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Milijonus Zmoniy kankina pernelyg didelis gliukozés kiekis
kraujyje. Daugelis misy, to nezino.

Galbat nuolat jauéiatés istroske arba daznai lapinatés. Gal
blogai gyja nedidelés Zaizdelés arba esate nejprastai pavargg.
Arba, tikétina, neturite visai jokiy akivaizdziy pozymiy.

Vis délto padidéjes gliukozés kiekis kraujyje labai kenkia
sveikatai. Jis skatina senéjimo process, kelia II tipo diabeto
pavoju, didina Sirdies ligy ir insulto rizika.

Si knyga yra apie cukry kraujyje. Ji yra apie II tipo diabeto
epidemija, pastaruoju metu apémusig pasaulj. Taip pat ji yra
apie klastingg gliukozés sankaupa kraujyje, pranasaujancia II
tipo diabeta — $i buklé vadinama priesdiabetiniu sutrikimu.
Tai yra zadintuvo skambutis. [spéjimas.

Bet néra ko $nekéti apie problema, jeigu jos negalima
panaikinti. Todél jei sergate II tipo diabetu, as jums pasitlysiu
dieta, kuri vos per astuonias savaites gali viskg pakeisti. Jeigu
esate priesdiabetinés buklés, pamokysiu jus liga sustabdyti.

Kodél man tai rapi? Nes pries kelerius metus man buvo
diagnozuotas II tipo diabetas, cukraus kiekis mano kraujyje

buvo kritiskai padidéjes.
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I$ pradziy prisistatysiu. Esu atlikes gydytojo rezidentirg
Karaligkojoje ligoninéje Londone (Royal Free Hospital). Igijes
iSsilavinima, émiausi Zurnalisto karjeros ir pastaruosius trisde-
simt mety dirbau BBC televizijoje dokumentikos srityje, susi-
jusioje su mokslo pasiekimais ir sveikata, — i§ pradziy dirbau
operatoriumi, dabar esu laidy vedéjas. Per tris desimtmecius
esu parenges daug laidy apie medicinos problemas, $nekings
daugybe eksperty jvairiausiomis temomis. Si patirtis padéjo
man suformuoti i$skirtinj pozitrj j sveikatos problemas. Todél
visiskai neperdésiu sakydamas, kad pastaruoju metu nutukimo
keliamo diabeto mastas iSties gasdina.

Atvirai sakant, didZziumg savo karjeros a$ ne itin doméjausi
mityba. Kai mokiausi medicinos, beveik nebuvo kalbama apie
maisto poveikj zmogaus organizmui, i$skyrus akivaizdzia ak-
sioma: ,,valgyti maziau, judéti daugiau®, kuri gal ir yra teisinga,
bet visiskai negelbéja.

Jei prie$ desimtmetj batuméte mangs paklause, kg as Zinau
apie mityba, buciau visiskai uztikrintai atsakes, kad geriausia
mesti svorj létai ir mazinant riebaly kiekj. Vieng ar du kilogra-
mus per savait¢ — daugiau nereikia, nes grei¢iau metant svorj,
sutrinka medziagy apykaita ir galiausiai prarasti kilogramai
sugrizta. AS kartkartémis pasinaudodavau savo paties teorija,
numesdavau svorio, bet paskui vél priaugdavau. Tuomet nesu-
vokiau, kokia neteisinga yra toji mano teorija.

Bet prie§ trejus metus nuéjau pasitikrinti sveikatos ir
atlikti jprasty kraujo tyrimy. Po dviejy dieny gydytoja man
paskambino ir pranes¢, kad mano kraujyje padidéjes ne tik

cholesterolio, bet ir gliukozés kiekis. Pastarasi pavojingai pa-
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didéjes it diabetiko. Vos tik susirgusio, bet vis vien diabetiko.
Laikas gerti tabletes. Sukréstas a§ méginau susivokdi, kq daryti.
Mat jau tada Zinojau, kad tai néra paprasta liga.

