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Nyilatkozat a
feleldsségmentességrodl

Ebben a kényvben taldlhaté anyag kizdrdlag oktatdsi vagy
informativ jelleg(i.

Kérjiik, vegye figyelembe, hogy azok nem helyettesitik az
orvosi kezelést, és nem a megel8zés céljit, a diagnézis felallitasat
vagy a cukorbetegség kezelését szolgdljdk. Az ajanlott
gybgyszeradagot nem médosithatja, se nem szakithatja meg
az alkalmazasat orvosa el6zetes megkérdezése nélkiil.

A konyv nem helyettesiti az orvosi tandcsot. Kérjiik,
konzultéljon orvosdval, ha barmilyen kérdése van azzal a
tajékoztatdssal, ami itt taldlhatd.

A konyv megrendelésével és olvasdsdval elfogadja a
feltételeinket, amelyek kozé tartozik, hogy véllalja a teljes
felel3sséget a tetteiért, és hogy a Diabetes NoMore kényv szerz&je
vagy kiaddja nem véllal felel8sséget a felhasznal cselekedeteiért.

Egyetért azzal, hogy minden intézkedés, amit tesz, teljes
mértékben az On felel8ssége.

A szerz8 és a kiadd elhdrit minden felel8sséget a tartalom

pontatlansdga miatt, beleértve a hibakat és a hidnyossagokat.
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1. Fejezet

Bevezeto

Udvazdljiik, ez lesz élete egyik legfontosabb olvasmanya! Ez az
elsé 1épés azon az dton, megvaltoztatva az életét, ami elvezet a

cukorbetegtdl valé megszabaduldsig!

Mint arra bizonydra emlékszik a honlapon taldlhaté vided
bemutatébdl, a nevem dr. Alan Brown, és én kutaté vagyok a
gydgydszat teriiletén, egy szakértd a cukorbetegség és az inzulin

termelés teriiletén.

Személyes tapasztalat miatt dontdttem gy, hogy erre a tertiletre
szakosodom. Mint sokan Onék kéziil, én egy is rossz hirt kaptam, hogy
az egyik kozeli hozzdm tart6zdénal diagnosztizaltak a cukorbetegséget.
Apadm 54 éves volt, amikor diagnosztizaltdk ndla. Hénapokat 4t
néztem, hogyan kiizd a fajdalommal és a sz6v8dményekkel minden

nap. Ez az, amivel bizonydra tudnak azonosulni. Prébdltam elfogadni



azt a tényt, amit mindannyian hallottunk sokszor: az apdmnak egy

életen at tart betegsége van, amely nem gydgyithatd.

No, de az ok, amiért ezt a kdnyvet megirtam, és az oka annak,
hogy ezt olvassa, az az, mert ez egy HAZUGSAG! Itt az ideje, hogy

megosszam Onnel és a vildggal az igazsdgot a cukorbetegségrél!

Diabetes NoMore kdnyvet olvasva, megtaldlja az igazi okat annak,
hogy miért jelentkezik a cukorbetegség és, ami a legfontosabb,
hogyan kell kigydgyitani. Es ezt
orokre! Ugyanakkor, recepteket is
taldl, ami megvaltoztatja az életét, és
lehet8vé teszi azt, hogy szabadon éljen,

cukorbetegség nélkiil.

On azért van itt, mert azt szeretné,
hogy kigydgyitsa Onmagat, vagy egy
szeretett  személyt.  Elkezdhetjiik,
ha megengedi, hogy megmutassam,
hogyan csaptdk be és hazudtak Onnek,
és hogy a cukorbetegség igazi oka

mennyire titkolt, és miért mondjék azt,

hogy ez egy életre sz416 kiizdelem.

Fedezze fel az igazsdgot, és legyen mentes a cukorbetegségtdl -

kezdje el most!



DIABETES NOMORE

2. Fejezet

Jarvany, ami végigsopor
a vilagon

incs messze az igazsagtdl, ha azt mondom, hogy az embereknek
Na szdma, akiknél a cukorbetegséget diagnosztizaltdk, olyan
mértékben mutat névekvd tendencidt az elmult évtizedhez
viszonyitva, hogy az kordbban elképzelhetetlen volt. Minden évben
lathaté az ujonnan diagnosztizélt cukorbetegek szdmanak é4llandé

novekedése.
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Az USA-ban, a lakossdg 10% -a kiizd cukorbetegséggel! A szdm
parhuzamosan novekszik az 4j gydgyszerek megjelenésével. Egyetlen
évbdl sincs adat annak bizonyitdsdra, hogy megnyertiik a hdborit a
cukorbetegség ellen. Gondolkozott mér azon valaki, hogy miért van

ez igy?

Vilaszolok erre a kérdésre, de hadd kezdjem azzal, hogy néhany

tovabbi tdjékoztatdst adok a betegségrol.

Hogy esélyiink legyen kigydgyitani a betegséget, akkor el8szér meg
kell érteni. Nem szeretnék haszndlni tdl zavaros orvosi kifejezést,

ezért elmagyardzom az alapokat egyszer(ien, magyarul.

A cukorbetegség olyan rendellenesség, amelyben a szervezet
metabolikus rendszere a nem miikddik, ahogy kellene. Minden
alkalommal, amikor megessziik az élelmet, a szervezet megemészti
azt, hogy felhaszndlja energia formdaban. A test metabolikus rendszere
a cukrot glitk6zz4 véltoztatja, amit energiaforrasként haszndl fel. A
gliik6z a vérdram Gtjdn, a sziikséges energidt nydjtja az dsszes belsd
szervnek. A hasnyalmirigy inzulin nevii hormont termel, ami segiti a

sejteket a szervezetben, hogy a gliikézt hasznalhassék.

Ezréviden a folyamat kélcsdnhatésa a gliik6z és az inzulin koz6tt, amit

valészinli mar tud. De akkor hol a probléma, ami cukorbetegséget okoz?



Két lehetséges forgatékonyv
1étezik, ami a cukorbetegséghez
vezethet. Vagy a hasnyélmirigy
nem termel elegend$ inzulint,
vagy a szervezete nem képes
hatékonyan felhasznélni
az inzulint. Tehdt, amikor
a sejtjeink nem hasznéljdk
a glikdézt hatékonyan, ez a

gliikéz felhalmozddik a vérben,

és magas, vagy bizonyos
esetekben, alacsony gliikdz

szintet okoz.

A magas vércukorszint rombolé hatdssal van a szervezetre. A
vérerek és az idegek kdrosodnak, és ez elég sulyos egészségiigyi
szov6dményekhez vezet, mint a vaksdg, szivproblémadk, stroke,
veseelégtelenség, amputdcidk, és igy tovabb. De ezek a legrosszabb
részei a forgatékonyvnek a cukorbetegségnél. Legyen még kis
tiirelemmel, és hamarosan elmondom, hogy a modern tudomdny

miért kezeli tévesen a cukorbetegséget.

Bér mar felfedtiik a cukorbetegség 8 okdt, vannak kiilonb3dz8 tipust

cukorbetegségek, amelyek kiilonbdz6 médon mutatkoznak meg.



mikor a cukorbetegségrdl beszéliink, valdjdban a szdmos
Akﬁlénbézc’ﬁ anyagcsere-betegségekrdl beszéliink, amelyek akkor
jelentkeznek, ha a szervezet nem termel elegend§ inzulint, vagy nem
haszndlja fel az inzulint hatékonyan, ezaltal magas vércukorszintet
valt ki a vérben. A cukorbetegség kiilonbsz8 formakban fordul eld.
Néhanyrdl kozilik biztosan hallott mér, néhany viszont nagyon

ritka. A kiilonboz4 tipusu cukorbetegségek a kovetkez8ek:

2.2.1. 1-es tipusu cukorbetegség

Az 1-es tipusi cukorbetegség még dgy ismert, mint fiatalkori
cukorbetegség. Félegagyerekeknél jelentkezik,amitaneveisigazol, de
barmely életkorban eléfordulhat. Ez a tipust cukorbetegség valéjaban
egy autoimmun betegség, amely megtdmadja a hasnyalmirigy
bizonyos sejtjeit (B-sejtek), ami az inzulin el8allitdsdnak végleges
megszlinését idézi eld. A 1-es tipusu cukorbetegek inzulinfiiggbek, a
szint véltozdsok zavarainak ellendérzése miatt. Ez a tipus kiilondsen

veszélyes, és haldlosnak is tekinthetd, ha nem diagnosztizaljdk id6ben,

vagy nem kezelik.




Az 1-es tipusi cukorbetegség tiinetei koziil néhany:
+ Kimertiltség és az 4llandé faradtsag érzet
+ Allandé szomjtisag érzet
« Gyakori vizelés
+ Fogyas

« Bdrfertézések

Fontos megjegyzés: |l e )

Ha a szervezet ledllitja az inzulintermelést, vagy nem termel
elegendd mennyiséget, a taplalékbdl a cukor felhalmozddik a

"
1
1
1
1
1
1 . . . .
, vérben, ami magas vércukorszintet okoz.
]

2.2.2. 2-es tipusu cukorbetegség

A 2-es tipusu cukorbetegség kordbban dgy volt ismert, mint a
felndttek cukorbetegsége, mert a multban a tlnetek, a 45 évnél
idésebb embereknél volt felfedezhet8. Manapsag ez megvaltozott, és
a fiatalok, s6t a tizenévesek is szenvednek ebben a betegségben. Ezen
kiviil, ez aleggyakoribb tipust cukorbetegségség, mert a cukorbetegek
tobb mint 90% -4ra a 2-es tipust cukorbetegség jellemez8. A vérben a
magas koncentrécidju gliikkéz jellemzi, amit a tdl lasst inzulintermelés

vagy a szervezet inzulin-rezisztencidja okoz.

Az inzulin rezisztencia egy olyan rendellenesség, amikor a
szervezet termel inzulint, de azt nem haszndlja fel kell8 képen a cukor

feldolgozasara, hogy energiat biztositson a sejtek szdmara.



A 2-es tipusi cukorbetegség tlinetei
nagyon hasonléak az 1-es tipust
cukorbetegségéhez. Ezek kozé tartoznak:

+ Féradsig

¢ Erds szomjusag
+ Gyakori vizelés
+ Fokozott éhség

+ Suly és izomtomeg veszteség

Ellentétben az 1-es tipusi cukorbetegséggel, a 2-es tipust
cukorbetegség tiinetei nem hirtelen jelentkeznek, fokozatosan
er8sodnek heteken, hénapokon, néha éveken at. Ezért nagyon nehéz
az emberekkel megértetni, hogy valamilyen rendellenesség van jelen,

ami azonnali kezelést igényel, mert késdi diagnosztizéldshoz vezet.

Az 1-es és 2-es tipusu cukorbetegség kozotti

kilonbségek
1-es tipusu cukorbetegség | 2-es tipusu cukorbetegség

Tobbnyire 35 éves kor utan

Gyerekeknél jelentkezik jelentkezik

Altaldban magas koleszterin

Altaldban normal keton szint T , )
szint és magas vérnyomas

Szorosan 6sszefiigg a

Nem kotédik az elhizashoz .
sulyfelesleggel

Inzulinnal kezelendd vagy Eleinte gydégyszerrel
pumpaval kezelend6




2.2.3. Terhességi cukorbetegség

A terhességi cukorbetegség, a
terhesség ideje alatt jelentkezik.
A terhesség alatti sok hormonalis
véltozds eredményeként, kiilongsen,
ha a méhlepény hormonok inzulin
rezisztencidt okoznak a terhes nd
szervezetében. Amikor ez torténik,
az allapotos né vérének gliikdz szintje
emelkedik.

Leggyakrabban a mdsodik és a

harmadik harmaddban fordul el8, 20

terhes n6bél egynél.

A legtdbb né, a megemelkedett gliikéz szintet testmozgéssal és
diétdval tartja ellenbrzés alatt. Az inzulinkezelés nagyon ritkdn
sziikséges. A terhességi cukorbetegség altaldban megsziinik a sziilés

utdn.

Fontos megjegyzés: il -

A fent emlitett hdrom tipusd cukorbetegség a leggyakoribb
formdja a betegségnek, és tobb mint 98% -4t teszi ki az dsszes

1
I
I
I
I
: cukorbetegséget diagnosztizélt esetek koziil vildgszerte.
1



2.2.4. Instabil cukorbetegség

Az instabil cukorbetegség, valdjdban az egyik legrosszabb
forméja az 1-es tipust cukorbetegségnek. A vér gliikdz szintjének
gyakori véltozdsat jelenti, a nagyon alacsonytdl (hipoglikémia
allapot) a nagyon magasig (hiperglikémia). A veszélyes gliik6z szint
véltozésai az instabil cukorbetegség kezelését nagyon megneheziti, a
betegeknek gyakran kell elldtogatniuk a kérhdzba, igy id6t veszitenek
és csokken az életmingségiik is. Szerencsére, ez egy nagyon ritka
forméja a cukorbetegségnek, ami csak 3 beteget érint az 1000, 1-es
tipusd cukorbeteg koziil. Leggyakoribb a 15 és 30 év kozstti elhizott

ndk esetében.

2.2.5. LADA cukorbetegség

A rovidités jelentése: latens
autoimmun cukorbetegség
felnbtteknél (Latent Autoimmune
Diabetes of Adulthood), ami
szintén egyik formdja az 1- tipust
cukorbetegségnek. Leggyakrabban
felnStteknél fordul eld, akiknél
dltaldban  téves 2-es  tipusu
cukorbetegség diagnézis sziiletik, de

nem reagdlnak jél a hagyoményos

hiperglikémids kezelésre. A LADA,
a cukorbetegek 6-10 szdzalékanal

jelentkezik, és a tiinetek kiilonboznek a 2-es tipusi cukorbetegségtdl.



2.2.6. MODY (Maturity Onset Diabetes of the Young)
cukorbetegség

A cukorbetegség egyik nagyon ritka tipusa: a cukorbetegek
mind3ssze 1-2 szdzalékdnal jelenik meg. Genetikai véltozds okozza,
és viszonylag fiatal, 25 éven aluli embereknél jelentkezik. A tiinetek

alapjan, ez nagyon hasonlit a 2-es tipust cukorbetegséghez.

2.2.7. Felemas cukorbetegség

Nagyon ritka, a betegnek egyidejiileg lehet 1-es tipust
cukorbetegsége és 2-es tipust cukorbetegsége is, ugynevezett felemds

cukorbetegség.

2.2.8. Szteroid cukorbetegség

Sok betegséget, ami gyulladast okoz a szervezetben, hosszu ideig
szteroidokkal sziikséges kezelni, kiiléngsen kortikoszteroidokkal.
Amikor a betegeket, akik hajlamosak a 2-es tipust cukorbetegségre,
kortikoszteroidokkal kezelik, fenndll a lehetésége annak, hogy

kialakul a szteroid cukorbetegség.

Az ilyen cukorbetegség jelei:
* Szdjszérazsag
+ Homalyos latas
+ Gyakori vizelés
* Apétia-érzéketlenség

* Fokozott szomjusag, stb.



Ez a tipust cukorbetegség gyakran jelentkezik azokndl, akiknél

fenndll a cukorbetegség kockdzata, és elirt szteroidokkal vald

kezelésre szorulnak a kovetkezd betegségek egyikénél: lupusz,

asztma, reumds fiziileti gyulladds, Crohn-betegség és a fekélyes

vastagbélgyulladas.

2.2.9. Masodlagos cukorbetegség

Ez a tipusu cukorbetegség mas betegség “mellékhatdsaként”, vagy

egészségligyi rendellenességek kovetkeztében alakul ki, ami mdar

jelen van a betegnél.

Néhany ilyen betegségek a kovetkezdek:

Cisztés fibrézis

Hemochromatosis

Heveny hasnyél-mirigy gyulladds
Policisztas petefészek tiinetcsoport
Glukagonia
Cushing szindréma

Hasnyal-mirigy rak



Ha a vércukorszint gyakran a hatdrértéken van, és az adott
személynél mdr fennéll a cukorbetegség kockazata, ez az igynevezett
prediabéteszes éllapot. Ez altaldban magdban foglalja az elhizott
embereket, akiknek éllandéan magas a vércukor szintjiikk, de
viszont nem elég magas ahhoz, hogy olyan kezelést kapjanak, mint
a cukorbetegek. Fontos megjegyezni, hogy ez egy éllapot, mert
az emberek gyakran nincsenek tisztdban a cukorbetegség szdmos
tiinetével, amik hosszabb idén 4t mutatkoznak meg, de egyszertien
figyelmen kiviil hagyjak S8ket. Ami a kockdzati csoportba tartozé
embereket illeti, nagyon fontos a rendszeres tesztelés a prediabéteszes
idészakban, mert minél kordbban észlelik a rendellenességet, anndl

konnyebb az ellendrzés és a kezelés.

FPG OGTT
N’S mg/dl | mmol/l | mg/dl | mmol/l

6.5 126 1 200 1.1
& & & & &
above above | above | above | above
100 5.56 140 1.71
5740 6.4 to to to to
126 7 199 n

99 3.89 139 1.12
& & &

Below 5.6 &
below 5.5 below | below

A legfontosabb kockazati tényezdk a kvetkez8k:
+ Elhizés
* 40 év feletti életkor
¢ Magas vérnyomas
+ Alacsony “j¢” koleszterin (HDL) szint
+ Magas triglicerid szint
+ Cukorbeteg a csalddban

* A4 kg-on feletti gyermek sziilése




Evek 6ta, az orvosi kérékben, a cukorbetegség kialakuldsdnak két
f8 okardl beszéltek: vagy nincs elég inzulintermelés, vagy a szervezet
nem tudja kell8képpen kihasznélni a rendelkezésére 4llé inzulin

mennyiséget.

Eszerint, az 1-es tipusi miatt teljes egészében a hasnydlmirigy a
biinds. Egyes esetekben, van olyan elmélet, hogy az ok az autoimmun
betegség, ami néha ismeretlen, tehdt, a szervezet egyszer(ien csak

tdmad?

A 2-es tipusi cukorbetegség miatt, az orvosok az inzulin
receptorokat okoljék. Azt fogjdk mondani, hogy a receptorok nem jél
miikédnek; hogy nem tudjédk hasznélni az inzulint kell6képpen, vagy
“rezisztenssé” véltak az inzulinra. Igaz, hogy a genetika hozzajarul a
betegségek kialakuldsdhoz ugyandgy, mint az életmédhoz kapcsolédd
egyes tényez8k, ugy hogy, van valami, amiben egyet tudunk érteni az
orvosokkal!l Még a legjobb orvosok is el8irnak gydgyszeres kezelést,
még ha vildgosan 1atjdk is, hogy a beteg életstilusa jarul hozza a

betegségségéhez (bévebben errdl a kdvetkezd fejezetben).

