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Pochvalné recenze ke knize Ké6d diabetu

sPochopenim zakladni pfi¢iny onemocnéni dr. Fung ukazuje, jak lze [diabetu 2. typu]
predchazet a také jej zvratit pomoci prirozenych dietnich metod namisto 1ékti. Vzhledem
k soucasné situaci je to dilezita kniha. Viele doporucuji.”

MARK HYMAN, MD, autor knihy Food: What the Heck Should | Eat? (Jidlo: Co mdm sakra jist?)

»5 bohatou oporou ve védé dr. Jason Fung dtrazné vyzyva k prehodnoceni toho, jak se na
diabetes divame a jak jej 1é¢ime. Vzhledem k tomu, Ze zhruba polovina dospélych na celém
svété ma diabetes nebo k nému smétuje (prediabetes), je Kéd diabetu nezbytnym ¢tenim.“

DR. BENJAMIN BIKMAN, docent fyziologie, Brigham Young University

,V Koédu diabetu dr. Fung predklada argumenty pro odstranéni cukru a rafinovanych sacharida
a jejich nahrazeni nezpracovanymi potravinami se zdravymi tuky. Dr. Fung nabizi snadno
dodrzovatelné feseni, jak zvratit diabetes 2. typu tim, Ze fesi jeho hlavni pri¢inu — stravu.”
MARIA EMMERICHOVA, autorka knihy The 30-Day Ketogenic Cleanse (30denni ketogenni ocista)

,V této skvélé a nadéjné knize vas dr. Fung nauci vSe, co potfebujete védét o tom, jak zvratit
diabetes 2. typu. Mohla by zménit svét.“
DR. ANDREAS EENFELDT, autor knihy Low Carb, High Fat Food Revolution (Revoluce nizkosacharidové

a vysokotucné stravy)

»,Kod diabetu by mél byt v knihovné kazdého lékate a kazdého pacienta, ktery bojuje
s kontrolou hladiny cukru v krvi.*
CARRIE DIULUSOVA, MD, lékarska reditelka Crystal Clinic Spine Wellness Center

»,Kod diabetu je bez ostychu provokativni, a presto prakticky... jasny plan pro kazdého, jak
prevzit kontrolu nad svou hladinou cukru v krvi, zdravim i zivotem.“
DR. WiLL CoLg, predni odbornik na funkéni medicinu a lektor na drwillcole.com

»5e svym typickym humorem Jason Fung odhaluje tajemstvi, Ze diabetes 2. typu lze zvratit
spravnou kombinaci stravy a zivotniho stylu — miizete zpét ziskat své zdravi a vitalitu. Dr. Fung
vas naudi, jak na to.”

AMY BERGEROVA, MS, CNS, autorka knihy The Alzheimer’s Antidote (Protildtka proti Alzheimeru)

»Kéd diabetu rozhani mlhu kolem diabetu 2. typu a zdtraznuje, Ze u vétsiny lidi je mozné mu
predejit nebo jej zvratit.“
DR. KARIM KHAN, MD, British Journal of Sports Medicine
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Tuto knihu bych rad vénoval své nddherné manzelce Miné€.
Jsi ma hvézda na obloze, ktera mi ukazuje cestu —
bez tebe bych byl navzdy ztracen.
Jsi mij zivot, ma laska, moje vSechno.



PREDMLUVA

€éhem jediné generace se cukrovka promeénila z pomeérné vzacného onemocnéni

v celosvétovou epidemii. Tento dramaticky obrat vyvolava naléhavé otazky: Pro¢ ji

najednou trpi tolik 1idi? Pro¢ k tomu doslo tak prudce? A jak je mozné, ze zdravotnické
organy navzdory miliardovym investicim dosud nedokazaly nabidnout ptresvédcivé vysvétleni
ani uc¢innou lécbu tak nic¢ivé pohromy? Misto toho v podstaté rezignovaly na snahu nalézt 1é¢bu
a prohlasily cukrovku 2. typu za chronické, progresivni onemocnéni, jez vede k pomalému,
bolestivému chiadnuti a pred¢asnému tmrti.

Organy pusobici v oblasti diabetologie po celém svété se bohuzel shodly na tom, Ze nejlepsi
nadéji pro pacienty je nemoc pouze kontrolovat ¢i zpomalit — a to prostiednictvim celoZzivotni
zavislosti na 1écich v kombinaci s 1ékarskymi pristroji a chirurgickymi zakroky. Nikdo neklade
dtiraz na lepsi vyzivu. Namisto toho v roce 2016 zhruba pétactyticet mezinarodnich 1ékarskych
a védeckych spole¢nosti a asociaci po svété dokonce prohlasilo, Ze bariatricka chirurgie —
nakladné a zaroven rizikova — by méla byt hlavni metodou 1é¢éby cukrovky. Nedavno byl navic
schvélen i novy zakrok na redukci hmotnosti, pii némz se do Zaludku zavadi tenka trubice
odvadéjici ¢ast potravy z té€la diive, nez se vSechny kalorie vstiebaji. Nékteri odbornici tuto
metodu trefné€ oznacuji jako ,lékarsky posvécenou bulimii“. To vSe se ptridava k béznému
lécebnému rezimu diabetikti, ktery obvykle zahrnuje nékolik druht 1ék v hodnoté stovek
dolarti mésiéné — véetné inzulinu, jenZ paradoxné Casto prispiva k nariistu télesné hmotnosti.