Man nederé¢jo stebétis. Glikemijos problemos daznai bana
paveldétos. Mano tévas, mires palyginti jaunas, 74 metu, sirgo
daugybe ligy, tarp jy ir II tipo diabetu, Sirdies liga, prostatos
véziu ir, kaip dabar jtariu, ankstyva demencija.

UZuot susitaikes su gyvenimu vartojant vaistus, a$ nu-
sprendziau sukurti dokumentinj filma BBC. Noréjau paieskoti
alternatyviy budy sveikatai pagerinti.

Kurdamas dokumentinj filmg , Valgyk, badauk, ilgiau
gyvenk®, radau tokiy mokslininky, kaip profesorius Markas
Metsonas i§ Nacionalinio sen¢jimo instituto ir daktaré Krista
Varadi i$ Ilinojaus universiteto Cikagoje, darbus, kuriuose
tyrinéjamas vadinamasis tarpinis badavimas.

Daugybé bandymuy su gyvinais ir tyrimy su Zmonémis
jrodé, kaip naudinga yra periodiskai sumazinti suvartojamy
kalorijy kiekj. Tai ne tik padeda prarasti Siek tiek svorio, bet ir
pagerinti atmintj bei nuotaika.

Taigi a$ pradéjau vadinamajg 5:2 dieta (penkias dienas
per savaite valgiau normaliai, o kitas dvi dienas kalorijy skaiciy
sumazinau iki 600) ir nustebau, kaip nesunku jos laikytis. Per
dvylika savai¢iy numeciau 8 kg, susireguliavo mano gliukozés
ir cholesterolio kiekis kraujyje. Baiges kurti dokumentinj filma,
drauge su Mimi Spenser parasiau knyga ,,Greita bado dieta®,
kurioje aprasiau, kaip tarpinj badavima vertina mobkslas, taip
pat pateikiau patarimuy, kaip tos dietos laikytis (daugiau infor-

macijos rasite thefastdiet.co.uk).
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Taciau $i knyga nebuvo skirta diabetikams, nes tuomet
a$ svarsciau, ar tai, kas nutiko man, nebuvo atsitiktinumas.
Todél pasiryzau daugiau patyrinéti, kaip mokslas sieja kalorijas
ir angliavandenius su nutukimu, insulinu ir diabetu. Mano

tyrimai virto $ia knyga.

Kodel dabar?

Masy laikais, kaip niekada anksciau, jprasti mitybos patarimai
iSgyvena didziulj puolima. Amziy senumo instrukcija ,valgyti
maziau riebaly“ neigia daugybé tyrimuy, jrodinéjanciy, kad
tokia dieta retai bina veiksminga ir Zmonéms prastai sekasi
jos laikytis.

Béda ta, kad pradéje valgyti maziau riebaly, Zzmonés jaucia-
si alkani ir ima kramsnoti pigius, saldzius angliavandeniy gau-
sius uzkandzius — tai yra viena didZiausiy $iy dieny nelaimiy.

Ir visgi, nepaisant akivaizdziy dalykuy, jprastas patarimas
nepasikeité. DeSimtmeciais atsakingos institucijos skambino
pavojaus varpais dél riebaly, nekreipdamos démesio | cu-
kringus angliavandenius. Daugelis Zmoniy Zino, koks yra ju
cholesterolio kiekis, bet mazai nusimano apie tai, ka cukrus
daro musy kraujyje, o ka jau kalbéti apie insulina. Ir ¢ia deréty
susirtpinti, nes gliukozés kiekis daugelio Zmoniy kraujyje
didéja neregétu greiciu.

Jungtinéje Karalystéje yra beveik keturi milijonai diabeti-
ku, ir neseniai buvo suzinota', kad priesdiabetinés buklés (kai

cukraus kiekis kraujyje yra labai didelis, bet jis dar nepasiekia
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diabeto lygio) Zmoniy per pastaruosius desimt mety padaugéjo
daugiau nei trigubai — nuo 11 iki 35 procenty ir daugiau.