Szeretnék rdmutatni arra, hogy most mar nyugodtan el lehet

felejteni mindazt, amit valaha is hallottunk a cukorbetegség okairél!



Higgye el, hogy a konyv olvasdsdval beldtja, hogy az inzulin
dnmagédban nem a valdi oka a cukorbetegségnek. Megmutatom
a valddi okdt ennek a jarvdnynak, és hogyan lehet megel8zni, s6t

kigydgyitani a betegséget!



3. Fejezet

Nagy gyogyszeripari
atverések

3.1. Cukorbetegség gydgyszeréhez
vezetd ut

Tudta, hogy minden évben a vildg egészségiigyi ellatdsra tibb
mint 7,2 billié doll4rt koltenek?
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Gondoljon csak bele: mennyivel jérult On is ehhez? Mennyit kélt az
orvosokra, tesztekre, gydgyszerekre, kérhazi napokra, egészségligyi

biztositésra, stb.



De a legszomortubb tény, az Osszes orvosi kutatdsra és az
egészségligyi biztositdsra koltott pénz mellett, hogy a rdkban, a
cukorbetegségben és a szivbetegségekben szenvedd emberek szdma

a legmagasabb a vildgon!

Mégis, hogy van az, hogy a 20. szdzad kozepétdl kezdve, az
egészségligyi és gydgyszerészeti ipar befektetése folyamatosan
né, viszont nem taldltdk még meg azt a gydgyszert, ami gydgyitja

barmelyik haldlos vagy jarvany betegséget?

Igaz, nem tudjuk azt mondani, hogy nincsenek 0j gydgyszerek.
Azonban a gydgyszeripar virdgzik! De vajon a gydgyszerek vagy
készitmények szdmdnak novekedése stb. tényleg segitett? Jegyezze
meg, hogy sziilettek semmilyen fontos gydgyszerek, csak novekedett

a mar rendelkezésre 4116 gydgyszerek szdma barmelyik betegségre.

Ahhoz, hogy ezt tokéletesen megértse, figyelembe kell vennie azt,
hogy a legtdbb gydgyszer, amit felirnak, csak elrejti a tiineteket, és
csokkenti a fajdalmakat, de nem gydgyitja meg a betegséget magt!



Képzelje el, hogy taldl egy nagy zdizddast a ldbdn, és az orvos
hintéport ir el8, csak hogy elrejtse azt. Mit gondolna? Hogy megdriilt?
Miért kell vizsgalddni, hogy megtalélja a z4z4dds okat? Hogyan lehet

a probléma elrejtése a megoldas?

Akdrmennyire is Oriiltségnek hangzik ez, de sajnos a legtdbb
gybgyszer igy mikodik. Ami ettdl is rosszabb, hogy nem kapja meg a
betegséghez sziikséges kell§ ellatast, amire sziikség lenne. Emellett, el
kell tlirni a szrny(i mellékhatésokat, amelyek kdziil néhdny haldlos is
lehet. Igen, jél olvasta, HALALOS is lehet! Csak el kell olvasni az 8sszes
figyelmeztetést és a gydgyszerek mellékhatésait, amiket jelenleg

szed, és meg fogja latni, hogy igazam van!

armennyire is embertelennek és szdrny(inek hangzik, az ipar,
Bami a cukorbetegség kezelésére haszndlt gydgyszereket dllitja
eld, szeretné On, mint vésérlét, drokre megtartani! Miért adni el egy
egyszeri terdpiat, ha folyamatosan is el lehet adni gydgyszereket,
amelyek eltdvolitjdk a tiinetek egy egész élettartam folyamdn!
Ha maést nem, de mindig kell a szalag a cukormérésre, egész életre
sz616 inzulin és gydgyszer a cukorbetegség minden tiinetére. Mint
mondtam, elkdtelezik Ont egy egész életre, és termékeiknek hii

fogyasztdja lesz.



Ne felejtsiik el, hogy a nyereségiik hatalmas; tobb millidrd forintra
rig minden évben! Ha ez a szdm furcsdnak tlnik, csak prébélja
felbecsiilni, hogy On mennyit kélt személyesen a cukorbetegségre

minden hénapban.

Készitsen egy egyszer(i szdmitdst a vércukorszint mérésére szolgals
eszkoz koltségeire, amely nélkiilozhetetlen minden cukorbeteg
szdmdra, a napi sziikséges szalagok a méréshez, inzulin, egyéb
gyégyszerek, specidlis zokni stb. Ez a kdltség 25 000-t8l 75 000 Ft-ba
is bele keriilhet havonta. Es ez egy “j6” hénap, ami nem tartalmazza
a tovabbi vizsgélatokat vagy kiilonleges eljardsokat. Ily mddon
vagyonokat keresnek meg a betegen, mert ezek mind csak a sziikséges
dolgokon kiviiliek, amivel a betegséget feliigyelik! Ezek koziil egyik
sem életmentd gydgymddok, sem a cukorbetegség valddi okat
gyégyitja. Tartsuk mindig szem el6tt, hogy egyes terdpidk kdrosak is

lehet! Szeretné tudni, hogyan? Had magyardzzam meg...



M int tudja, a cukorbetegség egyik legbefolydsosabb tényezdje az

elhizés.

vildgszerte, sulygyarapodast
idéz eld. Orvosa valdjdban a
betegség gydgyitdsara, amelyben
sziikséges a szigord diéta és az
egészséges  suly megtartdsa,
olyan gydgyszert {r fel, amitdl
a beteg hizik. Zavarban van 777

Természetes, ha igen, mert nincs

értelme, ha On a beteg. Azonban,
ha On a GYARTO, ez teljesen
érthetd. Mivel a stlygyarapoddssal, a betegek sokkal nehezebben
tudjdk feljavitani 4llapotukat. Tehdt, amig a cukorbetegség
kezelésében nehézségek vannak, a betegeknek meg kell ismételniiik

a havi “pénztigyi kiaddsokat”.

Es most mondjak valamit az inzulinrdl...

Az inzulin a legjobb megolddsnak tlinhet, kiilondsen, ha az
orvosokat hallgatjuk. Azonban ez csak azért hangzik jl, mert a
hétkdznapi emberek nem értik az orvosi fogalmakat, amit az orvosok
hasznélnak. Orvosi diploma nélkiil, csak azt tudjuk, hogy vakon

hallgatjuk az orvosokat.



Ritkdn veszi bérki is a faradsdgot, hogy megvizsgdlja a kéros
mellékhatdsokat, amik eléfordulhatnak az inzulinkezelés alatt, mint
példaul:

+ Fejféjas

+ Hényinger

+ Sulygyarapodas

+ Féradsig

¢ Szapora szivverés

+ Zsibbadds

* Bizsergés az tjjakban-

+ Homalyos latas

+ Fokozott ingerlékenység
+ Izomgyengeség

* Kimeriiltség

* Duzzanat
+ Hormonhdztartas felboruldsa

* Hasnyalmirigy problémdk

+ A szokdsos inzulin termelés csdkkentése
+ Amputéciék

+ Rak

+ Haldl

Ez az, ami rossz a “arany standardban”
a  cukorbetegség  kezelésekor!  Hogyan
lehet ennyi kdros hatdsa a szervezetre a

“gybgyszernek”!

Hét, a legnagyobb hazugsag az, ez gydgyit!




Hameg szeretné tudni, hogy valéjdban mi okozza a cukorbetegséget,

olvassa el a kdvetkezd fejezetet.

fejlett orszdgok lakossdgat
Aritkén tdjékoztatjdk  a
vénykoteles gydgyszerek negativ
mellékhatdsairédl. A helyzet
annyira rossz, hogy a vildgon, a
vénykoteles gydgyszerek allnak a
halélt kivélté okok vezetd helyén:
ezektSl tobb ember hal meg,
mint a kozlekedési balesetekben!
Emellett, a vénykételes

gybgyszerek mellékhatdsai

miatt nagyszdmuak a kérhazi
kezelések évente! A leginkdbb
veszélyeztetett csoportok az iddések, a fogyatékkal él8k és a ndk, de a
vénykoteles gydgyszerek kockdzatdnak kutatdsai és klinikai kisérletei
nem veszik figyelembe ezen veszélyeztetett csoportokat. Szivesebben
Ssszegezik az egészséges fiatal férfiak pozitiv eredményeit! Ez az
embereknek téves képet mutat a receptre kaphaté gydgyszerek

lehetséges karos hatdsairdl.



Ez zavard, hogy elsé alkalommal a torténelemben, tobb ember
hal meg a vénykételes gydgyszerektdl, mint a drogoktdl! Ez a
megdSbbentd tény igaz, még a cukorbetegség szokdsos gydgyszereire
is. Tehat, ha olyan gydgyszert szed, mint NovaMix, NovaRapid,
Novalog, Januvia, Lantus, Victoza, Humalog stb. legyen 4vatos a

hozzajuk kapcsolédd kockézatokkal!

Addig jutottunk, hogy pontosan az a valami, amitél a gydgyuldst

varjuk, valéjédban az a végzetiink!



Biztos vagyok benne, az els8 dolog az volt, amire gondolt, miutdn
elolvasta a kérdést: ez tényleg lehetséges? A gydgyszeripari vallalatok
nem termelhetnek semmit, ami kdros, mert ellendrzi ket a kormany,

nem?

Természetesen igaza van, legalabbis elméletben. Minden orszdgnak
avilagon van egy feliigyeld szerve, szigort eléirdsokkal, a gydgyszerek
hozzéférésével és a felhaszndldsukkal kapcsolatban. A tdrvények
és rendeletek jé: alkalmazasukkal védik a betegeket. Azonban két
feltételre hagyatkoznak, nevezetesen arra, hogy a torvényeket teljes
mértékben betartsdk, és hogy az emberek, akik ezeket végrehajtjak,

becstiletesek és csakis a kozérdeket tartjak szem elétt.

Ha egy kicsit megvizsgdlja azoknak az embereknek a hatterét, akik
a legmagasabb beosztdsokat toltik be a kormanyzati szervekben,
amelyek a gydgyszerekkel vannak megbizva, akkor egész érdekes
adatokra taldl, arra, hogy mindegyikiik
kozvetlenill a nagy gydgyszeripari
cégek soraibdl keriilnek ki. Azt is
megtaldlja, hogy vezet beosztasra
térnek vissza a gydgyszeriparban,
miutdn elvégzik a  kozszolgélati
megbizasukat. Nyugodtan
mondhatjuk azt, hogy ezek az

emberek valészintileg nem mentesek a

korrupciétdl, kiiléngsen, amikor tobb

millié forintrdl van szé.



Egy mésik probléma, ami nem annyira ismert, de ahhoz kapcsolédik,
hogyan torténik a biztonsdgi adatok begydjtése a gydgyszerek
tesztelés sordn. Hosszd tdva vizsgédlatokra és kiterjedt kutatdsra
van sziikség, és kitalalja, ki az, aki finanszirozza a koltséges eljarast?
Ugyanazon gydgyszeripari cégek finanszirozzék, akik a gydgyszert
gyartjak, amit vizsgélnak! Ha ugy gondolja, hogy senki nem engedne
meg ennyire nyilvanvalé érdek-sszeférhetetlenséget, gondolja 4t

Ujra! Ez altalanos gyakorlatta valt sok évtizede mar.

Tehat, évek 6ta informdcidhoz jut a cukorbetegségrdl és a
gybgyszerek hatdsossdgardl, de ez mind egy elfogult propaganda.
Az igazsdg a cukorbetegséget kezel§ gydgyszerekrdl, és arrdl, amit

valéjédban a szervezeteddel tesz, rejtve marad.

A nyereség, a HATALMAS nyereség az
oka annak, hogy az igazsdgot eltitkoltdk On
el6l. Ha a cukorbetegség elleni gydgyszer
és gybgymdd igazi, partatlan, tudomdanyos
kutatds eredményét meg lehetne mutatni a
nyilvdnossagnak, hirtelen tobb millié ember
tiltakozna, és nem hasznilnd tobbé a karos

gybgyszereket!  Paciensek  millidinak az

elvesztése, tobb millié nyereség elvesztését

jelentené!

Szemben 4llunk azzal a helyzettel, amikor sem a gyégyszeripar, sem

a kormény nem fogja dtvenni az ellen8rzést az On egészsége felett.



4. Fejezet

Pontosan mi okozza ezt a
betegséget?

Habér az el6z8 fejezetben beszéltiink a cukorbetegség elleni
gybgyszerek és terdpia mellékhatdsairdl, ne hibdzzon, hogy

nem kezeli a cukorbetegséget!

A cukorbetegség valdban életveszélyes betegség!
Taldn tudja mar fejbdl ezt a tényt, de ne felejtsiik el, hogy a
kezeletlen cukorbetegség sulyos szivproblémdakhoz, vaksighoz,

veseelégtelenséghez, amputdcidhoz, rdkhoz, haldlhoz vezethet.

Tehét, teljesen szabdlyos, hogy inzulinkezeléssel akarja kezelni azonnal,
miutdn megtudja a szGrnyti jelzéseket. Azonban, az orvosa soha nem mondta

Onnek, hogy 1étezik olyan valami, ami helyettesitheti az inzulinkezelést.

Miért mondandm most azt, hogy a cukorbetegség valddi oka

valéjdban a kevés inzulin?



A gybgyulds legfontosabb 1épése az, hogy tudni kell, valéjdban mi
okozza a cukorbetegséget. Ha nem érthet8, mi ellen kiizd, hogyan

tudnd legy&znie azt?

Persze, nem tudom megmagyardzni, egy mondatban, vagy egyetlen
problémaval indokolni, hogy valakinél mi okozza a cukorbetegséget.
Mindannyian tisztdban vagyunk vele, hogy testiink a legbonyolultabb
szervezet a f3ldon. Millié folyamat 3sszessége torténik ugyanabban
az id8ben, hogy megfelelden “miikddjiink”. Ezért nem lehet
egyszerlien ujjal rdmutatni egyetlen cselekvésre, hogy az okozza a

cukorbetegséget.

Hogy értheté legyen, felfedem részletesen a legfontosabb

tényez8ket, amiket figyelembe kell vennie.



Ha On cukorbeteg, a legfontosabb a cukor és a zsir ardnyat

kovetnie!

Tudja, hogy szervezetét kis szerkezeti
elemek alkotjdk, az tugynevezett sejtek.
Millié és millié sejt van a szervezetben, és
azoknak mindnek “lizemanyagra”, vagyis
energidra van sziiksége, hogy megfelelen
mikddjenek. A szikséges energia a
cukorbdl szdrmazik, amit megemésztiink az

élelmiszerbd], gliikéz forméjaban.

Hogy a szervezetben minden sejtnek megfeleld mennyiségti glitkéz
jusson, a cukrot az élelmiszerb8l megemésztjiik, ami végiil gliikézza
alakul, és a sejtek felhasznaljdk. Tokéletes koriilmények kozott, a
sejtek kdnnyen befogadjdk a gliikézt a vérarambdl. Egy egészséges
testben, az egészséges sejteket nem kell az inzulinnak segitenie, hogy

a gliik6z bejusson a sejtmembranon keresztiil.

Tehét, ha egészséges sejtjei vannak, akkor nem kell az inzulin!
Fliggetlentil attl, mit mondanak az gydgyszeripar tobb széz
mondvacsindlt, nincs sziikségiik inzulinra, mint segédeszkézre az

egészséges sejteknek ahhoz, hogy a gliikéz bejusson a sejtekbe!



NEM EGESZSEGES SEJT

EGESZSEGES SEJT

A sejtfal merev
és nem rugaimas
Csak egyes

salakanyag tavozik

/N

. Csak egyes
tpanyagok jutnak Be

" A Salakanyagok
sejtfal lagy o
| S zaimas tavozni tupnak
|
|
|
|
|
|
] TaPanyagok
| Bejutnak
f

A probléma akkor jelentkezik az egészséges sejtekben, ha a

sejtfalat lipidek boritjak. Valéjaban, a lipidek zsirok, melyek szabadon

lebegnek a szervezetben, és a sejtekre tapadnak, és egyfajta bevonatot

Ja

képeznek. Pontosan ez, a sejtfalon 1év8 zsirréteg neheziti meg a

gliikdz (sejt tapléléka) sejtbe vald bejutdsit.

Ha tal sok szabad zsir
kering a vérdramban, ami
blokkolja a sejtfalakat, a
sejtek nem kapjék meg a
sziikséges glitkézt. Ebben
az Aallapotban, kezd el
ingadozni a vércukorszint,

és faradtnak érzi magat.

A
LIPOCITAKBAN, AMELYEK
NOVEKEPNEK MINPAPDIG, /

MAG



Most beszéljiink az inzulin alapvetd szerepérdl a szervezetben.
A szervezet, a fel nem haszndlt inzulint észlelve, a ,sejtek szdmaéra

lizemanyagot” termel, rdadést a vérben 1év§ gliikkdzra.

Teljesen érthet8, hogy a testiink kifejlesztett egy védekezd
mechanizmust a tdlzott cukor ellen a vérben. Mivel cukorbeteg,
biztosan tisztdban van a megemelkedett vércukorszint kockdzatdval

- féradt lehet, kémaba eshet, vagy akdr meg is halhat!

Tehét minden alkalommal, amikor a test érzékeli a fel nem hasznalt
cukrot a vérben, utasitast ad a hasnyalmirigynek az inzulintermelésre,
hogy megel8zze a szervezet kdrosoddsat. Az inzulin, egyszeriien
fogalmazva, gydjti a szabad cukrot és zsirrd alakitja 4t. Ez a zsir
raktarozédhat és halmozddhat barhol a szervezetben. Ha valaha is
azon gondolkodott, hogy a cukorbetegek 4ltaldban miért tulsdlyosak,

avélasz itt van. Az inzulin kényszeriti a testet a zsir tdroldséaral

Ma valészintileg tovabb sulyosbitja a helyzetet, hogy az “4tlagos”
diéta szerint tdplalkozik, ami tébb cukrot tartalmaz, mint amit a
szervezet fel tud hasznélni. igy kezd8dik a tovabbi inzulin termelése, és
még tobb zsir rakodik le. A gyors élelmiszerek és egyéb egészségtelen
étrend, fokozott zsirmennyiséget okozhat az egészséges sejtek koriil.
Az inzulin szint ndvelésének 6rddgi kore a szervezetben naprél napra

folytatddik, és egy id8 utén elhaszndldédik a hasnyélmirigy.