Tyto postupy zvladani cukrovky jsou nakladné, invazivni a nikterak neumoznuji jeji skute¢né
zvraceni — nebof, jak vysvétluje dr. Jason Fung v knize Kod diabetu, ,nelze pouzit 1éky ani
pristroje k vyléceni onemocnéni, jehoz ptivod spociva ve strave®.

Prilomova myslenka, kterou dr. Fung v této knize predklada, spoc¢iva v tom, Ze cukrovka je
disledkem inzulinové reakce naseho organismu na dlouhodobé nadmérnou konzumaci
sacharidli — a Ze nejprirozen€jsi cestou, jak toto onemocnéni zvratit, je snizeni jejich prijmu.
Nizkosacharidova dieta je dnes nejen metodou vyuZivanou stovkami 1ékaft po celém svéte, ale
je i podlozena vice neZ pétasedmdeséti klinickymi studiemi provedenymi na tisicich pacientd,
véetné nékolika dvouletych klinickych vyzkumi, které jednozna¢né potvrzuji jeji bezpecnost
i Gcinnost.

Pozoruhodné je, Ze metoda omezovani sacharidti coby 1é¢ba cukrovky je znama vice nez sto
let — tehdy byla dokonce povaZovana za standardni terapeuticky pristup. Podle 1ékaiské
ucebnice z roku 1923, jejimz autorem byl ,otec moderni mediciny“ Sir William Osler, bylo
mozné cukrovku definovat jako poruchu ,normalniho vyuzivani sacharida té€lem®. Kratce poté
se vSak toto doporuceni radikalné zménilo — s nastupem primyslove vyrabéného inzulinu zacal
byt tolerovéan vyssi pfijem sacharidt a tento pristup se znovu stal normou.

Oslerovu myslenku vzkiisila az o mnoho desetileti pozdéji prace védeckého novinare Garyho
Taubese, ktery ji ve své vlivné knize Hodné kalorie, zlé kalorie (Good Calories, Bad Calories)
z roku 2007 rozvinul do komplexniho ramce ,hypotézy sacharid—inzulin“. Moderni klinicky
model 1é¢by diabetu pak predlozili védci Stephen D. Phinney a Jeff S. Volek spole¢né s 1ékarem
Richardem K. Bernsteinem.

Vzrusujici vyvoj z poslednich let ptfinasi rostouci mnozstvi klinickych studii zamérenych
primo na diabetiky. V dobé vzniku této knihy probihala minimélné jedna studie s priblizné
330 Gcastniky, ktefi podstoupili 1é¢bu velmi nizkosacharidovou dietou. Po jednom roce védci
zjistili, Ze asi 97 % pacientli vyrazné omezilo nebo zcela prestalo uzivat inzulin a 58 % jiz
nesplnovalo oficialni kritéria diagnoézy diabetu. Jinymi slovy — pouhé omezeni piijmu
sacharidi dokazalo u téchto osob onemocnéni zvratit. Tento vysledek stoji v ostrém kontrastu
s oficialnim standardem péce, podle néhoz je diabetes ildajné ,nezvratné onemocnéni®.

Dr. Fung, praktikujici nefrolog, ktery si ziskal uznani zavedenim prerusovaného ptistu jako
nastroje pro léébu obezity, patii mezi nejvasnivéjsi a nejpresvédCivejsi zastance
nizkosacharidového pristupu. Vedle hlubokych védeckych znalosti disponuje i schopnosti



srozumitelné vysvétlit slozité koncepty a ilustrovat je trefnymi metaforami. Nezapomenutelny
je napriklad obraz japonskych cestujicich, ktefi jsou v dobé dopravni $picky doslova vtla¢ovani
do preplnénych vagéni metra — vystiznd metafora nadbytku glukozy, jez je néasilné
yhatlacovana“ do kazdé buriky naseho téla. Pointa je jasna: organismus si s takovym pretizenim
glukézou nedokaze poradit. Dr. Fung nazorné vysvétluje souhru glukézy a inzulinu a ukazuje,
jak jejich nerovnovaha vede nejen k obezité a cukrovce, ale pravdépodobné i k celé Fadé dalsich
chronickych onemocnéni.