Ligy valdymo centro duomenimis, dar blogesné padétis yra
JAV. Ten beveik 29 milijonai Zmoniy serga diabetu, o daugybé
kity net nezino, kad serga.

Dainininké Patti LaBelle suzinojo serganti II tipo diabetu
tik tada, kai neteko samonés scenoje. Jos motinai, irgi serganciai
diabetu, buvo amputuotos kojos, o dédé dél sios ligos apako.

Priesdiabetinés buklés skaiciai dar didesni. Ligy valdymo
centro skai¢iavimais, 86 mln. amerikieéiy yra veikiami $io su-
trikimo, bet tik vienas i§ deSimties Zino apie grésme.

Ypa¢ pazeidziami yra azijie¢iai — neseni duomenys pa-
tvirtina, kad daugiau nei 100 mln. kiny serga diabetu, o 500
mln. yra prieSdiabetinés buklés. Ir vélgi, dauguma palaimingai
nieko nezino®.

Priesdiabetiné buklé yra rimtas sutrikimas, nes beveik
visada jj lydi diabetas. Be to, jis susijgs ir su medziagy apykai-
tos — metaboliniu — sindromu, vadinamu X, arba atsparumo
insulinui, sindromu.

Gal esate girdéje apie metabolinj sindroma — a$ pries
desimt mety apie tai nieko nezinojau. Dabar Sis sutrikimas
nejtikétinai paplito. Ir vis dar plinta. Metabolinis sindromas
dar vadinamas ,mirtinu kvartetu®, nes jis apima per didelj
gliukozés lygj kraujyje, auksta kraujosptdj, nutukimg pilvo
srityje bei nenormaly riebaly ir cholesterolio kiekj kraujyje.

Visus $iuos pozymius sieja hormonas insulinas, apie kurj
sioje knygoje daznai skaitysite.

Jeigu kenciate nuo priesdiabetinés buklés (o neissityre
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to nezinosite), yra didelé, net 30 procenty tikimybeé, kad per
penkerius metus susirgsite diabetu.

Aktoriy Toma Hanksg gydytojai buvo jspéje, kad jis susirgs
diabetu kur kas anksc¢iau, nei tai i$ tiesy atsitiko, nes jo kraujyje
buvo pernelyg daug gliukozés. Hanksas neturéjo itin didelio
antsvorio, bet, matyt, jo svoris buvo pernelyg didelis palyginti
su genetine kano sandara. Toliau knygoje rasite apie ,,asmeninj
riebaly slenkstj“.

Kai priesdiabeting bukle pakeis diabetas, né mirkeeléti
nespésite ir tuctuojau busite apkrauti medikamentais.

Rinkdamas medziagg $iai knygai, gavau elektroninj laiska
i$ diabetu sergancio zmogaus dukros. ,Mano mama gédijasi, —
ra$o mergina. — Ji mano, kad susirgo II tipo diabetu dél savo
kaltés. Mama visada drovéjosi savo antsvorio, bet niekada, nors
ir labai stengési, nesugebéjo numesti svorio. Ji net nepasaké
mano tévui — o juk gyvena su juo! — kad serga diabetu, ir
man atskleidé tik todél, kad uztikau ja geriandia vaistus ir pa-
klausiau, nuo ko jie.“

Tabletés yra akivaizdus atsakymas. Bet jos nepasalina
ligos priezasties ir kelia daug klausimy dél ilgalaikio vartojimo
poveikio.

Kad ir kaip baty, esu jsitikings, kad daugelis Zmoniu, gave
proga, noréty pasveikti, keisdami gyvenimo buda, uzuot visg
gyvenima gerty vaistus. Deja, jie retai gauna proga tai padaryti.

Sioje knygoje a$ silau stebétinai kitokj bada kovoti su
nutukimu ir didéjanciu gliukozeés kiekiu kraujyje — tai yra
pradéti greito svorio metimo dieta.