Egyértelmilen  lathatd,
hogy az inzulin injekcidk
nem jelentenek
megoldast. Egy csomd
pénzt kolt olyan
gybgyszerekre, amik
csak azonnali megoldast
nydjtanak a  vércukor

szintjének problémdjdra,

de nem tudjak megoldani magét a cukorbetegség problémajat.

Ez nem gydgyszer! Mindennek a tetejében, a rendszeres inzulin

injekcié megzavarhatja a természetes hormonadlis egyensilyt

a szervezetben, és még tobb zsir alakul ki a sejtek kortil, és

fenndll a veszélye az elhizdsnak - ami minden cukorbeteg

szdmadra a legnagyobb veszélyt jelenti!

Nyilvanvald, a legjobb dontés az, ha megprébalja “kitisztitani”

a felesleges zsirt a sejtek koriil, de errdl részletesen beszéliink

a kovetkezd fejezetekben ...



l(ét f6 szerv kap nagy szerepet cukorbetegség esetén,
a hasnyédlmirigy és a mdj. On valdszinG mér hallott a
hasnyalmirigy szerepérdl, ami az inzulin nev(i hormon termelése, de

amdj fontossaga, lehet, meglepetést okoz.

Folyamatosan vér d4ramlik
a méjon keresztill, és tisztul
a mérgez8 anyagoktdl. A mdj
térolja és elosztja a sziikséges
tdpanyagokat. Szerepe nagyon
fontos, de gyakran figyelmen
kivil  hagyjuk, amikor a

cukorbetegségrél  beszéliink.
Ritkén fogja orvos azt mondani, hogy a méj is segithet a vércukorszint

szabélyozasaban.

A méj nem csak arra képes, hogy eltévolitsa a felesleges cukrot a
vérdrambdl, de megis emelhetiavércukorszintet, vagy lecsdkkentheti!
Ez azért van, mert a mdj egyébként tarolja és elosztja a tdpanyagokat a
vér dramldsdval, ezért, ha csokken a vércukorszint, a maj kihaszndlja
atérolt gliikdzt, hogy a vérben megemelje a cukorszintet. Ez a reakcié

hatékonyabb, mint inzulint adagolni a szervezetbe.



Hogy a cukor szabdlyozddjon, a méj, inzulinhoz hasonlé faktord
hormont (IGF) haszndl. Ez a természetes reakcidja a szervezetnek
az alacsony vércukorszintre. Minden alkalommal, amikor a
vércukorszint csdkken, jelet jutnak az agyba azzal a paranccsal, hogy
a méj IGF hormonokat bocsdsson ki és természetes médon névelje a

vércukorszintet. A mdj igénybe veheti a szervezetben térolt cukrot,

hogy fenntartsa az egészséges vércukorszintet.

Meg kell értenie, hogy a méj egy fajta kémiai laboratérium a
szervezeten beliil. Kiilonb6z§ mddon tud cukorhoz jutni, hogy
fenntartsa az egészséges gliikéz szintet a véraramban. Az els6 médja
az, hogy tarolja magdban a cukrot. A mésodik, hogy a méj felhasznalja
az izomtdmegben tdrolt cukrot. Olyan helyzetekben, amikor nincs
tobb tarolt cukor a szervezetben, a maj “4talakithatja” a tdrolt zsirt
cukorrd. Ez egy olyan forgatékényv, ahol mindenki gy&ztes! Amikor
a mdj egészséges, akkor az egészségtelen zsirt cukorrd alakitja, hogy

segitse a szervezetnek fenntartani az egészséges vércukorszintet.



Sok mas fontos szerep mellett, a méj elvileg tisztitja a vért. Ami a
cukorbetegséget illeti, fontos megjegyezni, hogy az egészséges mdj

segithet kigydgyitani a cukorbetegséget!

Ezt megel6z8en beszéltiink arrdl, hogy
a lipideknek a sejtek korill mennyire
fontos szerepiik van a gliikéz (energia)
felhasznéldsa sordn. Kevesebb zsirra van
sziiksége, ha szeretne meggydgyulni a

cukorbetegségbdl, és ebben a méj segithet!

Vajon meglepddik, ha azt mondom,
hogy csak a mdj munkdjanak jelentésen

javitdsdval csokkentheti a cukorbetegség

kockézatat?

Ha a majmiikddés csak 20% -kal jobb lenne, mint most, egy 1épéssel
kozelebb lenne a betegségébdl vald kigydgyuldshoz. Amikor a mdj jol
mikédik, akkor a hasnydlmirigy nem lenne folyamatosan tdlterhelt,

és ez javitana a sejtek azon képességét, hogy felvegye a gliikdzt.

Tehét, nézzik meg, hogyan lehet 20% -kal nagyobb hatasfokot
elérni a majm(ikodésben, hogy jobban miiksdjon és csokkenjen a

cukorbetegség kockézata.



Az egészséges étrend a legfontosabb
a cukorbetegség kezelésében. Jelenleg a
helyzet olyan, hogy mindannyian nagyon
tdvol vagyunk az egészséges étkezési
szokdsoktél. A  tomegesen hirdetett
napjaink életmédjanak eredménye az,
hogy a mindennapi élelmiszerek, amik

gazdagok kaléridban és zsirban, nem

tartalmaznak sok tdpanyagot, amire a
szervezetiinknek valéban sziiksége lenne.
Nehéz valtoztatni a szokdsokon, mert még a legegészségesebbnek
rekldmozott gabona is tele van veszélyes cukorral és alig tartalmaz
“egészséges” Osszetevlket. Addig jutottunk, hogy a gylimdlesok és
z6ldségek, amik elsGdleges forrdsai az egészséges taplalkozdsnak,
annyi novényvédd szereket és egyéb mérgez8 anyagokat

tartalmazhatnak, hogy még kdrosan is hatnak az egészségre!

Sajnos, gyermekeink ki vannak téve az egészségtelen életmddnak

madr az els@ nap 6ta, és az a helyzet, hogy ez csak romlani fog a jovSben.

Taldn szerencsénk volt, hogy '

abban az id8ben nétdnk fel, amikor

a gyliimélcsot még a fakrdl szedték a
kertekben, és kdzvetleniil a piacokon i
arusitottdk a fogyaszték szdmadra. \

Gyakran 14t most ilyent?



A nagyobb nyereség utdni
hajsza miatt, az élelmiszeripar
a gyorsan novekvd zoldségek
és  gyiimdlesék  mddszere
mellett dontétt. Ez okozta
a gylimolesok és zoldségek
hihetetlen tapérték csokkenését
az elmdlt néhdny évtizedben.
Az egyik legnagyobb élelmiszer
mindségi kutatdst 6t évtizeddel
ezel6tt végezték egy amerikai
élelmiszerkutatd  intézetben.
A gyiimolesdk és a zoldségek
kevésbé

mind taplaléak,

mint a 20. szdzad elején.

Atlagban, a gyiimdlcs ma
20% -kal kevesebb vitamint
tartalmaz! Pozitiv, hogy a
megtermelt étel mennyisége
négyzetméterenként azéta
meghdromszorozddott. Ez elég
ahhoz, hogy megtudjuk, melyik
modell jutott elébbre ebben a
fél évszazadban. Tobb figyelmet
forditanak a kinézetre,
a  kartevSkkel  szembeni
rezisztencidra és a méretre, és
kevesebbet a gylimolcsdk és

z6ldségek tapértékére.

VIGYAZZON, MIT ESZIK
PAPLIZSAN &3 HEPTAKLOR
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Az dsvanyi Osszetétel is
megviltozott. A mai zoldségek,
-kal kevesebb

cinket,

mintegy 25%
a vasat, kalciumot,
fehérjét és mds  értékes
tdpanyagokat tartalmaznak. Ezt
matematikailag egyszer(ien ki
tudjuk fejezni: ha azt akarjuk,

hogy a sziikséges mennyiség(i

1 a—. SV

vitaminhoz és dsvanyi anyaghoz jussunk, akkor meg kell enniink

négyszer vagy nyolcszor tobb gylimolesét és zoldséget, mint azok

az emberek, akik 50 évvel ezelStt éltek! Mindez kapcsolédik a

cukorbetegséghez. Mint beteg, On rendkiviil nehéz id8kben él.

Az olcsé gyors ételeket egyre gyakrabban fogyasztjuk, valamint

olyan gyiimélcsét és zoldséget kell enni, amelynek mindsége egyre

alacsonyabb.

Azonban az elkdvetkez8 fejezetekben Osszpontositani fogunk

az olyan élelmiszerekre, amelyek valdban javithatjak az altaldnos

egészségi allapotot.



ﬁ multban,acukorbetegségokatkizdrdlagaszervezetenbeliilkeresték.
Tanulmanyoztak, hogy a szervezet mit tesz nem megfeleléen, hogy
abetegséget okozza. Ezt kdvetSen a beteget megvizsgalték, mint egészet:

milyen tényezdk stlyosbitjak a cukorbetegséget ...

A legtjabb kutatdsok kimutattdk, hogy a cukorbetegséget erdsen
befolyasoljdk a kiilsé tényezék, azaz a kornyezet, amelyben él.
Bizonyos kémiai vegyiiletek kiilondsen kimutattdk a cukorbetegség

kialakuldsénak kialakuldsat.

Ezek a kémiai vegyliletek, amelyek érinthetik a cukorbetegség
kialakuldsat, a kovetkez8k:
¢ Légszennyezés

 Nehézfémek

+ Arzén

+ Mérgek

* Nitratok

* Nitritek

+ BPA (bisfenol-A)

+ Egésgatlé kompozit

+ Onvegyiiletek

+ PFC (perflorélis vegyiiletek)
+ Peszticidek

+ Sugarzas

+ Oldészerek stb.



Természetesen, nem lehet tivegbtira ald bujni és védekezni minden
kiils8 tényez6t8l, amik hatdssal lehetnek az egészségre, kiilondsen a
cukorbetegségre. Azonban, felsorolunk néhanyat, amit el lehet kertilni,
és ami a legfontosabb, megtudhatja, hogyan lehet eltdvolitani ezeket
aszennyez8déseket a szervezetbdl. Testiink védelmi mechanizmussal
rendelkezik, ami kiszliri a mérgez8 anyagokat a kdrnyezetiinkben.

Rajtunk malik, hogy ezt megerdsitsiik, és ez tényleg lehetséges!



Mint mér  tobbszor
emlitettiik, az

elhizds kozvetleniil &sszefiigg
a cukorbetegséggel. Ez azért
van, mert a zsir tobb mddon
befolyésolhatjaacukorbetegséget.
Nyugodtan mondhatjuk, hogy
ez az oka a cukorbetegségnek!

Azt mér kordbban emlitettiik,

hogy nagyobb a kockédzata
a  cukorbetegségnek, ha a

zsirlerakédas els@sorban a has teriiletén van.

A zsirsejtek elutasitjak azt a hormont, ami segiti az inzulin optimalis

hatéasat.

Ugyanugy beszéltiink annak a £ okdrdl is, hogy a sejtek miért nem
veszik fel a gliikézt, ahogyan kellene - a sejt koriili lipidek miatt. Minél

nagyobb a teststlya, anndl tobb zsir kering a vérében.

Mindezt szem el8tt tartva, leszogezhetjiik, hogy a zsir (értjiik ez alatt
az elhizast) a f6 oka a cukorbetegségnek! De engedje meg, had alljak
meg itt abban az esetben, ha azon gondolkodik, hogyan lehet vesziteni
a talsulybdl, mert tisztdban vagyok vele, hogy ezt kénnyebb mondani,

mint megtenni. Kevés az a személy, aki még nem kiizdétt a fogydssal!



Az egész életmddunk alapja a minimalizdlt
fizikai tevékenység! A fizikai tevékenység
a f6 oka annak, hogy 8seink nem voltak
elhizottak! Ma azonban az 4tlagember
nem mozog a munkahelyén, és nincs olyan
feladata, amely megkdveteli a tényleges
fizikai erdfeszitést. Inkabb kocsival vissziik

a gyerekeket az iskoldba, autéval megyiink

munkdba, tlink egy asztal mellett egész
nap, majd haza megyiink szintén kocsival, hogy a tévé elétt iiljiink

egész éjjel.

Ez nem csak rélunk van sz, hanem a gyerekeinkrdl is! Mi legaldbb
emléksziink azokra a napokra, amikor jatszottunk a szomszéd
gyerekekkel az utcdn vagy a jatszétereken. Mindnydjan, (ztiink
legaldbb egy fajta sportot az iskolds éveink sordn. A mai gyerekek
ugyanuigy foglalkoznak sporttal, csak a PlayStation és szamitdgép

elStt! Nem engedjiik 8ket ki, mert nem biztonsagos ...

De ha azt akarjuk, hogy egészségesek legylink, valtoztatdsokat
kell bevezetniink. Néhédny kilé feldldozdsa nem nagy ar a hosszu és
egészséges életért! A kovetkezd fejezetekben megmutatom, hogyan
kell felhaszndlnia a cukorbetegség 8 okardl szdlé informéciét

Onmaga javéra.

Ezt megel8z8en, nézzilk meg a cukorbetegség kialakuldsdnak

utolsd, jelent§s tényezgjét ...



ehetetlen tanulmédnyozni egyetlen betegséget sem, hogy
Lfigyelmen kiviil hagyjuk a genetika szerepét, ettdl a
cukorbetegség sem kiilonbozik. Az egészségiigyi kérdSiveken mindig
ott 4ll a kérdés, van-e cukorbeteg a csalddban, tulsilyos-e, vagy barmi

mds, ami az emberek kockdzati csoportjdba sorolnd Ont.

De, hogy 8szinték legytiink, meg kell jegyezni,
hogy a valddi genetikai véltozdsok csak tobb
ezer év utan koévetkezhetnek be. Ugyanakkor,
a cukorbetegség jarvanya a vildgot néhdny
évtizeddel ezelStt taldltameg! Ez tal rovid id8szak
ahhoz, hogy a genetika jelentés hatéssal lett

volna a cukorbetegek szdménak novekedésében.

Az igazi valtozds, ami ahhoz vezetett, hogy egyre
tobb a cukorbeteg, az a kdrnyezetlinkben van, mit mar mondtuk.
Stresszes életet éliink, egészségtelen és megkérdgjelezhetd mindségli
ételeket esziink, és a testiink minden nap ki vannak téve a veszélyes

szennyezéseknek. Az elhizott emberek nemzetévé valunk.

Tehat, bar a genetikdt kell figyelembe venni minden egyes
betegségnél, fontos megjegyezni, hogy tobb ezer évre van sziikség,
hogy bizonyos genetikai valtozas térténjen. Nem helyes azt mondani,
hogy a genetika nagyon befolydsolé tényez8 a cukorbetegség
jarvanyanak kialakuldsaban. Mint sok mas krénikus betegség, a

cukorbetegség is csak néhany évtizede emelkedett meg hirtelen.



2. RESZ



5. Fejezet

Javitson egészseégi allapotan
mindossze 2 hét alatt!

Ez a kdnyv utmutaté a cukorbetegség elleni kiizdelemben, egészen
a gybzelemig. Csak azt kell, hogy kdvesse a hdrom egyszer(
1épésbdl all6 programot és a szervezete megtisztul és egészséges lesz,

mint még sohal




majtisztitds az elsd 1épés, amit meg
Akell tennie, a cukorbetegségbdl
valé kigydgyulds utjan. Most mar tudj,
hogy a mdj fontos szerepet jatszik
a  vércukorszint  szabalyozdsdban.
Azonban annak érdekében, hogy
visszanyerje szabalyos mikddését,
méregtelenitenie kell, és adni neki egy
esélyt az “Ujrakezdésre”. Az egészséges

méj elbfeltétele a cukorbetegség

legy&zésében.

e legyen nyugtalan a diéta szé hallatdn. A cukorbetegek
stéméra javasolt diétdt nagyon egyszer(i, és a gondosan
kialakitott az On szdméra: az Ssszetevéktdl
kezdve, az élelmiszereken keresztiil, egészen
az id8pontig, amikor enni kell. Ne aggddjon,
hogy a kedvenc étele nem lesz az étlapon! Ez
olyan diéta, ami megadja a lehet8séget arra,

hogy olyan ételeket fogyasszon, amit szeret, de

a helyes médjat mutatjuk meg, hogy segitsen

elérni a célt, vagyis, hogy egészséges szervezete legyen.



A diéta terv izletes recepteket tartalmaz, hogy még tobbet
segithessiink. Ily médén dgy hasznélhatja ki a szabadidejét, ahogy
szeretné, vagy ugy, hogy fizikailag aktivabb legyen. Nem kell arra

”

pazarolnia idejét, hogy azon gondolkodjon, mit kell f6zni.

A Diabetes NoMore kényv egyik kiemelt része a jol ismert Diabetes
Shake. Megmutatok olyan recepteket, amelyek természetesen
megnévelik az inzulinhoz hasonld faktord hormon szaporodasit,
ami segit szabdlyozni a vércukorszintet. Erre azért van sziikség, hogy

tartésan meg tudjon szabadulni az inzulin befecskendezésétél.

Emellett, a turmixok és receptek nem csak cukorbetegek szdmara
ajanlottak. Az egész csalddjanak haszndra valik, hogy elkezdhessenek

egészségesebb életet élni.

Az utolsd 1épés a cukorbetegség kigydgyitdsahoz a gydgyitd erd, amivel

mindnyajan rendelkeziink: az elme ereje. \

Egyre tdbb bizonyiték van arra, hogy elménk
mennyire lehet hatékony eszkdze gydgyitd -
kezeléseknek, de a modern orvostudomdny gyakran
elhanyagolja az elmét. Diabetes NoMore kdnyvben
megtaldlhaté  kiilonleges vizualizdciés technikdk

segitenek elérni a valddi és tartds eredményeket.




Ezeket a mddszereket alkalmazva, egészségesebb és sokkal boldogabb
lesz, és élvezheti a szabélyos vércukorszintet, aminek kévetkezménye
mindez.

