Atunci cand mananci, acumulezi calorii. Nu poti sa stochezi si
sa arzi calorii, n acelasi timp. Doar lipsa de mancare (postul) ii per-
mite organismului sa consume caloriile puse la pastrare, deci da-i
corpului timpul de care are nevoie pentru a arde respectivele calorii.
Daca depozitele de glucoza si grasime din corp scad, poti face sa
regreseze diabetul de tip 2.

Cat timp ar trebui sa postesti? Postul se poate desfasura pe
aproape orice interval, insa cele mai populare regimuri sunt de 16 ore
si de 24 de ore:

Un post de 16 ore e completat de o fereastrd de 8 ore pentru man-
cat si este cunoscut sub denumirea Time-Restricted Eating (TRE) —
alimentatie restrictionatd in timp sau protocolul de post 16/8.

Post de 16 ore, 6 zile pe saptamana

L M Mi 3 v s D
Mic-dejun ora 7:00 4
Pranz oral2:00 | ¢/ v v v v 4 4
Cina ora19:30 | ¢/ v (4 v 4 v v
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In regimul de post de 24 de ore, mananci o singurd masa pe zi,
de aceea e cunoscut sub denumirea de One Meal a Day (OMAD).
Poti alege orice ord pentru singura masd a zilei. Multi oameni pre-
fera o cina luata devreme sau un pranz luat tarziu.

Post de 24 ore, 3 zile pe saptamana

L M Mi 3 v s D
Mic-dejun ora7:00 | ¢/ v v 4
Pranz oral12:00 | ¢/ v v 4
Cina oral19:30 | ¢/ (4 v v v v v




De ce un jurnal?

Tinerea unui jurnal este unul dintre cele mai simple demersuri
pe care le poti intreprinde, atunci cand vrei sa-ti-asumi raspunderea
fata de propria soarta, sa-ti urmeziintocmai scopurile stabilite si sa
nu te abati de la calea spre reusita.

Pastreaza acest jurnal pe noptiera. in fiecare seard, inainte si
te speli pe dinti, rezerva-ti S minute pentru a te gandi la cum ti-a
mers in ziua respectiva. Qamenii isi formeaza obiceiuri sandtoase
prin analiza si reflectie constienta. Cu timpul, genul acesta de
demers meditativ devine un obicei — si atunci se intdmpla minunea!
Obiceiurile nu necesita efort suplimentar. Obiceiurile nu necesita
gandire. Obiceiurile nu-ti dau senzatia ca sunt dificile. Iar beneficiile
lor se acumuleaza pe parcursul anilor, chiar si al deceniilor.

Nu trebuie sa reflectezi adanc la spalatul pe dinti, fiindca ti-a
intrat in obicei, deci nu-ti solicita vointa. Totusi, formarea unui
obicei reprezinta initial un efort dificil, asadar acest jurnal te poate
ajuta.

Cheia schimbarii comportamentului este consecventa. Un de-
mers insignifiant, facut zi dupa zi, capata semnificatie. Cu ani in
urma, in timp ce eram student la facultatea de medicina, am ince-
put sa sar peste micul dejun, fiindca eram obosit si voiam sa dorm
mai mult. Economiseam 30 de minute, fiindca nu mai trebuia sa-mi
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pregatesc micul dejun, sa-1 mananc si sa spal vasele. Am inceput sa
fac asta in fiecare zi si, in curand, a devenit un obicei.

Saptamanal, economiseam 3,5 ore. Lunar, se adunau 15 ore.
Anual, faceam rost de 182 de ore in plus. Pe parcursul ultimilor
20 de ani, am economisit aproximativ 3 640 de ore. Toate acestea,
datoritd unui obicei pe care l-am cultivat cu multi ani in urma si la
care nu m-am gandit prea mult. Acel timp l-am petrecut asa cum
mi-am dorit: dormind, relaxdndu-ma sau scriind carti.

Secretul din viitorul tau poate fi ascuns in rutina ta zilnica.



Cum sa folosesti
acest jurnal

Fiecare saptamana va Incepe cu o provocare ce te va scoate
in afara zonei tale de confort. Ia-te la intrecere cu tine insuti.
Reflecteaza la provocarea saptamaniiy la obiectivul stabilit pentru
acea saptamana si la masurile pe care le vei pune in aplicare ca sa-ti
atingi obiectivul. Scrie toate astea pe hartie.

Goleste bolul de zahar
(Ingereaza mai putin zahar / Arde zaharul acumulat)
Noteaza tot ce-ai mancat in fiecare zi si in ce interval ai tinut
post. Noteaza cata miscare ai facut si cu cat ai facut mai mult efort
decat in ziua anterioarda. Noteaza cum ti s-a modificat glicemia.
Te asteptai la valoarea pe care ti-a aratat-o glucometrul sau moni-
torul permanent? A fost mai mare sau mai mica? Ce alimente ti-au
marit din senin glicemia? Ce alimente NU ti-au marit glicemia?