Nabizi se logicka otdzka: pro¢ tento nizkosacharidovy pristup stale neni znaméjsi? Je
pfiznacné, Ze béhem Sesti mésicti pred napsanim této predmluvy vysly v tak renomovanych
periodikéch, jako jsou New York Times, Scientific American a Time Magazine, rozsahlé ¢lanky
0 obezité — a presto byl mezi tisici slov napsanych k tomuto tématu sotva zminén jeden
konkrétni termin, ktery je pritom zcela zasadni: inzulin. Toto pfehlédnuti je Sokujici, ale také
bohuzel odrazi hluboce zakorenénou zaujatost odborné komunity, jez jiz pal stoleti prosazuje
zcela odli$ny pristup.

Timto pfistupem je samoziejmé poéitani kalorii a vyhybani se tuk@im. Utady vdetné
amerického Ministerstva zemédélstvi (U.S. Department of Agriculture) a Ministerstva
zdravotnictvi a socidlnich sluzeb (Department of Health and Human Services), které spole¢né
pravidelné vydavaji dokument VyZivova doporucéeni pro Americ¢any (Dietary Guidelines for
Americans), ¢i Americké kardiologické asociace (American Heart Association), v poslednich
letech ustoupily od ptisné nizkotuénych doporuéeni, nadale vsak trvaji na modelu ,kalorie
piijaté versus kalorie vydané“ coby kli¢ovém vysvétleni regulace hmotnosti. Rada piisné
védeckych studii tento koncept vyvraci a epidemii chronickych nemoci se timto pristupem
zastavit nepodarilo. Presto jeho svlidna jednoduchost a Sirokd podpora ze strany odbornikt
zajistuji jeho trvalou pritomnost.

Realita je ovSem neuprosna: vétSina soucasnych lékarskych asociaci je vyrazné financovana
farmaceutickymi spolecnostmi a vyrobci zdravotnického zarizeni, ktefi nemaji sebemensi zajem
na tom, aby byla nemoc FeSena dietou. Nutri¢ni pfistup, jenZ by nemoc zvratil a odstranil
potfebu 1éké, by totiz tyto firmy pfipravil o podstatnou ¢ast jejich podnikani. To musi
vysvétlovat, pro¢ ticastnici vyrocnich konferenci Americké diabetologické asociace (American
Diabetes Association, ADA) uvadéji, Ze uprostied zéplavy prezentaci o zdravotnickych
pristrojich a chirurgickych postupech prakticky chybély jakékoli informace o nizkosacharidové
dieté. A zfejmé pravé proto také ADA okamzité odmitla komentat 1ékarskych fediteld dvou
klinik pro 1écbu obezity (véetné jedné na Harvardove univerzité), kteti v New York Times v roce
2016 poukazali na nedostatek diskuse na téma stravovani v ramci konference ADA.

Je rovnéz mozné, ze kromé finanéniho stfetu zajma hraje roli i kognitivni disonance:
pro odborniky je mimoradné obtizné prijmout, Ze znalosti a doporuceni, jez po desetileti
prosazovali, jsou nejen mylné, ale dokonce skodlivé.

Pravda je vSak netlprosné: tspéch nizkosacharidové 1écby jasné€ ukazuje, Ze nizkotucna,
vysokosacharidova doporuceni prosazovand poslednich padesat let s nejvetsi
pravdépodobnosti sama prisp€la k rozvoji epidemie obezity a cukrovky, proti niz méla ptivodné
chranit. Je to zdrcujici zavér pilstoleti tsili v oblasti vefejného zdravi. Pokud vS§ak mame mit
realnou nadéji tyto epidemie zvratit, je nezbytné tuto skute¢nost ptijmout, otevrit se novym
védeckym poznatktim, jaké predklada tato kniha, a vykrodit jinou cestou — cestou vedenou
pravdou, védou a usilim o lepsi zdravi.

Nina Teicholzova
autorka mezinarodniho bestselleru The Big Fat Surprise (Simon & Schuster, 2014)



JAK ZVRATIT DIABETES 2. TYPU
A JAK MU PREDCHAZET:
RYCHLY PRUVODCE

Pred triceti lety se doméaci spotiebni elektronika — napiiklad zbrusu novy videopiehravaé —
prodévala spolu s obsahlym navodem k pouziti. Na prvnich strankach stalo varovéni: ,Pred
pouzitim si diikladné prectéte tento navod.“ Nésledoval podrobny postup nastaveni a feSeni
moznych problémd, ktery do nejmensich detailti popisoval vSechno, co by se mohlo pokazit.
Vétsina z nas tento manual odloZila, pristroj prosté zapojila do zasuvky a feseni zacala hledat
teprve ve chvili, kdy néco piestalo fungovat.