A holisztikus megkozelités a legjobb megolddsa a cukorbetegségnek!
Kezelje a betegség okanak gyokerét: valtoztasson az étkezési szokasokon,

szabaduljon meg a stresszt6l, és akkor valdban egészséges lesz!
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Amikor megkezdi a Diabetes NoMore programot, kérjiik,
ne hagyja abba a felirt gyégyszert, vagy az inzulint! A hirtelen
gyégyszerektdl valé megvonds negativ hatdssal lehet az
egészségre. Feltétleniil tdjékoztassa kezelSorvosat errdl a
programrdl, és sziikséges a vele valé egyiittmiikodés, hogy lassan
cs6kkentse a gydgyszeradagjit a Diabetes NoMore program

megvalsitdsanak folyamata el6rehaladtéval.

Mint minden valtozdssal kapcsolatban, ami
befolydsolja az egészségiinket, és véltoztatni
terveziink rajta, bdlcs dolog elészor kikérni
orvosunk véleményét. Diabetes NoMore
program megkezdése elbtt is meg kell
beszélnie azt kezelSorvosaval. Ugyanakkor

fel kell késziilnie a Diabetes NoMore diéta

megkezdéséhez. Elegendd készletre lesz
sziiksége, hogy képeslegyen, rendszeresen ellendrzia vércukorszintet:

minden étkezés elStt és utdn, vagy naponta hatszor.



Ha kellemetlen az ellen8rzés az ujja megszirasaval, kérdezze meg
orvosat mdas rendelkezésre all6 vizsgalati mddszerekrSl. Azonban
gondosan mérlegelje ezen alternativ mddszerek koltségeit. Amikor
elkezdi a Diabetes NoMore programot, mérnie kell a vércukorszintjét
minden étkezés el8tt és utdn, mert lehet, hogy bizonyos médositasokat
kell alkalmaznia. Ez kiilondsen igaz azokra az emberekre, akik inzulin

injekcidt szednek.

Tovébba, késziiljon fel orvosa gyakoribb l4togatdsdra, mert
alkalmazkodnia kell a vénykdételes gydgyszerek és inzulin adagjaval,
ha a vércukorszint a vérben kezd csokkenni a Diabetes NoMore

programmal.



Biztos vagyok benne, hogy mar On szakértd, de soha nem 4rt
feleleveniteni a vércukorszint mérésének megfeleld technikdjat.

Végtére is, a kovetkezd két hétben ezt naponta hatszor kell megtennie.

1. Mossa meg a kezét

A kézmosds nagyon fontos 1épés, soha ne hagyja
ki. Hasznalhat meleg vizet, hogy az ujjbegyben

meginduljon a vérkeringés.

2. Készitse el6 a késziiléket

Nagyon jdl ismernie kell a hasznalati utasitést,
amit a késziilék gyartdja irt, hogyan kell hasznélni
a  vércukorszint tesztelésekor. Olvassa el
figyelmesen, kapcsolja be a késziiléket, és kovesse

az utasitdsokat.

3. Vegyen egy csepp vért

Gondosan vélassza ki a helyet. Nem kell mindig a

vért ugyanabbdl az ujjbdl venni.

Egyébként a gydrtd javasolja a lehetséges

helyeket a tlisztrasra. A legjobb, hogy kovesse ezeket az utasitdsokat.



4. Helyezze a vért a mérészalagra

Erintse meg és tartsa a csepp vért a szalagon.
Eltelhet egy perc is, amig a vér felszivédik, és a

mérés megkezdddik.

5. Eredmények elérése

A sziikséges idS, hogy a késziilék jelezze a helyes
eredményeket, valtozik késziilékenként. Kovesse a
sajat modellje utasitasait. Varja meg, hogy elmtiljon
a sziikséges id6, mieldtt leolvasnd a vércukorszintjét.

Ez alapjan kell meghatdrozni, hogy sziikség van-e

intézkedések megvdltoztatdsra, hogy visszadllitsa vércukorszintjét a

megfeleldre.

6. Dobja el a hasznalt tit

Minden egyes haszndlat utdn dobja el az
elhaszndlt tiiket és szalagokat, de soha ne dobja a
véres szalagokat a kozonséges szemét kozé. Ez az
egyetlen médja annak, hogy megvédje nemcsak

Onmaga, de a csalddja egészségét is.

7. Jegyezze fel a vizsgalat eredményeit

Vezessen szdmot arrdl, hogy minden egyes
vizsgdlat utdn a kapott eredményt feljegyezze a

napldjaba.




A vizsgdlat eredményeinek  pontos
feljegyzése segit abban, hogy kdvetni tudja
az el6re haladdst, és jobban megértse a
betegséget. Sok eszkoz 1étezik a tesztelésre,
amely rOgziti a vizsgdlati eredményeket

az eszk6zon vagy térolja az informdécidt az

alkalmazésokban. Vélassza ki azt a mddszert,

ami a legjobban megfelel Onnek.

| BLOOP GLUCOSE TESTING RECORP

MON MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&le

TUE MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

e

WEP MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&le

T MORNING | LUNCH TIME PMNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

&|e

FRI MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

e

SAT MORNING | LUNCH TIME PMNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY

e

SUN MORNING | LUNCH TIME PINNER | BEPTIME | PHYSICAL ACTIVITY
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6. Fejezet

Végezze el szervezete
méregtelenitesét

kornyezeti tényez8k, amelyek befolydsoljék a cukorbetegséget
Ac. fejezetben, roviden széltam egyes szennyezd anyagokrdl,
amelyek rendkiviil negativ hatdssal vannak az egészségre. Sajnos, nem
tudja elkeriilni az 3sszes mérgez8 anyagok, amelyek kérosithatjék a
szervezetet, mint pl. a 1égszennyezés. Ami elkeriilhetetlen része az
életnek barmelyik varosban is! Nem lehet mindent tudni minden
darab ételrdl se, amit megeszik, fliggetleniil attdl, mennyit olvas el a

cimkén, és hol termelik ...




Mégis, van azonban valami, amit megtehet, hogy segitse megel6zni
egészsége tovabbi kdrosoddsat, és megsziinteti a felhalmozddott

méreganyagokat, amelyek rontjék a cukorbetegséget.

A mdj az a szerv, amely tisztitja a vért a mérgezd anyagoktdl. Sok
mds fontos szerepe is van, de dsszpontositani fogunk most arra, milyen
szerepet jatszik a vércukorszint szabédlyozdsdban. Pontosabban, meg
fogjuk vizsgélni a mdédjat annak, hogy a méja hogyan is m{ikddhetne
jobban, és megtisztithassa 100%-ban a veszélyes anyagoktdl a vérét és

a szervezetét,

Méregtelenités utdn, megmutatom azokat a dolgokat, amiket el kell

keriilni, hogy a jov8ben soha ne veszélyeztesse a majat.

Q veszélyes szennyezd anyagokkal valé kapcsolat mind
gyakoribb a mindennapi életiinkben. Mindenféle anyagok,
amelyek némelyike mérgez8, naponta kikeriil a gyarakbdl a levegdbe,

a foldbe és a vizbe.

Egyre tobb tudomdnyos kutatds aldtdmasztja
azt az elméletet, hogy a kornyezetiinkben
1év6 mérgezd anyagok hozzdjarulnak az egyre
novekvé szdmd haldlos betegségekhez. A

kutatdsok szerint, a méreganyagok kapcsolédnak

a cukorbetegséghez és az elhizdshoz.



Néhdny mdédja, ahogy ezek a kornyezeti szennyez8 anyagok

befolydsoljék a betegségeket:

Gyulladésos folyamatokat tartanak fenn a szervezetben
Inzulinrezisztencidt hoznak létre

Zavarjék a glitkéz metabolizmusat

Zavarjék a koleszterin-anyagcserét

Az oxidativ stressz megteremtése

Mitokondrium akadélyozasa

Zavart keltenek a pajzsmirigy-anyagcserében

Zavardan hatnak az étvagy szabélyozdsiban

A fenti felsorolds egy kisebb része a mérgez8 anyagok ismert negativ

hat4sainak, amelyek kézvetleniil rontjdk a cukorbetegséget. Es ne

felejtsiik el, hogy minden évben felfedeznek Gj mérgez8 anyagokat,

amiket még nem teszteltek!

Tehét, hogyan kezeli On a helyzetet? A legegyszer(ibb médja, hogy

ellendrizze az étel, amit eszik.

SZUKSEGES a cimkék olvasasa

mindenen, amit vésarol. Ha taldl
valamit, amit nem tud elolvasni,
megérteni, vagy akdr kimondani,
azt mell6zzel Valdszinlileg az
valamilyen tartdsitészer — vagy
olyan anyag, ami mar eleve nem
lehet egészséges. Keriiljon barmit,

ami feldolgozott, finomitott vagy

ipari olajt, ill. kukoricaszirupot tartalmaz.



A kovetkez8 dolog, amit meg kell tennie, hogy kertiilje otthon a
vegyszerekkel valé érintkezést. Tisztitészerek és még a szappanok
is tele vannak mérgez8 anyagokkal, amelyek karosak tehetnek.
Viésaroljon kizardlag olyan termékeket, amelyek egyértelmiien
cimkézettek, hogy nem tartalmaznak mérgez8 anyagokat. Ez

vonatkozik a szépségdpolé és a higiéniai termékekre is.

Végsd ideje a test méregtelenitése minden szennyezd anyagtdl, ami
mar jelen van kordbbrdl. Ez egy fontos 1épés a jovSt nézve, mert nem
szamit, mennyire dvatos, soha nem keriilhetd el 100% -ban az Gsszes

mérgezd anyag.

Had osszak meg Onnel egy nagyon hatékony méregtelenits
programot, amely biztositja, hogy a maj ismét teljes erével miiksdjon.
Miutdn felerdsitette a maj tisztitd szerepét, Gjra képes lesz arra, hogy

hozzajaruljon a vércukorszint természetes szabalyozdsdhoz.



ar emlitettem néhdny mérgez8 anyagot, amit keriilni kell, de
Mszeretnék elmélyiilni ebben bdvebben, mert ez egy nagyon
fontos 1épés a cukorbetegség természetes szabalyozdsban! Nézze, ha
a majanak folyamatosan meg kell kiizdenie a ndvekv8 mennyiség(i
mérgez8 anyagok ellen a vérben, akkor egyszertien elvesziti azt a

képességét, hogy szabalyozza a vércukorszintet.

Annak érdekében, hogy segitsek fenntartani a maja egészségét,
atvessziik djra a listat, amiket el kell keriilnie. Ezek azok a dolgok,

amelyek karositjak a majat:

6.2.1. Mérgez6 anyagokat
tartalmazé élelmiszerek

Az élelmiszer, amit esziink még sohanem
volt ennyire “mesterséges”. Ez kiilondsen
igaz a feldolgozott  élelmiszerekre,

amik nagy mennyiségli adalékanyagot,

mesterséges édesit8szereket,
tartdsitészereket vagy hozzdadott aromdkat tartalmaznak. Mindezen

az adalékok a feldolgozott élelmiszerekben, er8sen mérgezéek a méjra.

Sok élelmiszer csoport kiilongsen kockdzatos, ami a mérgezd
anyagokat illeti. A hdst, ami tele van mérgezd anyagokkal, el kell
kertilni. Ma a legtobb tenyésztd az allatokat olyan élelmiszerrel eteti,
ami mdr szennyezett mérgez§ anyagokat tartalmaz a ndvényvédd
szerek altal. Ez ismétlédik mindaddig, amig a hiis a polcokra kertil, ahol

még t6bb adalékot alkalmaznak, hogy a hus frissnek nézzen ki.



A kovetkez8 csoport a gyiimolcsck és a zoldségek, az egyik
legfontosabb élelmiszer csoport, ami szintén nagyon veszélyes. A
legnagyobb kockazatot a felhasznalt peszticidek jelentenek a termesztés
sordn. Prébéljon csak bio zdldségeket és gylimdlesdket vasarolni. A

legjobb, ha a piacon vagy a helyi termel8ktdl vésarol, akiket ismer.

Még egy gond az, hogy a gyiimélcsok és a zdldségek nem nagy
részét jelentik a diétanknak. Prébéljon meg annyit enni, amennyi csak
lehetséges. Egyen tobb gyiimdlesdt és zoldséget, ezzel csokkentse a

hist, a tejtermékeket és a gabonaféléket, mert ezek terhelik a majat.

Azutolsé dolog, amit meg el kell keriilnia GMO (Genetically Modified
Organisms - genetikailag mddositott élelmiszer) élelmiszerek.
Talalkozhat olyan vizsgélatokkal, amelyek azt mondjak, hogy a GMO
élelmiszerek biztonsdgosak, de nézze meg, ki végzett vizsgdlatot: ez
egy fiiggetlen intézet vagy a GMO élelmiszereket gyart6 szponzorok?
Mint a cukorbetegség gydgyszereinél, nem hagyatkozhat a termékeket
gyartd nyilatkozataira. Ha megkeresi a fiiggetlen GMO élelmiszerek
vizsgalatit, ami azonos “biztonsdgos” eredményeket mutatna, el6bb
fog taldlni olyan kutatdsi eredményeket, amely Osszekéti az ilyen

élelmiszereket a rakkal és a cukorbetegséggel.



6.2.2. Mérgezo tisztitészerek

A hdaztartési tisztitdszerekre sziikség van, és a takaritds olyan
feladat, amit senki sem keriilhet el. A gond, a tisztitdszerek tipusidban
van, hogy milyent haszndlunk. A legtdbbjiik tele van veszélyes

anyagokkal, amelyek komoly egészségiigyi kockdzatot képeznek.

Mivel a fiird6kadat, a konyhat és a padlét csillogéva teszik, igy arra
kévetkeztet, hogy ezek jé dolgok, de ezek a durva anyagok nagyon
rossz hatdssal vannak az egész csalddra. Valdszintileg nem is ismeri
a rejtett veszélyeket. Habdr torvény van, amelyek arra kotelezi a
gyartékat, hogy feltiintessék az élelmiszer-Gsszetevéket, de sajnos,

ezek a térvények nem vonatkoznak a tisztitészerekre.

Lehet, hogy nem tudja, mi van benniik, de a tartalmuk gyakran

okoznak bérkiiitéseket, asztmat vagy sokszor rakot, s6t még halalt is!




Hogy el tudja keriilni ezeket a veszélyeket, csak cserélje fel a
mérgez8 tisztitdszereket biztonsdgosabb alternativdkkal, amik
csupan természetes dsszetev8kbdl allnak. A konyhdt, fiirdSszobét és a
padlét is csillogdvd tudja vardzsolni a természetes dolgokkal, ami mar

van otthon, mint példdul az ecet, szédabikarbdna és citrom!

6.2.3. Szépségapolo termékek és sminkek

Néhdny dolog, amit pontosan azért
vésarol, hogy segitsen javitani a kiils§
megjelenésén, az belilr8l pusztit.
Az a szabédly, ami az élelmiszer
termékekre, ugyanaz a szépségapold
termékekre is vonatkozik: ha nem
tudja, mi az Osszetev8k listdja, ne

vésarolja meg! Ez vonatkozik a

hidratédldkra és szappanokra is.

Csak nézze meg, mi van most a fiirdészobdban ... figyelmesen
olvassa el a cimkét ... ijesztd, nem? Fogadok, hogy megtaldlta a
mérgezd vegyi anyagokat és dsszetevSket, amiket nem lehet elolvasni
és megérteni minden terméken! Megtaldlhatja ket a 1égfrissitékben

is, amit folyamatos hasznal.

Ha szeretne javitani egészségén, vannak teljesen természetes
termékek, amelyek a piacon is elérhetéek. Csak vigydzzon, hogy mit

vasarol, és mit haszndl.



6.2.4. Old6szerek

A hazfeldjitas, vagy akar egy kis
festés, vagy akdrmilyen kis javitas
az olddszerek hasznalatat igénylik.
Mér a szaga is irritdlé lehet, és
hényingert okoz. Prébélkozni
lehet huzattal, de még akkor is
fejfajast kap téliik. Ez azt jelzi, hogy
valéban milyen igazdn mérgezd
oldészerek Azonban az oldészerek

jobbd vélnak, amennyiben a sok, jél

7"z

ismert markak kezdik eldallitani a termékek “eco” véltozatat.

Sok cég hirdeti alternativ a természetes megolddsokat, amelyek

biztonsagosak az egészségre, és ezdltal a kdrnyezetre is. Ezeket az 8sszes

lehet8ségeket érdemes kiprébalni.

6.2.5. Mdanyag

Aligvanolyankéziiliink, aki elkeriilhetiamianyag

termékeket. Ezek mindeniitt megtaldlhatéak a

kornyezetiinkben. Bér az utébbi idében az emberek

egyre inkabb tisztdban vannak a flakonok, kupakok

és csomagoldsra hasznélt termékek veszélyeivel,

amelyek BPA-t tartalmaznak, és ezért megfeleld

alternativékat keresnek. Ha még mindig koril van

véve mianyag termékekkel, kezdjen el haszndlni

alternativékat, a szervezete azonnal megkdszoni

azt.




6.2.6. Szennyezett viz

A helyi vizhalézat vize olyan anyagokat tartalmazhat, ami
kockazatot jelent az egészségre, és silyosbithatja a cukorbetegséget.
A csapvizet folyamatosan keverik vegyszerekkel. On is tudja mar,
hogy klért hasznélnak a tisztitdshoz vagy még fluort is adnak hozz4,
de sokkal tébb van a vizben, mint amit az illetékesek elismernek. Az
egyik példa erre a néhany gydgyszer, ami nem sziirhetd, valamint mas

dolgok, amit senki nem javasol, hogy megigya.

Van néhédny dolog, amit megtehet, hogy a csapviz biztonsdgosabb

legyen, mint az extra sz(ir6k a konyhédban és a fiirdészobaban, hogy

ne telitse szervezetét klérral nap, mint nap.

Mindig igyon tisztitott vizet, mert ez a legjobb médja annak, hogy
viz megtisztitott legyen a méreganyagoktdl. Igyon sok tiszta vizet!
Taldn nem is tud réla, de valdszind, hogy krénikusan dehidratalt,
és ez tovabbi megterhelést jelent
a méjnak. Prébdlja elkeriilni az
egyéb italokat és Ugyeljen arra,
hogy megigyon 2-3 liter vizet
naponta. Ez megfelel§ mennyiség
a mérgez8 anyagok eltdvolitdsara
a szervezetb8l. Az egyik médja
annak, hogy leellendrizze,
elegendd mennyiségli vizet iszik,

hogy megnézi a vizeletét, aminek

vilagos szintinek kell lennie.