Jau girdzZiu jus sakant, kad greitos dietos greitai ir nuvilia.
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Galiausiai grjzta buves svoris ir dar daugiau. Tikrai ne. Kaip
ir visa kita, mano budas priklauso nuo to, kaip jo laikomasi.
Jei netinkamai, mazai kaloringa dieta sukels tik sielvarta. Jei
viskg darote taip, kaip reikia, greitai atsikratyti svorio yra itin
veiksminga, norint kovoti su cukraus kiekiui kraujyje, suvaldyti
IT tipo diabeta, o gal net ir visai pasveikti.

AS$ jus vesiu mokslo keliu ir sugriausiu jsigaléjusius mitus
apie dietas. Keliaudami su manimi, privalésite priimti nemazai
radikaliy idéjy. Supazindinsiu jus su profesoriumi Roy Tay-
loru, jkvépusiu mane parasyti $ig knyga. Profesorius Tayloras
yra vienas labiausiai gerbiamy diabeto tyrinétojuy Europoje,
savo moksliniais bandymais jrodgs, kad dieta, suvartojant labai
mazai kaloriju, vos per kelias savaites gali atlikti, atrodytu,
nejmanoma darba — sustabdyti II tipo diabeta. Jus taip pat
susipazinsite su zmonémis, kuriems $i dieta padéjo susigrazinti

sveikatg. Stai jie:

® Karlas, i$ mirties nagy ispléstas vyriskis, dabar jau-
Ciasi — ir atrodo — dvidesimcia mety jauniau.

® Lorna, kuri ne nejsivaizdavo, kad jos cukraus kiekis
kraujyje nevaldomai did€jo, nes ji buvo sportiska,
sveika vegetaré.

® Dzefas, kuris ruosési pédos amputacijai ir kuris
nori kitus jspéti neiti tuo keliu, kuriuo éjo pats.

® Kese, slaugytoja, susirgusi Il tipo diabetu buda-
ma 24 mety. Kai jai paskyre insuling, Kesé, kaip ir
daugelis kity, émusiy vartoti vaistus, priaugo labai

daug svorio, tiek daug, kad neseniai jai buvo pa-
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sillyta atsikratyti antsvorio chirurginiu badu. Lai-
kydamasi Sioje knygoje apradytos dietos, Kesé per
du ménesius neteko 20 kg. Ji nebevartoja vaisty ir
jauciasi kaip niekada gerai.

@ IrDikas, mano draugas, taip pat per astuonias
savaites netekes 20 kg ir atsikrates problemy, su-
sijusiy su per dideliu cukraus kiekiu kraujyje, nors
su pasimégavimu valgé ir géré. Po mety jis vis dar

atrodo puikiai — tokio jo seniai nemaciau.

Sie zmonés néra iSimtys. Nors gydytojai jspéjo, kad jiems
nepavyks, kad nesugebés islaikyti norimo svorio, Simtams
zmoniy $is budas buvo sékmingas.

Netekus svorio, zinoma, pagrindinis is$ukis yra vél jo ne-
priaugti. AS jums nurodysiu aiskias gaires, ka keisti, kad svoris

nebesokinétu.

Glikemijg mazinanti dieta

® Greitas, aiSkus ir veiksmingas glikemijos valdymo
badas.

® Paremtas moksliniais tyrimais.
® Paprastas, tikslus 8 savaiciy planas.

® |kvepiancios kity zmoniy sékmeés istorijos.

@ Patarimai, kg daryti numetus svorio.
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Taigi, ar norite numesti svorio, pagerinti sveikatg ir su-
valdyti glikemija? Ar norite dar ir sveikai bei skaniai maitintis?
Na, tuomet likite su manimi.

Kituose keliuose skyriuose paaiskinsiu, kodél gliukozés
kiekis kraujyje yra labai svarbus ir kas nutinka, jei nieko ne-
darote.

Bet pirmiausia noré¢iau papasakoti apie DZona.