Dnes se elektronika dodava jen s kratkym ,rychlym privodcem®, ktery nabizi nékolik
zakladnich krokd potiebnych k uvedeni zatizeni do provozu. Kompletni manual sice stale
existuje, ¢asto v online podobé, ale vétsSinou po ném sdhneme az tehdy, chceme-li vyuzivat
pokrocilejsi funkce zatizeni, anebo kdyz se néco pokazi. Tento pristup k manualim je totiz
mnohem prakti¢téjsi.

Podobné mizZete tuto c¢ast knihy vnimat jako rychlého privodce tématem, jak zvratit
diabetes 2. typu a jak mu predchazet. Nabidne vam stru¢ny tvod: co toto onemocnéni vlastné
znamend, pro¢ bézné postupy 1écby selhavaji a co mtzete ud€lat uz dnes, abyste zacali u¢inné
pecovat o své zdravi.

FAKT: DIABETES 2. TYPU JE ZCELA ZVRATITELNE
A PREVENTABILNi ONEMOCNENI

Vétsina zdravotnickych odbornikdi povazuje diabetes 2. typu za chronické a nevyhnutelné
progresivni onemocnéni. Tento pohled vytvari predstavu, ze jde o jednosmérnou cestu —
dozivotni trest bez nadéje na propusténi, nemoc, kterd se neustale zhorsuje, az nakonec
vyzaduje podavani inzulinu.

Ve skutecnosti je to vSak obrovsky omyl — a zaroven skvéla zprava pro kazdého, komu byl
diagnostikovan prediabetes nebo diabetes 2. typu. Uvédomit si mylnost tohoto zazitého
presvédceni je zasadnim prvnim krokem k tomu, jak toto onemocnéni zvratit. Vétsina lidi to
koneckoncti intuitivné tusi. Dokazat, Ze diabetes 2. typu je ve vétsiné pripadi vylécitelné — tedy
zvratitelné onemocnéni, je az prekvapiveé snadné.

Predstavte si pritele, kterému byla stanovena diagnéza diabetu 2. typu — hladina glukozy
v jeho krvi je tedy trvale vyssi, nez je bézné. Die na tom, aby zhubl 22 kilogrami, diky ¢emuz
muze prestat uzivat 1éky snizujici hladinu cukru, protoze jeho hodnoty se vratily do normy. Co
byste mu tekli? Pravdépodobné néco jako: ,,Vyborné! Vazné o sebe pecujes. Jen tak dal.”
Rozhodné by véas nenapadlo mu povédét: ,Jsi hnusny lhar. Msj 1ékar rika, Ze diabetes je
chronicky a nevratny, takze urcité 1ze$.“ P¥itom je zjevné, Ze jeho nemoc diky tibytku hmotnosti
ustoupila. A prave o to jde — diabetes 2. typu je zvratitelné onemocnént.

Tento fakt jsme podvédomé tusili vzdy. Zvratit nemoc je vSak mozné pouze prostiednictvim
zmeény jidelnicku a zZivotniho stylu, nikoli pomoci 1ékd, protoze diabetes 2. typu je nemocnéni
zpusobené predevsim stravou. Klicovym faktorem je proto hubnuti. Vétsina 1ékG bézné
uzivanych na diabetes 2. typu ovsem redukci hmotnosti nevyvolava. Spise naopak — inzulin je
nechvalné prosluly tim, Ze prispiva k nartistu vahy. Pacienti, ktefi museji zacit s injekcemi
inzulinu, casto sami citi, Ze se vydali Spatnym smérem.

Mnozi z mych pacientii mi fikali: ,Pane doktore, vZdycky tvrdite, Ze cesta ke zvraceni diabetu
vede pfes hubnuti. A presto jste mi predepsal 1€k, po kterém jsem ptibral jedenact kilo. Tak
jaky to ma smysl?“ Na tuto otazku jsem nikdy nemél uspokojivou odpovéd, protoze zZadna



neexistovala. Smysl to prosté nemélo. Spravnou cestou pfi 1écbé diabetu bylo hubnuti. Jestlize
inzulin zptisoboval ptribyvani, logicky nemohl situaci zlepSovat — nemoc naopak zhorsoval.

Nebof klicem k vyléceni diabetu 2. typu je hubnuti, 1éky v tomto ohledu nepoméahaji. Pouze
predstirame, Ze ano — a pravé proto vétsina 1ékari veri, ze diabetes 2. typu je chronicky
a progresivni. Odmitame totiZ nepohodlnou pravdu: nemoc vyvolanou spatnou stravou léky
vylécit nelze. Je to asi tak stejné uzitecné, jako vzit si $norchl na cyklisticky zdvod. Samotna
nemoc neni hlavnim problémem — problémem je zpisob, jakym ji 1écime.

TytéZ principy, které vedou ke zvraceni diabetu 2. typu, plati i pro jeho prevenci. Obezita
a diabetes 2. typu spolu tzce souviseji a obecné plati, Ze ¢im vyssi je télesna hmotnost, tim vetsi
je riziko vzniku onemocnéni. Nejde sice o dokonale piimou timéru, ale udrZzovani optimalni
hmotnosti je prvnim krokem k prevenci.