6.2.7. Gyogyszerek

inden gydgyszer, még az is, amit Onmagdnak ir el§ az ember, a
legjobban kérositja a méjat. Ne tévessze meg az a gondolat, hogy a
paracetamol vagy ehhez hasonlék, egyéltalan nem karosak. A méjnak
keményen meg kell dolgoznia, hogy minden beszedett tabletta utdn
feldolgozza a vegyi kdtéseket, majd még ezutan eltévolitsa a hulladék

anyagot. Minél tobb tablettat szed, annéal nagyobb kért okoz a majban.

Ne feledje el, hogy sok betegségre, nem kell egyéltaldn egy

maroknyi tablettdt meginni. Sok egészségesebb alternativa létezik a

majat kdrositd gydgyszerek helyett.




6.2.8. Cigaretta és az alkohol

Az egyik legbizonyitottabb tény,
hogy a miéjkdrosodds a tulzott
alkoholfogyasztas miatt fordul eld. Az
alkohollal valé visszaélés, maradandd
méjkdrosoddst okozhat, csokkentve
azt a képességét, hogy méregteleniti

a szervezetet a mérgezd anyagoktdl.

Ha prébélja feljavitani a maj
munkdjit, az alkohol nem kellene,
hogy az étlapjén szerepeljen. Ha nem
tudja abbahagyni az ivést, prébdlja

csokkenteni az alkoholfogyasztast

egy vagy két pohdrra egy héten.

Mostanra mdr bizonydra tudja,
hogy mennyire artalmas a dohdnyzas, kiilondsen a tiiddre, és az
egészségére dltalaban. De tudta, hogy a dohanyzasbdl eredendd mérgezé
anyagok a mdjba jutnak, és kdrositjdk azt? A dohdnyzas abbahagydsa
az egyik legjobb dolog, amit tehet, nemcsak a méja, hanem az dltalanos

egészsége és csaladja érdekében is!

MAJKAROSOPAS SZAKASZAI

EGESZSEGES MAJ 2siROS MAY MAJFIBROZIS




6.2.9. Alvashiany

Az alvds nagyon fontos a
majnak. Amikor nem alszik eleget,
vagy rosszul alszik, a mdj nem
tudja hatékonyan feldolgozni a

zsirt. Amikor a zsir felgyiilemlik

a szervezetben, mert a méj nem

tudja feldolgozni, akkor jonnek
a kiilonbsz8 problémdk, beleértve az elhizast, ami terjedelmes
cukorbetegség kockazat. Prébéljon legaldbb 7-8 6rat aludni,

megszakitds nélkiil, minden éjjel, hogy elkeriilje ezeket a problémékat.

6.2.10. Légszennyezb6dés

A légszennyezés  valdjaban
egyik kockdzati tényez8, amit
nehéz elkeriilni, de legaldbb tudja
ellen6rizni és javitani a levegd
mindségét a hazban. Kezdje
a szokdsos portalanitdssal és

porszivézassal. Prébdljon még

tobb z6ld noévényt elhelyezni a

lak4sban, amik természetes médon

segitik tisztitani a levegSt. Ha nem biztos abban, hogy melyiket
valassza, kérdezze meg a kertészt, vagy keresse meg, hogy melyik
szobandvények képesek eltdvolitani a veszélyes légszennyezd

anyagokat, amik a hdztartdsokban taldlhatéak.



ogy valéban elkezdje megtisztitani majat, elétte koriiltekintéen
I Ivélassza ki a “MEREGTELENITO NAPOT”. Mivel sziikség van a
pihenésre és afizikai megterhelést s kertilni kell,amig tart a méregtelenités,

alegjobb, hogy erre hétvégét, vagy munkasziineti napot valasszon ki.

---------------------- :

Ha On jelenleg felesleges gydgyszert szed, akkor nem lesz

befejezi a kezelést. Ha ez nem lehetséges, akkor kihagyhatja

"
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1
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, sikeres a méregtelenités. Prébdlja megszervezni azt, amikor
1
1
1 . 702 f 7
, most a méregtelenités ezen részét.
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- Ha nem tudja az egész napos méregtelenitést elvégezni a fent
emlitett okok miatt, akkor is megprébalhat, magnézium-szulfatot
vagy keser(isGt tenni egy pohdr vizbe, és meginni minden étkezéskor.
Ez nem annyira hatékony, mint az egész napos méregtelenitd
program, de tovabbra is tisztitd hatassal lesz a méjra, csak tovabb tart.

- Hasznos lesz az On szdmdra, ha legaldbb néhdny nappal a
méregtelenités megkezdése elbtt almaecetet iszik. Az alma ecet
“lagyitja” a mérgezd anyagokat a majban.

- A méj méregtelenitéséhez valé felkésziilés legjobb médja, hogy

ne fogyasszon zsiros és nehezen emészthetd élelmiszereket a tisztitds

elétt két nappal.
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6.3.1. Csodalatos méregtelenitd ital

Ezek az 8sszetev8k sziikségesek, hogy elkészitse ezt az italt:
+ 1dl extra sz(iz olivaolaj
+ 1nagy grapefruit
+ 4 evBkanal keser(isé
¢ 6-7 dl viz (lehet6leg tisztitott)
+ 1iivegedény fedéllel
+ 1 nagyobb kancsé

Utasitasok:

Azon a napon, amikor Ugy dént, hogy méregtelenités tart, csak
nagyon kénnyd (nem zsiros) a reggeli és az ebéd. Vélasszon sok

z6ldséget és gylimdlesot.

Ebédeljen 14 6ra koriil

14 6ra utan
Ne igyon és ne egyen semmit, kivéve a méregtelenitd italt, amit
elkészitett. Mds étel és ital elfogyasztdsa felzaklathatja a gyomrot és

hényingert okoz.

Az italkeverék, amit elkészitett
elegenddnek kell lennie 4 adagra.

Melegebb napokon, a keveréket tegye

tiveg edényben a hiitébe kih{ilni.



Délutan 18 éra koriil

Igyon meg egy adag keveréket (a
keverék %-ét). Az {ze nem tul finom,
érdemes utdna kioblitenie a szdjat

vizzel.

Tanacs: Ha nem birja az {zét,

prébalja inni szivészallal.

Este 20 éra koriil

Igyon meg még egy adag keveréket.

21 érakor

Készitsen el8 egy masik tivegedényt fedéllel. Ontsén bele extra sziiz
oliva olajt és facsarjon ki egy grapefruitot. Vegye ki a pépet, hogy csak
a grapefruit leve maradjon. Most zdrja le a feddvel, és rdzza, amig
jOl 6sszekeveredik. Miel6tt meginna ezt a keveréket, gy6z6djon meg
arrél, hogy mindent készen hagyott, mert aludnia kell menni, amint
ezt megitta. Teh4t menjen el a fiird8szobédba (egy pérszor, hogy ne
kelljen az éjszaka folyamadn), fejezzen be minden munkat és legyen

kész az alvasra 22:15 el8tt.




22 érakor
Igya meg a grépfrut levét és az olivaolaj keverékét.

Ha megitta ezt a keveréket, azonnal menjen aludni. Hogy a legjobb

eredményeket érje el ezzel a méjtisztitdssal, fekiidjon a hatara és jé
tdmassza meg a fejét. Prébdljon mozdulatlan maradni, legaldbb 20

percen keresztiil. Pihenjen, és aludjon el.

Alvas

Prébaljon nem felébredni, vagy kimenni az 4gybdl reggelig.

Kovetkez§ reggel
Fbredjen 6 éra utdn és igya meg a harmadik pohdr viz és sé
keverékét. Ezutdn visszamehet aludni, vagy csak pihenjen, de ne

mozogjon.

2 6ra utén elmultaval
Igya meg az utolsé pohdr sé és viz keverékét. Ismét meg kell

pihennie, vagy lefekiidnie.

Ujabb 2 éra elteltével, a méregtelenits nap véget ér. Most lehet
kezdeni enni. A legjobb kezdeni friss gyiimélcslével, varjon egy fél
Orat, és egyen meg egy gylimolcsot. Az ezt kovetd draban lehet enni

mas ételeket, de a legjobb, csak konny( élelmiszert, zsiradék nélkiil

ezen a napon is.



6.3.2. Mit lehet varni a méregtelenit6 italtdl

mikor megkezdi méregtelenitd napot, akkor szdmithat fokozott
Abélml’jkédésre és vizelésre.

Ugyanakkor szdmithat epekd tévozasra,
tehdt, ne lep8djon meg, ha meglatja Sket
a WC-ben. Minél tébbet lat, anndl jobb,
mert ez azt jelenti, hogy a méregtelenités

sikeres!

A méregtelenités, a teljes hatdsit az

esti érakban mutatja meg. Addigra a
szervezete megtisztul, és konnytlinek, boldognak, nyugodtnak érzi

magat, tele energidval.

A tisztitas legjobb eredményének elérése érdekében, azt javaslom,
hogy havonta egyszer végezzen méregtelenité napot. Amikor mar
tobbé nem tavozik el epekd a méregtelenités ideje alatt, az azt jelenti,

hogy a méj véglegesen megtisztult!

Amikor mdr megtisztitotta a mdjat és visszadllitotta azt a
képességét, hogy tisztitsa a vért a mérgezd anyagoktdl és eltavolitsa a

zsirt, megmutatom, hogyan lehet javitani a hasnyalmirigy munkajat.



/. Fejezet

Diéta cukorbetegség esetén

bben a fejezetben felfedem az igazsagot a cukorbetegségrdl, és
Eezt lesz taldn a legnehezebb dolog elfogadni. Ennek az oka az,
hogy amit itt olvashat, azt még soha nem hallotta a cukorbetegségrél.
Javasolni fogok olyan tdplalkozdsi szokdsokat, amelyek tavol allnak
attdl, amit az emberek 4ltaldban helyes étkezésnek tartanak. Azonban
nem én vagyok az egyetlen, aki ezt csindlja. Az emberek lassan kezdik
megérteni, hogy a modern étrend kicsit sem hasonlit 8seink étkezési
szokdsaihoz. Az emberi szervezet egyszerlien nem arra a tipusu
élelmiszerekre van bedllitva, amelyek ma mar alapvetdek. Ez az egyik
legfébb oka annak, hogy a szervezetiinket megtamadjék a kiilénbsz8

megbetegedések mér az elmult szdzad éta.

Tehét, ez a fejezet az egészséges étkezési szokdsokrdl sz4l, ami a
szervezetlinknek megadja a sziikséges tdpanyagokat az optimélisan
mUikddéshez, és legf6képpen, a megfeleld taplélkozdsmddot és a

diétat ahhoz, hogy legy8zze a cukorbetegséget.



El(’ideink étkezése egyértelmiien azt mutatja, hogy teljesen mast

ettek, mint amit a ma embere eszik.

Mindnydajunk el8tt az a kép jelenik meg, hogy elédeink vadésztak és
anagy allatok husét ették a tiiz koriil, de ez a kép mennyire mutatja a

pontos igazsagot? Vajon 8seink tulnyomérészt his ettek?

Mieldtt attérnék az emberi tdplalkozas évek sordn megvéltozott
szokdsainak témajdba, tartsa szem elétt, hogy az emésztérendszeriink

kicsit sem véltozott!

Egy masik kérdés, amit meg kell valaszolnunk: ha az §sember nem
evett sok hust, miért esziink mi hdst minden étkezéskor manapsag?

Ki vagy mi vitt rd benniinket erre a szokdsra?



Az antropolégusok azt allitjdk, hogy az 8sembereknek a his volt
ez elsbdleges taplalékuk. Az ok nagyon egyszer(i. Képzelje el, hogy
tobb ezer évvel ezeldtt él, anélkiil, hogy valamilyen modern fegyvert,
technikdt vagy az On kériil 1év8 vildggal kapcsolatban bérmit is
ismerne. Mennyire valdszin(i, hogy sikertl elejtenie minden nap

valamilyen éllatot, hogy azt egye?

Ezen kiviil, nem az egyetlen kihivés és feladat, hogy zsdkmanyt
ejtsen naponta tobbszor is. Amikor az dllatot levadészta, azt meg kellet
nyuzni, hacsak, 8seink nem fogyasztottdk el a sz8rét, a csontokat és a

testnedveiket is egytitt a hdssal? Undoritéan hangzik, nem?

Hogy tovébb igazoljuk ezen elmélet igazdt, egy kicsit
kisérletezhetiink a gyerekekkel. Egyszer(ien, tegyen a gyerek elé nyers

hust és nyers gylimélcsét, és figyelje meg, melyiket fogja valasztani!

Taldlunk tovabbi
bizonyitékot a  testiink —\)‘b
szerkezetére. Az emberek

egyszerlien nem alkalmasak
nagy zsakmanyok vaddszéra. 3
Csak meg kell nézni barmely
hidsevd ragadozé éllkapcsat,

és 0Ossze kell hasonlitani ) \-
/

azt a sajat édllkapcsunkkal.

Fogaink letéphetik egy
elejtett bolény csontjardl a
hast?



Ne felejtsiik el, a mindennapi vaddszat “morélis” szempontjat
sem. A legtobb ember nem igazan Slne meg egy masik él8lényt nap,
mint nap. Figyelembe véve sokunk velesziiletett idegenkedését a
gyilkoldssal szemben, manapsdg hdnyan élnénk tdl, ha ez lenne a

mindennapi étkezésiink alapfeltétele?

Mar emlitettem, hogy fogaink simak,
ellentétben az igazi vaddsz 4éllatok
fogaival. Nincs velesziiletett képessége
az embernek, hogy mds éllatokrdl a his
letépje. Tovabba, hamegvizsgdljaavadasz
allatok szervezetének savtartalmat, akik
csak hust esznek, akkor lathatja, hogy
sokkal magasabb, mint az embereké.
Ezeknek az  allatoknak  magasabb

szintl savtartalomra van sziikségiik,

hogy megfeleléen képesek legyenek

megemészteni a nyers hist. Gyomruk és az emésztési rendszerik is
jelentdsen eltér. A hisevé ragadozdknak révidebb emésztd rendszeriik
van és er8sebb gyomruk, hogy meg tudjak emészteni a romlott hds.
Ezek az allatok és meg tudjék enni és emészteni az olyan hdst is, ami
napokig allt a szabadban. Mi is ezt meg tudjuk? Az emberek meg

tudjak enni azt a nyers hust, amelyik naphosszakat hevert a fliben?

Egyszerlien fogalmazva, az ember nem arra teremtetett, hogy

kénydrteleniil vadasszon, vagy kizarélag hisevé legyen.



Az aldbbi tdbldzat mutatja a killonbséget az emberek és az éllatok

kozott, akik kizardlag hust esznek:

EMBEREK HUSEVOK

Fogak Simak Elesek
- . Nagy darabokban
R Hosszas ragas nyelik le az élelmet
Nyelv Sima Goromba
Nval Emészténedvik a Nincs emésztd
Y szénhidratok nedviik
L. R AR Igen, alacsony a Nincs, magas zsirtartalomra
Artéria elzdrédas zsirra valo ellendllas van sziikséguk
Kérom Sima Eles karmok
|zzadas |zzadas a porusokon |zzadas csakis a
keresztl nyelven keresztul
Alvas A nap 33%-ban A nap 80%-ban
Gyomor pH 4-5-0s savassag pH 1-es savasséag
= = 10-11-szer hosszabb | 3-6-szor hosszabb a
skl a test hosszatol test hosszatol
Vastagbél Hosszu és fodros Rovid, cgyszeru es
sima
Maj Nem tudja Kitisztitani | - »_\iiamin kitisztitja
az A-vitamin
C-vitamin Szlikséges a bevitel Maguk allitanak el6
élelemmel C-vitamint
Etkezési szokasok Elutasn@k az oreg Szergﬂk anyers és
hust Oreg hust
Labak 2 4

Tdbldzat a kiilonbségekkel, az emberek és az dllatok kozstt

(amely dllatok kizdrdlag hust esznek)




Mindebb8l arra lehet kovetkeztetni, hogy az Gsemberek
valdszintileg kevés hust ettek. Fontos megjegyezni, hogy csak nyers

kaldriadus hust ettek.

Egy misik élelmiszercsoport, ami nem valészin(i, hogy 8seink
étlapjan szerepelt, az a tejtermékek. Hol is szerezték volna be? Egy
masik fontos és kiiléngs tény, hogy az ember az egyetlen faj, aki tejet
iszik, még felnStt korban is. Es nem anyatejet iszik, hanem egyes

allatokét. Egy kicsit furcsa, nem?

Mi a helyzet a gabonafélékkel? Egy teljesen természetes forméban, az
ember meg tudja emészteni a rizst vagy a bizat? Alig. Nyers forméban,
az emberek nem tudjdk megrégni a szemeket, nemhogy megemészteni
8ket. Ha megnézziik az allatokat, f6leg a madarakat, amik féleg
gabonaféléket esznek, azt latjuk, hogy az emésztécsatorndjuk kivaldan
alkalmas az ilyen tipust élelmiszerhez. A madaraknak egy zacskéd
szerliség van a torkukban, ahol a lenyelt szemek, feloldédnak, hogy
konnyen emészthetSek legyenek. Azonban az emberek nincs emésztd
képességiik a nyers szemekhez. Tehdt, ha az §semberek soha nem ettek

gabonat, tejtermékeket, sem hust, akkor mit ettek?



Nyilvdnvalé kovetkeztetés, hogy zoldséget. Zoldséget nyers
formdban nem nehéz enni, de nagyon alacsony a kaldriatartalmuk.
Emlitsiik meg roviden az izeket: az 6ntet nélkiili saldta, vagy a nyers

z61dség biztos unalmassa valik, ha azt essziik nap, mint nap!

Ha ez a kovetkeztetésem, hogy az semberek csak zoldséget ettek,
akkor most azt hiszi, 8riilt vagyok! Hogy lehet valaki egészséges tej
és gabonafélék nélkiil? Végtére is, mindig azt halljuk, hogy azok az

egészséges taplalkozdsunk egy része!

Ezért kezdtem ezt a fejezetet azzal, hogy felejtse el, amit eddig tud
az Ggynevezett egészséges taplalkozasrdl! Amit manapsag hirdetnek,
annak semmi koze az egészséghez, csakis a meggazdagodashoz! A

W ren

piacorientdltsdg “0j” szabalyokat vezetett be az emberi étrendbe.