Reflecteaza
Dupa asta, reflecteaza asupra zilei care tocmai s-a incheiat. Con-
centreaza-te asupra partilor pozitive; mediteaza la lucrurile pe care
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Cum sa folosesti acest jurnal

le-ai facut bine. Recunoaste lucrurile pe care le puteai face si mai
bine, dar nu te autoflagela. Gandeste-te la ele pur si simplu ca la
ceva ce poti imbunatati. Si maine va fi o zi!

Manifesta recunostinta

Incheie-ti ziua reflectand asupra unui moment pe care l-ai'simtit
ca fiind nemaipomenit. Constientizeaza realitatea ca fiecare zi este
pretioasa tocmai datorita unor astfel de momente.
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PROVOCAREA SAPTAMANII m
Ordinea: Schimba ordinea in care mananci
alimentele, consumand carbohidratii la sfarsitul

mesei. Astfel, iti poti umple stomacul mai intai

cu proteine si grasimi, care sunt sanatoase.

Obiectivul meu saptamanal: S& schimb ordinea in care mananc

Sadatgewton LM

Astazi am tinut post de laora.. 1900 ..... panalaora..... e
Intervalul total de post: . 16 AR G )
Astaziam facutmiscare: ... oo i
_ fl@mﬂm — 30 de minute

Astazi glicemia mea a fost: ...... ‘4 w jut de 100 ‘&‘”W‘JMA"’! .........

REFLECTII

Ce am facut bine:

A fi putud idocui. cantofi cu o logumds consiniind, mai, pusin amidon,
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Cum sa folosesti acest jurnal

+Pentru cei mai multi dintre noi, primejdia
nu vine din faptul ca tintim prea sus si nu
ajungem acolo, ci din faptul ca tintim prea jos si

ramanem acolo.”

MICHELANGELO
Cum aplic acest citat: .. gm’bfmf’“"‘b“ wu, mai; am, wewoie, do insubing de
i 3 b i eduooen aporul de carkohidhasi. I-an pden tdimpl s

Tuli do oute, i, cofow whind” g N

Astazi am mancat:. . .0 U0

Sunduiy e puiy cantofi g RS

Astazi am tinut postde laora.. 1900 ..... pandlaora.... /Y. ...
Intervalul total de post: . 15 A 4 R A
Astaziam facutmiscare: ... oo . i
“ Alergare — 30 de misute

REFLECTII

Ce am facut bine:
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SAPTAMANA1

PROVOCAREA SAPTAMANII
Jurnalul;

Infiinteaza un jurnal sisscrie in el in fiecare zi.



Saptamanal

Obiectivul meu saptamanal: Sa scriuinjurnal. ...........0 . 0. ..

Astazi am tinut postdelaora............ pandlaora............
Intervalultotalde post: ........ ... i

Astaziam facutmiscare: ... oo .. i

Astaziglicemiameaafost: ................... ...,

REFLECTII

Ce am facut bine:
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,O iau incet, cu pasi mici,
fiindca nu stiu incotro ma indrept.”

LOUIS SACHAR

Cumaplicacestcitat: ...ttt e

Astazi am tinut postdelaora............ panalaora............
Intervalultotalde post: ....... ... i i

Astazi am facut miscare: ..o

REFLECTII

Ce am facut bine:
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SAPTAMANA 2

PROVOCAREA SAPTAMANII
Hrana sanatoasa:

Respecta cu strictete principiile nutritionale,
consumand alimente naturale, neprocesate.



Saptamana 2

Obiectivul meu saptamanal: S3 mananc hrand sanatoasa. .......

Astazi am tinut postdelaora............ pandlaora............
Intervalultotalde post: .........c.. i

Astaziam facutmiscare: ... oo .. i

Astaziglicemiameaafost: ................... ...,

REFLECTII

Ce am facut bine:
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Despre autor

Dr. Jason Fung a absolvit Facultatea de Medicina a Universitatii
din Toronto si a urmat un program de specializare in nefrologie la
Universitatea din California, Los Angeles.

Este considerat creatorul conceptului de ,,post intermitent® —
metoda de vindecare folosita cu succes in cazul diabetului de tip 2 si
al obezitatii. Recomandarile sale se bazeaza pe constatari argumentate
stiintific, vizeaza insanatosirea printr-o slabire cit mai naturala si pro-
pun o dieta cu putini carbohidrati si multe grasimi.

Lucrand multi ani eu pacienti avand boli de rinichi cauzate de dia-
bet, dr. Fung a inteles corelatia dintre medicatia axata pe insulina si
cresterea in greutate. Asta l-a determinat sa dezvolte metoda postului
intermitent ca pe o cale de a scadea nivelul insulinei din organism, ast-
fel incat corpul sd fie fortat sa arda grasimi pentru a-si asigura energia
necesard. De-a lungul anilor, a tratat mii de pacienti si a vazut cum dia-
betul de tip 2 regreseaza in mod real, odata cu pierderea in greutate si
cu Imbunatatirea starii de sanatate a oamenilor.

Dr. Fung lucreaza in prezent ca medic in Toronto.

Este autorul mai multor carti devenite bestseller si publicate in
limba romana de Editura Paralela 45. Dintre acestea, The Obesity
Code (Codul greutatii corporale) a fost tradusa in peste 30 de limbi si

s-a vandut in peste 2 milioane de exemplare, in intreaga lume.