Mnozi lidé vykresluji diabetes 2. typu jako nevyhnutelny dtisledek moderniho Zivotniho
stylu, to vSak neni pravda. Epidemie tohoto onemocnéni se zacala §irit az koncem 80. let
20. stoleti. Staci se tedy vratit o pouhou jednu generaci zpét a najdeme zpiisob Zivota, ktery by
mohl vétsiné pripadi této nemoci zcela zabranit.

FAKT: DIABETES 2. TYPU JE ZPUSOBEN
NADMERNYM MNOZSTViM CUKRU

V jadru lze diabetes 2. typu chapat jako onemocnéni vyvolané nadbytkem inzulinu, ktery nase
télo uvolnuje vidy, kdyz prijimame prili§ mnoho cukru. Tento pohled je mimofradné Gcinny,
protoZe teSeni je ihned nabiledni. Je tfeba snizit hladinu inzulinu tim, Ze omezime prijem
cukru a rafinovanych sacharidi — coZ jsou v podstaté jen jiné formy cukru.

Predstavte si své té€lo jako velkou cukifenku. Pfi narozeni je prazdna. Postupné béhem
nékolika desetileti konzumujete cukr a rafinované sacharidy a nadoba se plni. AZ jednou prijde
chvile, kdy pii jidle pretece pres okraj, protoZze cukr uz se do nadoby nevejde.

Pravé to se odehrava i ve vasem téle. Pii konzumaci sladkého pokrmu organismus vyplavi
hormon inzulin, jehoz tkolem je pienést glukozu do bunék, kde se vyuzije jako energie. Pokud
ji ale dostate¢né nespélite, buniky se ¢asem zaplni a vic uz pfijmout nedovedou. Dalsi davku
cukru inzulin neméa kam ulozit, a tak glukbza zlistava v krvi. Jeji nadbytek — hyperglykémie — je
hlavnim priznakem diabetu 2. typu.

Kdyz je v krvi prilis mnoho glukézy, zda se, Ze inzulin nezvlada dostat cukr do bunék. Tehdy
hovofime o tzv. inzulinové rezistenci. Ve skute¢nosti vSak problém netkvi v samotném inzulinu,
ale v tom, Ze bunky jsou gluk6zou preplnéné. Glukézy je prilis nejen v krvi, ale i uvniti bunek.
Diabetes 2. typu je vlastné projevem ,preteceni“ — stavu, kdy je celij organismus zahlcen
glukozou.

Na nadmeérné mnozstvi glukézy v krvi télo reaguje zvysenym vylu¢ovanim inzulinu, aby tato
rezistence byla prekondna. Tim do bunék dostane jesté vice glukézy a na kratky cas udrzi
hladinu cukru v krvi v normé, ale ptivodni problém — piebytek cukru — jen pfesune a rezistenci
jesté zhorsi. Postupem c¢asu se dostavi bod, kdy ani zvysené davky inzulinu nestaci.

Je to podobné jako pri baleni kufru. Na zacatku obleceni do prazdného kufru vkladate bez
potizi. Jakmile se vSak zaplni, musite do néj posledni dvé tricka pracné vmacknout, az nakonec
kufr nejde zaviit. Dalo by se Tict, Ze kufr dalsi véci ,odmita“. Podobny princip ,preplnéni®
funguje i u buneék.

Jakmile je kufr plny, mtzete pouzit vice sily a ta posledni tricka do n€j nacpat, ale to funguje
pouze docasné, protoze jste nevyiesili zakladni problém preplnéného kufru. Zatimco se do
kufru snazite nacpat dalsi tricka, problém — fikejme mu rezistence zavazadla — se jen zhorsuje.
Nejjednodussim feSenim je ¢ast obleceni vyndat.



Co se v téle stane, pokud prebytecnou glukézu neodstranime? Télo zvysSuje hladinu inzulinu,
ktery produkuje, aby prenasel gluk6zu do bunék. To vsak pouze zhorsuje inzulinovou rezistenci
a dostavame se do zacarovaného kruhu. Jakmile inzulin dosahne takové drovné, Ze jiz neni
schopen drzet krok s rostouci rezistenci, glukéza v krvi stoupne natolik, Ze vam lékar
pravdépodobné diagnostikuje diabetes 2. typu.

Lékar vam pak muze predepsat medikaci naptiklad v podobé inzulinovych injekci nebo
metforminu. Tyto pripravky sice snizi hladinu glukézy v krvi, ale nijak neresi jeji samotny
prebytek. Misto toho glukézu jen presunou z krve jinam v téle. Dostava se pak naptiklad do
ledvin, nervii, o¢i nebo srdce, kde pozd€ji mize napachat dalsi Skody. Zakladni problém
pochopitelné ztistava beze zmény.