Az eddig emlitettek alapjn, az ember szdmdra ideélis élelmiszerek
a kovetkezdk:
* Flszerezetlen élelmiszer
+ Nyers élelmiszer, ami konnyen emészthetd
+ Elelmiszer, ami kénnyen megtalalhaté
¢ Olyan élelmiszerek, amelyek sok tdpanyagot és vitamint
tartalmaznak, ami sziikséges a fennmaradéshoz
¢ Egyszer(l cukor formajiban gazdag kaldriadus élelmiszer,

amire a szervezetnek sziiksége van

El tud képzelni olyan élelmiszert, ami megfelel a fenti

kévetelményeknek?

Mér hosszd ideje a kutatdk tanulmanyozzak az semberek fogait,

hogy jobban megértsék, mit ettek. Meglepd, de a fentiek egyikét sem!

AZ OSEMBEREK, SZINTE
KIZAROLAG GYUMOLCSOT
ETTEK!

Még egy tény, ami segit bizonyitani ezt az elméletet, az
megtaldlhaté az dllatvildgban, a genetikailag legkdzelebbi
rokonaink, a csimpdnzok tanulmdnyozdsaval, akik szinte

kizardlag gytimélccsel taplalkoznak!



Amikor el8szor elgondolkodik ezen az elméleten, tigy tlinik abszurd,
de ha egy kicsit jobban belegondol, akkor lathatja, hogy a gylimdlcs az
emberi tapldlkozas valamennyi kgvetelményének eleget tesz:

» A gylimélcs tobb sziikséges tdpanyagot tartalmaz, mint barmely

mas élelmiszer csoport.
» A gytimolcsnek kivald ize van nyersen, kiilondsen akkor, ha érett.

» A gylim6lcs méris fogyaszthatd, mihelyt megtalaljuk, kiilondsebb

elékésziiletek nélkiil.

» A gylimdlesot a szervezetiink megemészti gyorsabban, mint més

ételeket.

1o

» Az érett gylimolcsben 1év8 szénhidratok fruktdzza és glitkdzza
alakulnak, amelyek mind egyszerd cukrok, és a szervezetiink

hasznélhatja, mint azonnali energiat, annak megemésztése nélkiil.

» A gylimdlcsben 1év8 enzimek 4t tudjdk alakitani a fehérjéket
aminosavva, a zsirt zsirsavakkd, amelyek kulcsfontossdgu
energiaforrdsok a szervezetiink szdmdra. Ez az energia sziikséges
ahhoz, hogy mozogni, beszélni, 1élegezni
tudjunk, és minden mdst, ami a tdléléshez

sziikséges.

” oz

» Agyiimélcs konnyen elérhetd élelmiszer.
Konny(i megtaldlni, kdszonhet8en az élénk
szinének és csak le kell venni a fardl. Az
érett gylimodles a foldre esik, {gy nincs

szitkség kiilon megerdltetésre, mint az

allatok vadészatahoz és lesléséhez!



» Az agy m(ikddését is az egyszer( cukrok segitik elS. Abban az
idében, amikor az emberek csak gyiimélesdt ettek, az emberi
agy nétt. Az 8si gylimdles diéta segitette testiink novekedését
és fejlédését, de most, a mai modern tdpldlkozds az agyunk

csokkenését okozza!

Lehet, hogy most megijedt, és gy gondolja, hogy a megoldas, amit
a Diabetes NoMore ajanl, az kizdrélag gytimdlcsevésre hagyatkozik!
Ne aggddjon, ez nem igy van. Azonban meg kell jegyeznie ezeket a

fontos tényeket a gytimélcsrdl.



7.1.1. A cukor és a zsir egyensulya

ﬁ hogy az el6z8 részben mondtuk, az Gsember tobbnyire
gylimolcsot evett. A cukor azokbdl a gytimdlesckbdl konnyen

atalakithatd energidva a sejtek szdmadra, és ez inzulin nélkl.

Képzelje csak el, tébb cukrot ettek naponta, mint mi, de a

hasnyalmirigyiik teljesen jol miksdstt, és nem voltak cukorbeteg.

Igaz, hogy &seink néha ettek hust és mds magas zsirtartalmd
ételeke is, mint az avokddd, de most elemezziik ezt. Amikor husra
tettek szert, nem ettek gyiimolcsot. Miért? Mert elsésorban nem volt
akkor hitészekrény. Tudtdk, hogy meg kell enniiik a hust, mielStt
elromlana. Mivel a hids olyan nagyon gazdag kaldridban, nem ettek
gyliimolcsot, amig volt his. Ugyanakkor, a his egy ritka csemege volt,

igy el akartak fogyasztani minél t3bb hdst, amikor volt nekik.

Ez KULCSFONTOSSAGU, ami az étrendet illeti, mert akkor nem jar

betegségekkel: soha ne keverje a cukrot és a zsirt!

Oseink kizardlag zsiros vagy kizarélag édes
ételeket ettek csak, és ez volt az, ami tdvol tartotta
8ket a cukorbetegségtl. Csak miutdn az emberek
elkezdték kombindlni az édes és a zsiros ételeket,

akkor lett sziikség inzulinra.




7.1.2. Ipari allattenyésztés

ﬁ z igazi cukorbetegség jarvany ezel8tt csak egy évszdzaddal
kezdddott, viszont tudjuk, hogy az emberek mér kevertek

kilénbdz6 élelmiszereket az étlapjukon, jéval kordbban.

Tehdt akkor mi valtozott meg? Az elsd és legfontosabb, az ételek
mindsége csokkent. Mindenki sokkal egészségesebb élelmiszereket
fogyasztott, bio gazdasdgokon nevelték az allatokat, és az élelmiszer
soha nem volt kitéve a vegyszereknek. Persze, akkor az embereknek
nem &llt rendelkezésiikre a magasan feldolgozott élelmiszer. Azonban

minden megvaltozott az ipari dllattenyésztés elterjedésével.

7.1.3. Hus

Talén a legnagyobb véltozast az emberi taplalkozdsban az okozta,
amikor az allattenyésztés iparosodott. VisszamenSen 60 éve a
histermelés atkertilt a kis gazdasdgokrdl a nagy gyarakba. A multban
a haszonallatokat természetes élelmiszerekkel etették, mint ahogy
azel6tt volt a kis gazdasdgokndl. A szarvasmarhdk, pl. dltaldban a
végtelen mezdk legelik a z6ld fiivet és az el&éllitott his egészségesebb
és alacsony zsirtartalmu volt. Na, ez most lényegesen megvéltozott.
Anndl a szarvasmarhdnal, amelyik ftivel taplalkozik, az Omega 6 és 3
zsir ardnya 3: 1. A kereskedelmileg el8éllitott marhahus ardnya 20: 1. Ez
rendkiviil fontos, mert az Omega 6 zsirok azok a zsirok, amelyek burkot
képeznek a sejtek kortiil, ami meggétolja a szabad 4tjarast és a cukor
felszivodasat a sejtekben. Az Omega-3 zsirok, mdsrészt azok a zsirok,

amelyek szabadon mozognak, és tisztitjdk a véraramban a rossz zsirt.



Tovdabbi gond, hogy manapsag az 3sszes haszondllatokat ketrecben
tartjdk. Ne futkdroznak a mez8kon, és nem esznek természetes
élelmiszereket. Ezek az éllatok nagyon betegek, egészségteleniil
etetik Sket, hogy nagyobbak és kovérebbek legyenek. A szteroid és

antibiotikum injekcidk szintén az életiik része.

Ez a fajta his problémds és kockdzatos a cukorbetegek szdmara. Ha
tényleg sziikség van, hogy hust egyen, akkor vélasszon kizarélag bio

allatokbdl szdrmazé hust, amelyek fiivel taplalkoztak.



7.1.4. Tejtermékek

ﬁ tejtermékek manapsdg tele vannak zsirral és cukorral, ami
hatdrozottan nem megfeleld szdmunkra. Diabetes NoMore 4ltal

ajanlott étrendbdl ki kell zarni a tejtermékeket.

Amint azt mér emlitettem, mi vagyunk az egyetlen faj a bolygdn,

akik egy masik allat tejét isszak. Ez egyaltaldn nem természetes.

Prébalja elfelejteni mindazt, amit mar hallott, hogy mennyire
fontos a tej az egészségre. Valaha is mondtdk Onnek azt, hogy a
tehéntej, amelyiket 2% zsirtartalommal értékesitenek, az valéjaban
35% zsiradékot tartalmaz? Ez nem akdrmilyen zsir, ez telitett
zsir. Ez ugyanaz a zsir, amely kozvetleniil kapcsoléddik a magas
koleszterinszinthez és az inzulin rezisztencidhoz. Ezért kell kiiktatni

a tejet az étrendbdl.

Ahelyzet nagyon hasonlé més tejtermékekkel is, mint a joghurt, sajt
és fagylalt. Tele vannak zsirral! Sajtnak, pl. kozel 100% -a zsir. Ezért el
kell kertilni. A tejtermékek kaldridja 70% -ban zsirbdl szdrmazik. Ezért

nekik nincs helyiik a Diabetes NoMore dltal ajanlott étrendben.

Valdszint latott mar zsir nélkiili tejterméket, de ne feledje, hogy
szinte lehetetlen barmibdl is az sszes zsirt kivonnil Még ha sikeriil
is barmibél az Gsszes zsirt kivonni, ami megmarad a termékben, az

cukor. Es mi van a laktézzal?



A laktéz egy mdsik tipust cukor, ami megtaldlhaté a tejtermékekben.
Taldn hallotta mdr, hogy vannak emberek, akik intolerdnsak a
laktdzra. Ezek az emberek nem rendelkeznek azokkal az enzimekkel,
amik feloldédjék és megemésztik a tejtermékben 1év8 cukrot.
Igy, a nem megemésztett cukrok szabadon mozoghatnak az
emésztérendszerben. Az alsé bélrendszerben kedvezd kdrnyezetet
alakitanak ki, mindenféle kéros baktérium elszaporoddsédhoz. Ezért
az emberek, akik a laktézra intolerdnsak, kiilonbdz8 egészségiigyi

gondokkal és betegségekkel kiiszkddnek (puffadds, gorcsok,

hasmenés, stb.).

Ha a Diabetes NoMore kdnyv megolddsait alkalmazza, keriilje
a tejtermékeket. Taldlhat megfelel§ helyettesitSket, mint a szdja,
kender, rizs vagy mandulatej. A legtobb bevéasarlékszpont most mar

kinal kiilonbo6z8 tejtermék helyettesitSket.



7.1.5. Gabonafélék
ﬁ gabonafélék az élelmiszer egy masik csoportja, amit nemrégiben

vezettiink be étrendiinkbe. A tuddsok szerint, az emberek csak

10.000 évvel ezel6tt kezdték fogyasztani gabonaféléket.

A valamikori gabonafélék, amit ettek az emberek, semmiben sem
hasonlitottak ahhoz, amit most esziink. Amig az asztalunkra kertilnek,
addigra mér szdmos feldolgozdson esnek at:
» Elvesztették a tdpanyaguk nagy részét
» Nagy mennyiségben tartalmaznak mérgez8 ndvényvéds
szereket, amivel permetezik ket névekedés soran
» A talajbdl telitve vannak szildrd mitrdgydval és szintetikus
asvanyi anyagokkal, amiket a novények nem igazdn tudnak
kihaszndlni
» Sugdrzédsnak vannak kitéve, ami tonkreteszi a jé tdpanyagot
» Génkezelt vetémagokbdl szdrmaznak, amik sdlyos egészségligyi
problémakat okozhatnak, és ez kilondsen igaz az olyan

névényekre, mint a kukorica




Az éllattartds és a gabona betakaritdsa nem az egyetlen probléma.
A multban, kéves malmokkal 6rolték a gabonaszemeket, de ma
gyors fémpréseket hasznalnak, hogy porrd 6roljék a magvakat. Ez
csak néhdny ok a sok koziil, hogy miért van a hirtelen vércukorszint
emelkedés, ami rdkényszeriti a szervezetet, hogy tobb inzulint

termeljen, mint valaha.

7.1.6. Zoldségfélék
Q z6ldségfélék fontos részét képezik a Diabetes NoMore altal kinalt

megoldasnak. Ha emlékszik, kordbban mar emlitettem, hogy
a kélium nagyon fontos a cukor feldolgozasdhoz a szervezetben, és
még sok més mindenhez, amibe most nem fogok elmélyiilni. Minden
alkalommal, amikor nincs elég kdlium a szervezetiinkben, kivanjuk a
cukrot. A kdlium segit a cukortdrolasban sejteknek. Valéjdban, minden
molekula cukornak egy molekula kdliumra van sziiksége, hogy a
cukor térolédni tudjon a sejtekben. Ha tobb cukrot fogyaszt, amikor a

szervezetben nincs elegendd kalium, a vércukorszint névekedni fog.

Hogy megnovelje a kalium szintet, amig a Diabetes NoMore
diétat alkalmazza, tobb zoldségfélét kell fogyasztania. Kiilonsen
olyan z5ldséget, amelyik gazdag kaliumban! A legtobbjiik kénnyen

megtaldlhaté a helyi piacon, vagy a bevésarlékozpontokban.



Prébaljon enni sokat a kovetkez8kbdl:

Paradicsom

¥

» Spendt

» Gomba

¥

Burgonya (kiilondsen édes burgonya)

¥

Méngold
Cukkini

X

Kelbimbé

¥

¥

Sparga

Borsé stb.

X

Asdtétzold, leveles zoldségek a legjobb kaliumforrdsok. Ha megeszik
két adag salatdt egy nap ezekbdl a z5ldségfélékbsl, akkor fogyaszt
elég kaliumot. Ha nem tud megenni ennyi saldtdt és zo6ldségfélét az
étkezéskor, akkor készitsen zdld turmixot, ami majd fedezi a napi
kalium sziikségletét. Késébb a kdnyvben megmutatok majd egyszeri

novényi italrecepteket.



7.1.7. Gyiimolcs

Azt mar kordbban emlitettiik, hogy a gyiimélcs a legfontosabb
élelmiszeracukorbetegek szdmdaraés ez volt 8seink f8 tdpanyagforrésa.
A gyiimdlcs volt szdmukra az els§ vélasztds, mert kit(ing volt az ize,

elérhetd volt a fakon és készen dllt az elfogyasztasra.

De most az iparositds miatt, a gytimélcs sem az, ami valamikor volt.
A gyiimolesdt most mér hetekkel elébb betakaritjdk, még miel&tt
megérne, nehogy elromoljon, amig a hosszd utat megteszi, hogy a
polcokra keriiljon a boltokban. Azonban, ha nem vérjuk meg, hogy a
gylimélcs megérjen a betakaritas elétt, az hdrom fontos dolgot érint:

» Az {ze nem ugyanaz. A legtobb gyiimdlcs nem tud megfelel8en
megérni, miutdn leszedték, igy soha nem lesz igazi {ze (a banin

kivételével).

» Az éretlen gylimdlcsben nincs sok tdpanyag, ami é4ltaldban a

teljesen érett gylimdlcsben a megtalalhatd.

» Alegfontosabb, hogy az éretlen gyiimdlcsben nem fejez8ddtt be a
cukor teljes 4talakuldsa, azaz, a cukrok nem alakultak 4t frukt6zza. Az
éretlen gylimdlcs ehelyett glitkdzt tartalmaz, ami még t6bb bajt okoz

a cukorbetegek szdmadra.




Az itt bemutatott diéta kiilondsen dsszedllitott, hogy megtisztitsa
a majat, és javitsa annak mikodését és gydgyitsa a cukorbetegséget.
Prébélja figyelmesen kovetni ezeket az utasitdsokat, mert ennél a
diétanal kizdrdlag arrdl van szd, hogy megfelel tdpanyagokhoz
jusson, hogy megszabaduljon az inzulintdl.

Mint mér emlitettem, forduljon orvosdhoz, mielStt barmilyen

diétdba kezdene, amely hatassal lehet a cukorbetegségre.

7.2.1. Diabetes NoMore ételek

Mar kifejtettem, hogy miért nem szabad soha sem &sszekeverni a

cukrot és a zsirt!

Az alapvetd szabdlya ennek a diétdnak: soha ne egyen cukrot
és zsfrokat egyszerre. Ez az els§ 1épés afelé, hogy kigydgyuljon a
cukorbetegségbfl. Ne feledje, minden étel, ami sok szénhidratot

tartalmaz, dtalakul cukorrd az emésztési folyamat alatt.

A folytatdsban megmutatok egy listat (tdblazat formdajdban) azokkal
az élelmiszercsoportokkal, amiket soha nem szabad &sszekeverni. Ez
a élelmiszercsoport és a PIROS élelmiszercsoport.
Itt van még egy FEKETE lista is. A fekete élelmiszercsoportba tartozé
élelmiszereket el kell keriilni teljesen! Amint azt az el6z8 részben
hangsilyoztam, van olyan élelmiszer, ami egyéltalan nem nyujt semmi jét,
viszont eléggé sulyosbithatja a cukorbetegséget. A fekete listdn szerepld

ételek zsirokat és cukrokat tartalmaznak, és ezért keriilni kell 8ket.



Ime, a tdnyérjarél egy 4ttekintés: tobbnyire fétt és a nyers
z6ldségek. Tartsa szem elbtt, erre a diétdra azért van sziiksége, hogy
a méja és a hasnyalmirigye kitisztuljon és visszaélljon a szerepiik. Ha
eléri ezt a célt, akkor folytathatja a kovetkezd 1épéssel: karbantartdsi

folyamat, ahol a diéta nem lesz olyan korlatozott.

Elelmiszerek listdja

SZENHIDRATOK
Minden gyiimdlcs Minden kenyér Minden tésztaféle
Minden rizs Zab Kuszkusz
Gabonafélék Rizsparéj Arpa
Burgonya Edes burgonya Cukkini
Tok Batata Kukorica
Sérgarépa Bab Borsé

ZSIROK

gyumodlcs

Minden vorés has Minden baromfi Hal
Kagylofélék Tojas Vaj
Minden olajféle Minden csonthéjas Avokédé

Olivabogyd




EGYEB

Minden tejtermék Desszertek legtdbbje Gyors ételek
legtobbje
Feldolgozott
élelmiszerek
legtdbbje

Tehit, a tanyérja igy nézne ki:
A NARANCSSARGA listan szerepld élelmiszerek kombinécidja

VAGY

A PIROS listan szerepld élelmiszerek kombindcidja.