.Suradau budqg gyventiir valgyti®

DZonas atsimena tg akimirka, kai suzinojo serggas Il tipo diabetu.
Buvo 2012 mety kovo 17 diena. Tuomet 48 mety grafikos dizai-
neris, dviejy paaugliy siny tévas, buvo darbe. Suskambo telefo-
nas — kreipési gydytojo administratoré. , TuCtuojau atvaZiuokite.
Ar geraijauciatés? — su nerimu paklause ji. — Ar turite palydova?”

,Manau, jie issigando, kad manes neistikty koma’,— pasakojo
DZonas. Kaip ir daugelis jo bdklés Zmoniy, jis né nenumané turjs
problemy. Bet jo kraujo tyrimas parodeé, kad gliukozeés kiekis tris
kartus virsija leisting riba.

Dzono amziaus zmonés dabar suserga Il tipo diabetu grei-
¢iau nei kada nors anksciau ir kur kas dazniau nei sulauke 65-eriy
ar vyresni — tai yra tie, kurie tradiciskai siejami su glikemijos
sutrikimais.

Dzonui iSrasé vaisty ir pataré pasikalbéti su mitybos specia-
listu bei dietologui.

Prasidéjo ilgi priestaringy patarimy meénesiai. Vienas ,eks-

pertas” liepé suvalgyti po visg ananasg per diena. Kitas patarée
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pusry¢iams valgyti javainiy. Né vienas nerekomenduodavo mazinti
suvartojamy kalorijy skaiciaus, nors Dzonas svere 133 kg.

I3girdes apie glikemijg mazinanciag dietg, vyras issyk ja susi-
domeéjo.

Dieta jam atrodé prasminga. DZonui patiko, kad buvo Zzada-
mas greitas poveikis. Jam patiko paprastumas.

DZonas sulauké kitos dienos po savo 49-ojo gimtadienio.
I$ ryto jj kamavo pagirios. Bet nors ir siaubingai jautési, jis iskart
iSmeégino naujajj mitybos buda, o veliau jvardijo jj kaip,pakeiciant]
gyvenimg".

Pirmaja savaite jis neteko 8,5 kg. Pakartosiu, gerai? 8,5 kg —
tiksliai tiek, kiek sveria automobilio padanga. Didziuma to svorio
sudaré vanduo, bet vis vien jspadinga.

Dzonas jauteési priblok$tas — ir iskart pasiryzo testi. Jis pri-
siminé pirma karta galéjes maveti kojines ir nejausti, kaip guma
jsireZia j sutinusias ¢iurnas. Po septyniy dieny jam reikéjo vienu
dydZiu mazesniy dZinsy. Tai kaip spyris | uzpakalj, — prisiminé
jis. — I8kart supratau, kad tai suveiks.”

DZonas yra siltas, smagus vaikinas, mégstantis vakarelius.
Taigi, jis ,nusirové” ,AS saves uz tai nekeikiau, — prisipazino jis. —
Tiesiog rytojaus dieng vel pradéjau iS naujo.” (Tiesg sakant, jo
atsiystuose savaitiniuose mitybos dienorasciuose as pastebéjau
daugiau nei viena atsitiktine Sampano taure.)

,Sykj pradéjes, nustojau galvoti, kad laikausi dietos. Tiesiog
nusprendziau, kad nuo Siol taip maitinsiuosi.” Jis pradéjo daugiau
vaikscioti, émeé vazinétis dviraciu ir taip dar intensyviau degino
savo riebaly sankaupas.

Per tris ménesius vyras neteko 22,5 kg. Draugai ir Seima sako,
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kad jis atrodo dvidesimcia mety jauniau. Dzonas nebegeria vaisty

nuo diabeto. Gliukozés kiekis kraujyje susireguliavo. Jis vartoja

tokius Zzodzius, kaip antai,valdymas’, jprotis’, ,automatika“
,Atrodo, kad viskas ganétinai tvaru, — sako Dzonas. — Su-

radau bdda gyventi ir valgyti.”

Valgyti ir gyventi. Batent apie tai yra $i knyga.