Vzpominate si na onu pretékajici cukfenku? Stale pretéka. Inzulin pouze odvedl gluk6zu
z krve, kde byla ,vidét®, do nitra téla, kde ji nevidime. Hned pti dalsim jidle se cukr vraci
do obéhu a vy si jej inzulinem znovu nasilné tlacite do téla. At si to pfedstavite jako preplnény
kufr, nebo cukrenku, jedna se o jev totozny.

Cim vice glukozy nutite télo piijimat, tim vice inzulinu télo potiebuje k piekonani jeho
rezistence. Jenze zvySeny inzulin vede jen k jeSté vyssi rezistenci, protoZe buiiky jsou stale
roztazen€jsi. Jakmile télo prestane stacit, prichazi na fadu 1éky — nejprve jeden, potom dva, pak
tii — a davky se zvysuji. A tady je klicova skutecnost: pokud berete stale vice 1€k, abyste udrzeli
hladinu glukoézy stabilni, vase onemocnéni se ve skute¢nosti zhorsuje.

Konvencni lécby diabetu:

Jak problém jesté zhorsit

Hladina glukézy v krvi se po podani inzulinu sice zlepSila, avSak samotné onemocnéni se
zhorSuje. Léky glukdzu jen ,ukryvaji“ — tim, Ze ji nasilim vtlac¢i do jiz preplnénych bunek.
Navenek to vytvari dojem, Ze se diabetes zlepsil, ale ve skute¢nosti se zhorsil.

Lékari si mozna blahopfeji k iluzi dobte odvedené prace, zatimco stav pacientd se zhorsuje.
Z4dna davka 1ékd je neochrani pied infarkty, chronickym selhani srdce, mrtvici, selhanim
ledvin, amputacemi ¢i slepotou — tedy nasledky postupujici cukrovky. ,,No nic,“ fekne 1ékat,
»jde ptece o chronické, progresivni onemocnéni.”

Predstavte si toto piirovnani: odpadky schované pod posteli vAim umozni predstirat, ze doma
mate uklizeno. Kdyz uz pod posteli nebude misto, miizete odpadky hodit do skiiné. V podstaté
kamkoli, kde je neuvidite. Do sklepa, na ptidu, nebo dokonce do koupelny. Jenze pokud
odpadky pouze premistujete a nikdy je skute¢né nevyhodite, brzy za¢nou hodné zapachat,
protoze se rozkladaji. Spravnym feSenim je vyhodit odpadky do popelnice, ne je skryvat.

Pokud chapeme feSeni preplnéného kufru a domu zaplaveného odpadky, pak by i reSeni
nadbytku glukézy a s nim spojeného prebytku inzulinu mélo byt zcela ziejmé: musime se ji
zbavit! Presto se bézni 1écba diabetu 2. typu drzi chybné logiky — glukézu ukryt, nikoli
odstranit. Jestlize chapeme, zZe prili§ mnoho glukoézy v krvi je toxické, proc¢ si neprizname, zZe
stejnou toxicitu predstavuje i prebytek glukozy v celém téle?



FAKT: DIABETES 2. TYPU

POSTIHUJE KAZDY ORGAN V TELE

Co se stane, kdyz se v t€le nadbytek gluk6zy hromadi po dobu deseti ¢i dvaceti let? Kazda bunka
v téle se zacne postupné ,kazit“ — a pravé to vysvétluje, pro¢ diabetes 2. typu, na rozdil od
vétsiny jinych onemocnéni, zasahuje prakticky kazdy organ.

O¢i se kazi — a clovék oslepne. Ledviny se kazi — a je nezbytna dialjza. Srdce se kazi —
a nastavaji infarkty a srde¢ni selhani. Mozek se kazi — a rozviji se Alzheimerova choroba. Jatra
se kazi — a dochazi ke ztu¢néni a cirh6ze. Nohy se kazi — a vznikaji viedy na diabetické noze.
Nervy se kazi — a objevuje se diabeticka neuropatie. Diabetes neusetii zadnou cast téla.

Bézné 1éky nedokazou zabranit postupnému selhavani organd, protoZe nijak neodstranuji
toxickou zatéz nadbytku glukézy. Nejméné sedm velkych mezinarodnich, multicentrickych,
randomizovanych a placebem kontrolovanych studii prokéazalo, Ze standardni medikace
snizujici hladinu gluk6zy nezmensuje vyskyt srdecnich onemocnéni — tedy hlavni piic¢iny amrti
pacientd s diabetem. Predstirali jsme, Ze tyto 1éky lidem poméhaji, ale nebyla to pravda.
PrehliZeli jsme zasadni skute¢nost: Onemocnéni, jehoZ ptivod je ve stravé, nelze vylécit léky.