7.2.2. Szabalyok, amiket meg kell jegyezni

» Mig a Diabetes NoMore diétdn van, prébélja mindig szem el6tt
tartani a kovetkezd szabalyokat, és szigortian kévetni Sket:

» Z38ldségféléket (ami nem tartalmaz keményitdt), eltéréen a
tobbi élelmiszer-csoporttdl, annyit ehet, amennyit csak akar. Ehet,
amennyit akar, és barmikor. Csak ne haszndljon olajt vagy vajat az
étel mellé, ami szénhidratokat tartalmaz (Narancssdrga csoport).

» Az idedlis tdnyér hiromnegyedét zoldség boritja (féétel).
Természetesen ez nem KOTELEZO, de segit elérni a mieldbbi jé
egészségi allapot elérését.

» Haterveziaz étrendjét, vdlasszon ki élelmiszert CSAK a piros vagy
CSAK anarancssarga csoportbdl, és SOHA nem mindkét csoportbdl. Ha
dsszekeveri a két csoportot, a vércukorszintje gyorsan megemelkedik.
Példdul, ha az ebéd, vords hus, a nap tobbi részében csak zoldséget
kell enni és kertilni a szénhidratokat és zsirokat. Ha egyik étkezése
gabonafélékbdl 4ll, akkor a t3bbi nem tartalmazhat zsirt.

» A gylimoles6t szintén legjobb nem keverni mds élelmiszer
csoportokkal. Azt javaslom, hogy reggelire egyen csak gytimolcsst.

» Lehetdleg ne egyen gyakran zsiros ételeket. Vérjon legaldbb
12 6rat a zsiros ételek kozott. Had tdvozzon a vérdrambdl a zsiros
élelmiszer, 3 nap utan.

» Szem elétt tartva, hogy a zsirnak hosszd id8re van sziiksége, hogy
eltinjon a vérdrambdl, prébélja elkeriilni az ilyen élelmiszereket,
amennyire csak lehet, és helyettiik fehérjében gazdag ételeket
fogyasszon.

» Ha szénhidrdtokban gazdag ételt eszik, ne feledje elkeriilni a

saldtadnteteket, amik olajt tartalmaznak.



8. Fejezet

A hasnyalmirigy kezelése
es az IGF

z eléz8 fejezet a maj munkdjdnak fokozdsardl szdlt
Aa majtisztitdssal és a még tébb IGF termeléssel. Ez
természetesen csGkkenti a vércukorszintet. A kévetkezd 1épés az
lesz, hogy meg kell er8siteni a hasnydlmirigyét is, amely tovabb
segit a cukorbetegség gydgyitdsdban. Bar lehet, hogy hallotta, hogy a
karosodott hasnyalmirigyen nem lehet segiteni, de sok gyégyndvény

1étezik, amelyek ezt meg tudjak tenni!

A kutatdsom nagy része ennek a fejezetnek a kézéppontjaban 4ll,
mert a csapatom volt az, aki felfedezte az egyediilallé Diabetes NoMore

forradalmi Gsszetevdit, ami megolddst nyujt a cukorbetegségre.

A kovetkeznek ennek a kutatdsnak a

nagy felfedezései, és a cukorbetegséget

gydgyitd formula £ részei.



Q por  Osszetevi  kdnnyen
beszerezhet8ek a tedk és

gydgynovények szakiizleteiben. Ha

nincs ehhez hasonléd a kozelben,
akkor az &sszes megrendelhetd

az interneten keresztiil. Sok

Osszetevét meg lehet taldlni a

bevaséarlékozpontokban is.

Diabetes NoMore por dsszetevéi

Osszetevék Hatas Mennyiség

Noveli az inzulin
érzékenységet azaltal,
Kinai harangvirag | hogy javitja a glikéz
o homeosztazist. A kivonatnak 6 gramm
(PlatycodiRadix) | antibakterialis, gombadls és
rak ellenes tulajdonsaga van.
Csokkenti a vércukorszintet.

Kinai kisz6 magndlia egy
gylimolcs, amit Kindban
hasznalnak az immunrendszer
Kinai kiisz6 magnélia | Megerositesere,a

. vércukorszint szabalyozdsdra, a 6 gramm
(SchizandraFructus) | oleszterin szint csokkentésére
és fontos szerepet jatszik

az Uj, egészséges sejtek
kialakuldsaban.

Pasztortaska Javitja a vérkeringést

és fenntartja a normal 6 gramm
(CapsellaBursa) | ygrcukorszintet.




Edes-gyokér kivonat

A kivonat tartalmaz
amorfrutint, ami Anti
diabetikus hatasu. Csokkenti
a vércukor szintet és

(GlyzirrhizaeRadix) | 9yulladés gatlo hatésa is > gramm
van. Hasznaljak az 6sszetett
metabolikus betegségek
kezelésére.
Csiidfii-gyokér kivonat Segit javitani a vese
(Astragalus mikodését és csokkenti a 5 gramm
MemebranaceusBunge) | Vércukorszintet.
Goji bogyd ugy is ismert
B o még, mint farkas bogyo és
Goji bogy6 kivonat | gyszgzadok 6ta hasznaljak 5
. oA ! gramm
(LyciumBarbarum) | Kindban a megfiatalodas
és a kdzelmdltban a
cukorbetegség kezelésében.
o o Noveli az dlloképességet
Kinai yaponica kivonat | ¢g 57 jzomerét. Javitja a
(DioscoreaJaponica maj miikddését és erbsiti 5 gramm
Thurnberg) az immunrendszert. Ez a
gyogynovény ismert az Anti
diabetikus hatasarol.
Salamonpecsét olyan
Salamonpecsét kivonat | 3sszetevéket tartalmaz, 5 gramm
(PolygonatumBiflorum) | amelyek csokkentik a g
vércukorszintet.
Sok kulturdban szerte a
vildgon hasznaljak az eperfa
Eperfa levél kivonat | levelét, hogy kézben tartsak a
cukorbetegséget. Ismeretes, 5 gramm
(MorusAlba) hogy csdkkenti a meredeken
emelkedé vércukorszintet,
ami étkezés utan fordul elé.
. L Mirhat haszndljak
Mirha gyoker - kohogés, asztma, fekélyek,
kivonat székrekedés, iziileti gyulladas
(Commiphora stb. ellen. Mirha csokkentheti 5 gramm
Abyssinica) a gyulladast, és harcol a

baktériumok ellen.




Kinai keserdf(

Kinai keserdif( javitja a vér
aramldsat, és csokkenti a

szénhidratok felszivodasaval,
ez a mag csokkenti a
vércukorszintet.

kivonat . vérnyomast, ami csokkenti a 4 gramm
(LeonurusArtemisia) | sziv megterhelését.
o 3 Zsidétovis bogyé segit
Zsidotovis bogyo | megtisztitani a vért és néveli
kivonat az izmok erejét. Ezen kivil 4 gramm
(ZiziphusJujuba) | fokozza a majfunkciokat és
erdsiti az immunrendszert.
Cikdriat mar régéta haszndljak
L az emésztérendszerre és a
Cikoria kivonat majra gyakorolt pozitiv hatésa |,
(Chocoriumintybus) | Miatt. Gyakran hasznaljak a gramm
vércukorszint csokkentésére
is.
A gorogszéna nagy
mennyiségl oldhato rost
tartalmaz. Az emésztés
Gorogszéna mag késleltetésével és a 50 gramm

Tobbi 6sszetevik:

Az Gsszes keverék: 115 gramm.

Szamos tanulmany kimutatta, hogy a fahéj

Fahej segit szabalyozni a vércukorszintet.
Egyes kutatdsok szerint a kakadban lévé
Kakad bizonyos 0sszetevék jotékony hatassal
vannak a testsulyra és a vércukorszintre.
Stevia fokozhatja az inzulin érzékenységet.
Stevia A kisebb inzulin rezisztencia mellett, a sejtek

jobban fel tudjak haszndlni az inzulint.




8.1.1. Hogy kell elkésziteni a Diabetes NoMore port

Q hhoz, hogy sikeresen elkészitse a Diabetes NoMore port,

kovetnie kell az aldbbi utasitdsokat:

1. Szerezze be az dsszes felsorolt 3sszetevSket
a fenti tablazatbdél. A felsorolt mennyiségek
elegendGek, egy hénapra. Az dsszetev8ket meg
lehet megvésarolni a tedk és gydgynévények

szakiizletében.

2. Az Ssszetev8ket por forméjéban vésarolja
meg. Ha nincsenek ebben a formaban, hasznéljon

mozsarat, hogy finom port kapjon.

3. Vegyen egy nagy fagyaszté zacskét, ami

zérhatd. Tegye a listardl az dsszes hozzavaldt a

zacskéba, és rdzza, amig jél 6sszekeveredik.

Diabetes NoMore por most mar készen all a hasznalatra.



z itt emlitett shakek és turmixok
Afogyaszthatéak ételek  mellé,
amikor a Diabetes NoMore diétat
alkalmazza. A szénhidritban gazdag
italt igya a szénhidrdtokban gazdag
élelmiszer csoportokkal, a tobbi mellé

pedig létezik a fehérjében gazdag ital.

Konnyen elkészithetd és kivald az ize!

8.2.1. Szénhidratban gazdag Shake

Osszetevék: “
e 2dlviz d
« 1dljég
¢ 1bandn
+ 1kandl kakaé
+ 1kanal fahéj :
+ 1 zacskd stevia . ’ y/‘

* % kandl Diabetes NoMore por

Minden 6sszetevSt blenderben 8sszeztizni, mig az nem viélik sima

allagtvd. Az On shake-je elkésziilt!



DIABETES NOMORE

8.2.2. Fehérje dus ital

Osszetevék:

¢ 2dl szdja tej,
kender tej vagy csonthéjas
gylimélcs tej (cukormentes)

¢ Y érett avokadd

+ 1kandl mandula vaj

+ 1kanal kakad

¢ 1kandl fahéj

+ 1 zacské stevia

+ % kanal Diabetes NoMore por

« 1dljég

Minden Gsszetev6t blenderben
Gsszezuzni, mig az nem valik sima N
allagiva. A legjobb eredmény -
elérése  érdekében 3 adagot
készitsen naponta, és igya meg 30
perccel étkezés eldtt. Ugyeljen,
hogy olyan italt igyon, ami
dsszhangban van az élelmiszerrel,
amit  eszik.  Legjobb, hogy
szénhidrattal kezd reggelire, majd

napkozben folytassa fehérjével.




O. Fejezet

Elménk gydgyito ereje

ﬁ nyugati orvostudomdny csak az utébbi néhany évtizedben
kezdte tanulmdnyozni elménk hatalmas befolydsit az

altaldnos egészségi allapotunkra.

Szdmos tanulmdny kimutatta a tagadhatatlan
Osszefiiggést a lelkidllapotunk, és a betegségbdl
valé felépiilés kozétt. Egyszerlien fogalmazva,
a gondolataink alakitjdk az életiinket és az
egészséglinket. Péld4ul, ha ébredéskor reggel arra
gondol, mennyi inzulinra lesz sziiksége és tovabbra
is ugyanaz a gond foglalkoztatja egész nap, az agy
egy bizonyos id8 utdn egyetért Onnel. Nap nap utén
megtanitja az agyat, hogy abban kell hinni, hogy tobb
inzulin kell, és akkor mindig tobb inzulint igényel,

hogy ellendrzés alatt tudja tartani a vércukorszintjét.




Szamos tanulmdny, beleértve ezt az aldbbit is, amit dr. Gregor White
végzett, bebizonyitotta, hogy az elme, hatdssal van a szervezetben a
sejtek szintjére, és még befolydsolhatja a DNS-t is. Ez a kutatds azt
ismerteti, hogy gondolataink és az a tudatunk ereje befolydsolja
szervezetlink képességét arra, hogy kigydgyitsa és elkeriilje a

betegségeket.

Most meglatja, hogyan lehet haszndlni ezt a velesziiletett gydgyité
erdt, hogy legy8zze a cukorbetegséget.

ﬁ tudatalattink fenntart egy bizonyos képet rélunk. A kép dgy
alakul ki, hogy hogyan latjuk mi sajat magunkat, alapul véve a

koréabbi tapasztalatokat és azt, hogyan értékeljiik Sket.




Képzeljink el egy személyt, akinek azt mondjék, hogy a
cukorbetegség orokletes, és hogy az az ember elkezdi 14tni Onmagét
tigy, mint akinek valészindi, cukorbetegsége lesz. Igy fogja érezni
magat, csak ez az egyetlen informdcié alapjan, fiiggetleniil annak
pontossagatdl vagy valds kockazatatdl. Ezt a gondolatot szem
el6tt tartva, elkezd gondolkodni, hogy milyen lesz az élete a
cukorbetegséggel, hogyan fog megvaltozni, és milyen fajta kezelésre,

illetve gydgyszerekre lesz sziiksége, stb.

Ez egy tokéletes példa arra, hogy az elme, miként tud képet alkotni
olyan valamirél is, aminek nincs valds alapja. Még soha nem volt
cukorbeteg. Csak azt elgondolta, és a tudatalattija kialakitott egy képet
Onrél. Most Onnek, a szervezetének és az elméjének valamit tennie
kell ez a kép ellen, hogy On cukorbeteg. Ha az elméje elhiszi, hogy On
cukorbeteg, a szervezete mindent megtesz, hogy dsszhangban legyen

ezzel a hittel.

Amint azt kordbban emlitettem, az elme, hatdssal lehet a szervezet
sejt szintjére is, egészen a DNS-ig. Tehdt, ha elméje olyan képet alakit
ki Onrdl, mint cukorbetegrél, a szervezetében a sejtek lelassithatjak
vagy teljesen ledllithatjak az inzulintermelést. Ez a kép olyan erds. De
van egy pozitiv oldala is ennek. Ahogy a negativ kép kéros lehet, ugy a
pozitiv kép segithet. Felhaszndlhatja elméjének ezt a képességét arra,

hogy egészségesebb legyen, és megszabaduljon a cukorbetegségtdl!



ﬁ z elme ereje kivalé eszkdz, amit ritkdn hasznélunk teljes
mértékben. Ritkdn hasznéljuk, hogy egy 1j képet alkossunk
magunkrdl, mint teljesen egészséges emberrdl. Nos, most pontosan

itt ennek az ideje.

Elészor is, tisztitsa meg gondolatait és tordlje az Osszes negativ

képet Onmagardl, mint beteg személyrdl.

Elméjébe iiltessen teljesen 0j képet Onmagdrdl: egy lelkes, sét
tokéletes emberrdl. Képzelje el magat tokéletesen egészségesnek!
Nem cukorbeteg, nincs semmilyen kezelése, sem inzulin injekcidja!
On egy egészséges ember, akinek boldog élete van, aki szivesen t3lti
idejét a csalddjaval, és olyan ételeket eszik, amilyent csak szeretne

enni! Minden akadély nélkiil!

Ne gondoljon arra, milyen furcsan hangzik ... csak legyen tiirelmes,
és higgyen a szavaiban. Nem tudom eléggé hangsilyozni, mennyire
fontos ez a 1épés gydgyuldsanak folyamataban. Ennek a hatdsa akkora
lesz, hogy 100% -ban biztos vagyok abban, hogy tovdbbra is hasznalni

fogja ezt a vizualizaciés médszert, az élete végéig!

A hetek szdma nem véletlenszer(i. A tudomdnyos kutatdsok
kimutattak, 21 napra van sziikség, hogy elméjében megtdrténjen az

igazi véltozds Onmaga képérdl.



Az egyetlen dolog, amire sziiksége van, az a képzelet. A képzelete
megalkotta az aktudlis képet, és a képzelete segitségével tj, jobb képet
fog alkotni Onmagérdl. Azt a képet, amelyen tokéletes egészségnek

drvend.

Ez a mddszer kiilonésen hatékony a 1-es tipusti cukorbetegség
esetében, amikor a leggyakoribb hiba a genetika. Csakis az elme
ereje tud ezen valtoztatni! Teljes elkotelezettséggel és ezekkel
a gyakorlatokkal hatéssal lehet a DNS-re is és, hogy ne legyen
cukorbeteg.

Mind8ssze annyit kell tennie, hogy teremt egy kis idét Onmagénak,
lazitson, iiljon le, és képzelje el Onmagat tokéletesen egészségesnek.

Kezdetnek taldn konnyebb lesz a kovetkez 1épéseket kovetni:

Egy papirra irjon le egy képet, hogy szeretné
latni Onmagat a fejében. Képzeljen el egy
filmhez szilkséges forgatékonyvet, amit az
elméje ismételgetni fog a tudatalattiban.

1. LEPES

Hatarozzon meg minden nap bizonyos idét
. erre: nyugodtan, hatradélve, ahogy azt a

2. LEPES papirra leirta, hagyja, hogy a film a fejében
lejatszodjon. Ezt legalabb 20 percen keresztiil
tegye.

Az elsé héten pontosan hatarozza meg a
o kivant képet, amit latni szeretne Onmagardl,
3. LEPES tehat tokéletes egészségi dllapotban. Majd
a kdvetkez6 2 hétben jatssza le ezt a filmet
minden nap Ujra ...




jelenlegi helyzetre, és arra, hogy beteg most.
Avizualizéciés médszer azon alapul, hogy hol
szeretne tartani a jov6ben. Elkotelezettségre

és erds hitre van sziikség, de ha hatdrozottan

Sok embernek nehéz elkezdeni ezt a vizualizacids megoldast.
Ezért, tessék néhdny tipp, ami ezt megkdnnyiti.

Mivel arra van sziiksége, hogy egy részletes filmmel “csapja
be” elméjét, a legtdbb ember, hogy jobb eredményeket érjen
el, elképzeli, hogy egy moziban iil és figyeli Onmagat, amint
megjelenik szinészként egy filmben a nagy képernyén.

Prébéljon meg elképzelni egy nagyon részletes filmet, amelynek
af8szerepl8je. Nemcsak egy rovid képet a testérdl, hogy egészséges,
hanem egy komplett él§ torténetet az egészségérdl. Ez magaban
foglalhatja az orvos latogatast egy tokéletes eredményt elemezve,
beszélgetést a csaldddal, amikor elmondja, hogy nem cukorbeteg,
nézni a hasnyalmirigyét és a majat, ahogy tokéletesen mikodnek,
ahogy a sejtek megtjulnak, stb. Ne felejtse el az érzelmeket is
belesz8ni, hogy azt érezze, nem cukorbeteg.