FAKT: DIABETES 2. TYPU JE ONEMOCNENI,

KTERE LZE ZVRATIT A KTEREMU LZE PREDCHAZET

| BEZ POUZITi LEKU

Jakmile pochopime, Ze diabetes 2. typu neni nic jiného nezli stav, kdy je v téle prilis mnoho
cukru, Teseni je nasnadé. Stacéi se zbavit cukru. Nikoli ho schovat, ale zbavit se ho.Existuji
v podstaté jen dva zpisoby, jak toho dosahnout:

1. Konzumovat méné cukru.
2. Spalit zbyvajici cukr.

To je vSe. To je celé feSeni. A co je na tom viibec to nejlepsi? Tato ,lécba“ je ptirozena a zcela
zdarma. Zadné 1éky, Zadné operace, Zadné naklady.

Krok 1: Konzumovat méné cukru

Prvnim krokem je ze stravy zcela vyloucit veskery pridany cukr a rafinované sacharidy. Tyto
cukry neprinaseji vasemu télu zadnou vyzivovou hodnotu a bez obtizi se bez nich obejdete.
Komplexni sacharidy — tedy dlouhé retézce molekul cukru — i vysoce rafinované sacharidy, jako
je mouka, se v t€le rychle stépi na glukézu. Proto je optiméalni strategii omezit, nebo z jidelnicku
idealné zcela vyradit pecivo a té€stoviny z bilé mouky, stejné jako bilou ryZi ¢i brambory.

Prijem bilkovin by mél byt stfedni, nikoli vysoky. Pti traveni se bilkoviny, naptiklad z masa,
rozkladaji na aminokyseliny. Dostatek bilkovin je pro zdravi nezbytny, piebyteéné
aminokyseliny se vSak v téle neukladaji, a Jatra je tak premenuji na glukézu. Nadmeérna
konzumace bilkovin tak ve vysledku pro organismus znamena jen dalsi cukr. Z tohoto divodu
je vhodné vyhybat se vysoce zpracovanym a koncentrovanym zdrojim bilkovin, jako jsou
proteinové napoje, ty¢inky ¢i prasky.

A co tuky? Prirodni tuky — naptiklad ty obsazené v avokadu, ofesich a olivovém oleji, jez
tvori zaklad stfedomotské stravy —, maji na hladinu cukru v krvi ¢i inzulinu jen minimalni vliv
a naopak jsou dobfe zndmé svymi pozitivnimi cinky na srdce i na pribéh diabetu. Kvalitni
zdroj prirodnich tuk@ predstavuji rovnéz vejce a maslo. Cholesterol, ktery tyto potraviny
obsahuji, se pritom ukéazal byt pro lidské zdravi neskodny. Konzumace tukt nevede k diabetu
2. typu ani k srde¢nim onemocnénim. Naopak — ptinasi télu uZitek, protoze poméah4a navodit
pocit sytosti, aniz by se zvySovala hladina cukru v téle.

Chcete-li tedy do organismu dostGvat méné cukru, volte prirozené, nezpracované
potraviny. Idealni strava by meéla byt chuda na rafinované sacharidy, stiredné bohata na
bilkoviny a bohata na prirodni tuky.

Krok 2: Spalit zbyvajici cukr



Pohyb — at uz silovy trénink, nebo aerobni cvi¢eni — m@ize mit na diabetes 2. typu jednoznacné
pozitivni vliv, av§ak pri jeho 1é¢bé a zvraceni je mnohem méné Géinny nez Gprava stravy.
Nejjednodussim a nejspolehlivejsim zptisobem, jak primét télo spalovat cukr, je plst.

Pist je prirozenou protivahou jidla: kdyz nejite, postite se. Kdyz jite, organismus uklada
energii z potravy; kdyZ se postite, zacne t€lo ¢erpat z uloZenych zasob — a prvnim zdrojem, po
kterém sahne, je pravé glukéza. Prodlouzite-li tedy obdobi bez jidla, umoznite télu spalit
uloZeny cukr.

Ackoli mtze plist znit radikalné, ve skuteénosti je piist nejstarsi dietni metoda, kterou lidé
bez problémt praktikuji od pocatku vékta. Pokud vSak uzivate 1éky na predpis, je nezbytné
ptipadny postup nejprve konzultovat s 1ékafem.

To podstatné je vSak nasledujici:

= Pokud nejite, snizi se vim hladina cukru v krvi? Samoziejmé.
= Pokud nejite, zhubnete? Samoziejmé.

V ¢em je tedy problém? V nicem.

Pro spalovant cukru je bézné drzet piist v délce 24 hodin, opakovany dvakrat az tvikrat
tydné. Podle jiného oblibeného pristupu piist trva 16 hodin, pétkrat az Sestkrat tydné.

Tajemstvi zvraceni diabetu 2. typu mame tedy doslova na dosah ruky. Potiebujeme jen
otevienou mysl, ochotu prijmout novy pohled a odvahu zpochybnit zazité pristupy. Zakladni
principy uz znate a jste pripraveni zacit. Chcete-li vSak porozumét tomu, pro¢ se diabetes
2. typu stal epidemii a jak lze skutecné pecovat o své zdravi, ¢téte dal. Hodné Stésti.
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JAK SE Z DIABETU 2. TYPU
STALA EPIDEMIE

vétova zdravotnicka organizace vydala v roce 2016 svou prvni globalni zpravu o diabetu —

a vysledky byly alarmujici. Ukazalo se, ze diabetes je nepolevujici katastrofou. Od roku

1980, tedy béhem jediné generace, se pocet lidi na svété trpicich timto onemocnénim
zCtyrnasobil. Jak je mozné, Ze se davno znamé onemocnéni nahle proménilo v mor 21. stoleti?

STRUCNA HISTORIE DIABETU

Onemocnéni znamé jako diabetes mellitus (DM) je znamé uz tisice let. Ve staroegyptském
lékarském spisu zvaném Ebersiiv papyrus, sepsaném kolem roku 1550 pf. n. 1., se poprvé
zminuje stav ,nadmérného moceni“.! Priblizné ve stejné dobé indické texty hovorily o nemoci
zvané madhumeha, coZ lze volné prelozit jako ,medova moc¢“.2 Pacienti, ¢asto déti, zadhadné
a nedprosné hubli. Veskeré snahy o zastaveni jejich chfadnuti navzdory nepretrzitému krmeni
selhavaly a onemocnéni témér vzdy koncilo smrti. Zvlastni bylo to, Ze mo¢ pacientt pritahovala
mravence — byla totiz nezvykle sladka.

Do roku 250 pf. n. 1. pojmenoval fecky 1ékai Apollénios z Memfisu tento stav diabetes, coz
znamena jednoduse ,nadmérné moceni“. V roce 1675 pridal Thomas Willis privlastek mellitus,
tedy ,,z medu®. Tim odlisil diabetes mellitus od jiné vzacné nemoci zvané diabetes insipidus. Ta
byva zptisobena poranénim mozku a rovnéz vede k castému moceni, avsak moc¢ neni sladka —
insipidus znamena ,bez chuti®.

V bézné reci se dnes pod pojmem ,diabetes” mysli pravé onemocnéni diabetes mellitus,
protoZe je mnohem casté€jsi neZ diabetes insipidus. V této knize se proto vzdy mluvi pouze
o diabetu mellitus a diabetes insipidus neni v této knize jiz nijak zminovan.

V 1. stoleti n. 1. popsal fecky 1ékat Areteos z Kappadokie klasicky obraz diabetu 1. typu jako
yrozpousténi masa a koncetin na moc“. Tento vystizny popis zachycuje podstatu neléceného
onemocnéni — nadmérné moceni je doprovizeno téméf Gplnym odumienim vSech tkani.
Pacient neni schopen priibrat, at ji cokoli. Areteos k tomu dodal, Ze ,Zivot s diabetem je kratky,
odporny a bolestivy“, nebof u¢inna 1écba tehdy neexistovala. Jakmile byli pacienti nemoci
postizeni, byli predurceni k fatalnimu pribehu.

Ochutnavani modci, zda je sladka, bylo po staleti béZznou diagnostickou metodou (fuj...).
V roce 1776 anglicky lékar Matthew Dobson (1732-1784) identifikoval cukr jako latku
odpovédnou za tuto sladkou chut. Zjistil, Ze se nevyskytuje jen v moci, ale i v krvi. Pochopeni
diabetu se tim prohlubovalo, nicméné jakékoli feSeni bylo stéle v nedohlednu.

V roce 1797 navrhl skotsky vojensky chirurg John Rollo prvni 1é¢ebny postup, ktery
pacientim daval obstojnou nadéji na zlepseni. Vyrazné zlepSeni pozoroval u jednoho pacienta
stravujiciho se vyhradné masem. Slo o priilom, jelikoZ do té doby se diagndza diabetu prakticky
rovnala rozsudku smrti. Tato extrémné nizkosacharidova dieta se stala prvnim znamym
terapeutickym pristupem k diabetu.

Opacny pristup prosazoval francouzsky 1ékat Pierre Piorry (1794-1879), jenz diabetikiim
doporucoval konzumovat velkdA mnozZstvi cukru, aby tak kompenzovali to, co ztraceli moci.
Ackoli se to v tehdejsi dobé jevilo logické, nebyla tato strategie tispé€sna. Jeden jeho kolega-
diabetik, ktery se doporucenim nanestésti ridil, pozd€ji zemrel a historie se dnes na doktora
Piorryho diva s posméchem.3 Piesto tento neblahy vysledek pfedznamenal nasi vlastni vysoce
problematickou praxi doporucovat pii 1é¢bé diabetu 2. typu stravu bohatou na sacharidy.