Ez azért fontos, mert az elménk hozza létre a képet, a szerzett
tapasztalataink alapjan. Minél tbb részletet kapcsol be, annal
valdsdgosabb kép sziiletik meg a fejében. Az érzékek és érzelmek
bevondsa tovabb gyorsitja az Onmagérdl megvéltoztatott kép

megvaldsulasat.

Végiil, legyen egy kis hite! Ne gondoljon a

megjeldli a célt, el fogja érni.




10. Fejezet

Zaradek

konyv lizenete érthetds: a cukorbetegség gydgyithatd! Ez
Eaz informéci6, amit szeretnék megosztani a vildggal, mivel
segithet sok embernek abban, hogy normélis életet éljen Gjra. Ha
a Diabetes NoMore program minden utasitdsat koveti, akkor eléri

céljat, és megszabadul a cukorbetegségtél.

A diéta segit megtisztitani a méjat és igérem, hogy gy fogja érezni

magat, mint egy teljesen Uij ember.

Diabetes NoMore az egyediili program, ami meg fogja véltoztatni
az életét mindorskre. Tudom, hogy mikédik, de ha gy gondolja,
hogy ez nem az On szdmdra valé, vagy ha nem teljesen elégedett az
eredménnyel, a jétalldsért én felelek. 44 napja van kiprébdlni, és ha
barmilyen okbdl, Diabetes NoMore nem felelnek meg az elvarasainak,
csak lépjen kapcsolatba tigyfélszolgdlatunkkal, és teljes anyagi

visszatéritést kap.



Dr. Alan Brown vagyok, és mdr nem tudom nézni, amint a
cukorbetegség tonkreteszi az emberek életét. Ugy vélem, hogy van
megoldas erre, és ez a Diabetes NoMore. Helyredllithatja az egészségét

és teljes életet élhet!

Nincs vesztenivaldja, ha megprébédlja a Diabetes NoMore
programot, de sokat nyerhet! Legyen hite, legyen odaadd, és az

eredmény megjelenik!

A végén vegyiik at a Diabetes NoMore megoldds hdrom f8 1épését ...



DIABETES NOMORE
PROGRAM HAROM NAGY

L EPESE

1. LEPES

MAJ MEREGTELENITESE

« Tisztitsa meg majat egynapos
méregtelenité program soran, és tavolitsa el
a vegyi anyagokat és szennyez6 anyagokat,
amik akadalyozzak a maj mikodését. A
tiszta mdj az egyik legfontosabb lépés a
cukorbetegség gyogyitasahoz!

+ Kovesse az egyedi diétat, hogy biztos legyen
abban, a maj és a hasnyalmirigy megfelel6en
mikodik.

2. LEPES

CUKORBETEGSEG DIETAJA ES ITALA

+ Kovesse a Diabetes NoMore diétat
és ligyeljen, az élelmiszer-csoportokra,
hogy természetesen kigyégyuljon a
cukorbetegségbdl.

+ Igyon Diabetes NoMore shaekeket naponta
3-szor legalabb 30 perccel étkezés el6tt.

3. LEPES

HATALMAZZA FEL ELMEJET

« Ne feledje, hogy rendelkezik Ongyégyité
képességgel, csak hasznalnia kell azt!
Alkalmazza a vizualizaciés megoldast, mint
az utolso lépést, hogy a teste ne legyen
cukorbeteg!
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Amikor elkezd barmilyen Diabetes NoMore programot, kérjiik,
NE hagyja abba az el8irt gydgyszereket vagy inzulint! A hirtelen
abbahagydsa negativ kvetkezményei lehetnek az egészségre.
Téjékoztassa kezelorvosat, errdl a mddszerrdl, és mit tervez
felvallalni. Beszélje meg orvosaval a folyamatosan csokkend

gydgyszeradag mddositdsit, ahogy halad a Diabetes NoMore

programmal.

Fuggetleniil attdl, milyen véltoztatdst szeretne bevezetni, bdlcs
dolog el8szor orvosdhoz fordulni, ha az hatdssal lehet az egészségére.
Ertesitse a terveirdl, és végezzen el egy 4ltalnos vizsgalatot, hogy

megbizonyosodjon arrdl, elkezdheti a Diabetes NoMore programot.

Késziiljon fel, mert gyakrabban kell ellendriznie vércukorszintjét,
mint mdskor. Jelenleg, valészin(i minden étkezés el8tt ellenrzi
vércukorszintjét, tehat hdromszor naponta. Azonban, ha a Diabetes
NoMore diétat alkalmazza, akkor ellendrizni kell minden étkezés

el8tt és utdn, azaz majd 6 alkalommal naponta.



Ha a mérés nem kellemes az ujjbegy megszurdsaval, kérje ki
kezelGorvosa véleményét mas vizsgalati mddszerekrdl. Nos, gy
a koltségek ezen alternativ mddszerek. Amikor elkezdi a Diabetes
NoMore programot, mérnie kell a vércukorszintet étkezés eldtt
és utdn, mert lehetséges, hogy véltoztatdsokat kell beiktatni. Ez
kiléndsen vonatkozik azokra az emberekre, akik inzulin injekciét
haszndlnak. Tovébbd, késziiljon fel orvosa gyakoribb ldtogatdsara,
mert alkalmazkodni kell majd az el8irt gydgyszerek vagy az inzulin
mennyiségével, ha a vércukorszint csdkkenni kezd a Diabetes NoMore

program kévetkezményeként.

Végiil ne feledje, hogy ezt nem kell sokdig csindlnia: hamarosan

MEGSZABADUL A CUKORBETEGSEGTOL!



3. RESZ



11. Fejezet

Receptek

E szakasz célja az, hogy enyhitsiink az életén, amig kdveti a Diabetes
NoMore programot. Bar mdr részleteztitk az élelmiszer csoportok
kozotti kiillonbséget, és azt is, hogyan lehet pétositani Sket a Diabetes

NoMore italokkal, mégis j6 dolog, ha van kéznél néhany étkezési 6tlet.

Itt megtaldl szdmos receptet, amelyek segitségével konnyedén
készithet finom ételeket. Az Gtlet a kovetkezd: nem csak egészséges
élelmiszereknek kell a tanyérra keriilnitik, és olyanoknak, amelyek
megfelelnek a cukorbeteg szdmadra, hanem az étel legyen finom, hogy

élvezni lehessen azt!

Mindannyian kiizdiink azzal, mit készitsiink ebédre vagy vacsorara,
és ez még nehezebb a cukorbetegek és az olyan emberek szdmara,
akiknek sziikségiik van a sajdtos diétdra. Csak tartsa ezt a fejezetet
a konyhdban, és soha nem fogy ki az otletekbdl, hogy finom ételt

készitsen!



Minden recept az On kiilénleges téplalkozasi igényeinek
megfelelden van dsszedllitva, igy felhasznélhatja 8ket, hogy leny(ig6z8

eredményeket érjen el!

legjobb eredmények elérése érdekében, ha lehetséges,
Abiogyijmélcsét és bio z6ldséget vasaroljon. A bio élelmiszerek
tobb tdpanyagot tartalmaznak, és pozitiv hatdssal vannak az altaldnos
egészségi llapotra. Szitkség van ilyen valasztdsra, ha azt szeretnénk,

hogy kiizdeni tudjunk barmilyen betegséggel szemben.



Osszehasonlitva mds gyiimdlcsokkel — és
z6ldségekkel, azok, amelyek bio termesztésbdl
szdrmaznak, akdr 50% -kal tébb antioxiddns
anyagot tartalmazhatnak. Szdmos tanulmédny
kimutatta, hogy az antioxiddnsok csokkentik

a rak és a szivbetegség kockdzatt. Tovabbd,

a biogyiimélcssk és bio zdldségek tobb

vitamint és dsvanyi anyagokat tartalmaznak,

amelyek sziikségesek a szervezet megfeleld

miikodéséhez.

Persze, a bio élelmiszerek {ze dsszehasonlithatatlanul jobb!



koréabbi fejezetekben beszéltem arrdl, hogy soha ne keverjiik
Aéssze az édes és a zsiros ételeket. A konnyebb eligazodds
érdekében, az élelmiszereket felosztottuk narancssirga és piros
élelmiszer-csoportra. Figyeljen arra, hogy soha ne egyen egyszerre
a kiilonbdz8 csoportok élelmiszereibSl. Kezdje mindig a nyers és
fétt zoldségekkel, aminek el kell foglalnia tanyérjanak 75% -ét.
Ha befejezte a méregtelenitést, a médja és a hasnydlmirigye djra
megfelelen fog mikddni, elkezdheti djra bevezetni étrendjébe,

kisebb korl4tozasokkal a kiilonboz8 élelmiszereket.

A Diabetes NoMore diétdhoz valé felkésziilést segitik ezek az

egyszer( utmutatasok:

+  Egyen zoldséget, amennyit csak tud, és amikor csak lehet.
Viszont, ne hasznéljon zsirt (olajt, vajat) szénhidratokban
gazdag ételekhez.

+  Tartsa be a piros és narancssarga élelmiszer-csoportokhoz
tartozd szabdlyokat. Ne keverje Ossze Sket. Zsirok mellé csak
z8ldséget egyen egész nap. A gabonafélékhez csak alacsony
zsirtartalma ételeket egyen aznap.

+  Gylmolcsét csak egymagdban egyen, legaldbb 12 draval a
zsiros ételek elfogyasztdsa utan.

« A z0ldségekbdl kapott 75% -nyi napi tdpanyag a legjobb a
cukorbetegeknek, de javitani fogja az éltaldnos egészségi
allapotit is.

+  Haszénhidratokban gazdag ételt eszik, az 6nteteket, szészokat

kizarélag olaj nélkiil készitse.



Afejezetelejénarrdlvolt sz6, hogyan kovesse ezeket azirdnyelveket.
Tudni, mit kell enni, és hogyan kell elkésziteni, hogy egészséges és
finom legyen, nem is olyan egyszer(i ... A fejezet hatralévd részében
izletes recepteket taldl minden élelmiszer-csoportbdl, hogy a Diabetes

NoMore diéta élvezetesebb legyen!




Malnaontet

Osszetevdk:
+ 500 g malna

« 3 zeller szar

Elkészités:
A malnat és a zellert blenderben zlzza &ssze. Amikor a kell§

stiriséget eléri, ontse az ételre vagy tegye az Ontetet a megfeleld

edénybe.




Flszeres almaontet

Osszetevdk:

50 ml alma 1é

50 ml almaecet

% kiskandl szaritott bazsali
Y kiskanal szdritott oregan

% kiskandl s vagy {zlés szeiuw

Elkészités:

Az SsszetevBket keverje Gssze. Tegye hiitSszekrénybe legaldbb 2

drat, jél zarhat6 edényben. Rézza fel talalds el6tt.

Kiilonosen krémes ontet kenderbdl

Osszetevdk:

120 ml héntolt kendermag

120 ml viz

2 kandl étkezési élesztd

2 kandl frissen facsart citromlé
1 gerezd fokhagyma

% kiskandl apré tengeri sé

Elkészités:

Minden sszetevdt tegye a blenderbe, és apritsa nagy gyorsaséggal,

amig éllaga nem valik simdva. Sézza izlés szerint. Az Ontet eleinte

hignak t(inik, de megsirtisddik, mihelyt meghil a hiit8szekrényben.



Narancsontet gyombérrel

Osszetevék:
* 150 ml friss narancslé
¢ 80 ml friss alma 1é
¢ 1kandl almaecet

+ 1kanal friss citromlé

¢ 1kandl frissen reszelt gydmbér

+ Tengeri s6 izlés szerint

Elkészités:

Keverjen Gssze minden Gsszetevét.

Foldieper ontet balzsamecettel

Osszetevdk:
¢ 150 ml ztzott fsldieper
+ 60 ml balzsamecet
* % apréra vagott mogyoréhagyma
+ 2 kandl friss kakukkft
* 1% kandl mustér
+ Y% kanal 6rolt fekete bors
Elkészités:
Tegyen minden Gsszetevt a blenderbe, adjon hozzd 6 ml vizet és

keverje, amig az allaga nem lesz nagyon sima.



Chia ontet metél6hagymaval

Osszetevdk:

+ 230 ml szdja tej vagy kender tej

« 1 kanal chia mag

+ 120 ml felapritott metél8hagyma
+ 2 gerezd fokhagyma

* 120 ml friss élesztd

+ 60 ml fehér balzsamecet

« % kiskandl tengeri s6

« % kiskanal bors

Elkészités:
Tegyen minden sszetevdt a blenderbe és keverje, amig a massza

nem lesz homogén

Azsiai 6ntet
Osszetevék:

+ 6 kanal étkezési élesztd
¢ 3 kanél tamari szdsz
+ 3 kandl mustér
+ 3 kandl balzsamecet
¢ 3 kandl almaecet
¢ 5 kandl citromlé
+ 3 kandl javor szirup vagy agavé 1é
+ 3 kanél vega Worcestershire szész
+ 2 kandl 8rolt lenmag

+ 60 ml hideg viz



Elkészités:

Minden Gsszetevét keverjen Gssze blenderben. Tegye 1égmentesen

zérhatd edénybe, a hiitészekrénybe.

Paradicsommartas bazsalikommal

Osszetevik:

3-4 kisebb Roma paradicsom, meghdmozni és kettévagni
1 kisebb hézi paradicsom, meghdmozni és négybe vigni
1/2 nagy piros paprika, nagyobb darabokra apritani

120 ml piros borecet

80 ml szaritott paradicsom (olaj nélkiil), feldarabolni
8-10 friss bazsalikom levél
1 citrom leve

Csipetnyi tengeri s6

230 ml viz

Elkészités:

Az els8 7 alapanyagot Gsszekeverni a viz felével a blenderben, amig

nem vilik sima 4llaguvd. Vizet adni hozz4, a kivant slir(iségig. A nem

felhasznalt mennyiséget hiitészekrényben taroljuk. A mennyiség kb.

3 csészenyi.



Ranch ontet

Osszetevdk:
+ 230 ml szerves, névényi tej
+ 60 ml nyers sétlan napraforgé mag
+ 60 ml friss citromlé
¢ 1kanél chia mag
+ 2 kandl szaritott hagyma
+ 1 kandl kékusz szdsz vagy glutén mentes tamari szész
¢ 1 kanal mustar
+ 1 gerezd fokhagyma
+ % kiskanal zeller mag
¢ 1kandl szaritott metél6hagyma

+ 1kandl apréra vagott friss z6ldség zoldje

Elkészités:

A metél6hagyman és a zoldség zoldjén kiviil tegyen minden
3sszetevlt a blenderbe és keverje 2 percig, amig homogén masszat
nem kap. Tegye légmentesen lezdrhaté edénybe, és keverje bele
a metél6hagymat és a z6ldség zoldjét. Fedje le, és éjszakdra tegye

hitészekrénybe.



Krémszer( ontet 3 fajta borssal

Osszetevdk:

* 120 ml szébja tejcukor nélkiil

+ 80 ml fehér balzsamecet (vagy rizsecet)

« 1 gerezd fokhagyma

+ 1/2 vagy 1 kiskanal fekete szemes bors, 3sszetdrve
« 1/4 kiskandl frissen 8rolt fekete bors

+ 1/8 kiskanal 8rolt fehér bors

+ 1/2 kiskanal hagyma por

+1/2 kiskanal s6 (vagy {zlés szerint)

+1/2 kiskanal chia mag (vagy lenmag)

Elkészités:
Minden Osszetevdt tegyen a blenderbe és keverje, amig homogén
allagot nem kap. Tegye hiitébe legaldbb 1/2 dréra, amig az dntet nem

o

stirisodik meg. J6l keverje 8ssze haszndlat elétt.

~

ﬂ&fm




Tavaszi tekercs

Osszetevdk:

2 tésztalap a tavaszi tekercshez
1 kis sérgarépa, csikokra vagva

% kis uborka, cstkokra vigva

2 egész Gjhagyma, cstkokra vagva

1 piros vagy sarga kaliforniai paprika, csikokra vagva

Elkészités:

Az Ssszevagott zoldségeket tegye a pultra. A tésztalapokat a

tekercsekhez dztassa vizben koriilbeliil 30 méasodpercig, vagy amig

nem puhul meg finoman. Helyezze a tésztit egy vagddeszkara, és

vérjon, amig egy kicsit megpihen. A zoldségeket kezdje attdl a szé1étdl

a tésztdra rakni, ami legkdzelebb van Onhéz. Hajtsa a tészta széleit

at a zoldségeken és lassan tekerje fel, tigyelve arra, hogy a tekercs

szorosan csomagolt legyen. Legyen dvatos, mert a tészta elszakadhat.

Ismételje meg a folyamatot a kovetkezd tekerccsel.

Hazi burgonya a siit6bdl

Osszetevok:

1 kg hdmozott és 1,5 cm vastagra vagott piros burgonya,

1 nagy hagyma, szeletelve



* 1 piros vagy z0ld kaliforniai paprika, felszeletelve és az erek,
magvak eltdvolitva
* % tedskanal zdzott szaritott rozmaring
+ S6, bors
Elkészités:
Melegitsiik el§ a siit8t 250 fokra. A siitépapirra rakja le a burgonyat,
hagymat, paprikédt és a rozmaringot, azutdn mindent egyenletesen
sézzon, borsozzon. Addig keverje, amig az Gsszes zoldséget nem éri

a fliszer. Siisse, amig puha nem lesz, vagy koriilbeliil 1 érat. Talalja.

Bruschetta

Osszetevdk:

+ 5 gerezd, finomra reszelt fokhagyma

. 500 g piros koktél paradicsom, félbevagva hosszdban
. 500 g sarga koktél paradicsom, félbevagva hosszaban
. 1 kockdkra vagott zdldpaprika

. 1 Gjhagyma, apréra vigva

. 16 egész bazsalikom levél

7.

. 1 francia kenyér teljes kidrlés(i gabonabdl



Elkészités:

Helyezziik a fokhagymdt és a vordshagymaét egy kis serpenydben,
és piritsa 1 percig. Ellendrizze, hogy a fokhagyma ne p6rkslédjon
meg (aranysdrga szine legyen). Tegyiik at egy télba, és hagyjuk kissé
kihdlni.

A télba tegyen paradicsomot, paprikat, bazsalikomot. Késtolja meg,
és adjon hozzd még bazsalikomot, ha sziikséges. Fedje le és hagyja 1-2

4rét a hiit8ben.

Szeletelje fel a francia kenyeret srég szeletekre, hogy minél nagyobb
feliiletet kapjon. A szeleteket piritsa meg egy grill serpeny8ben, amig
aranybarna nem lesz mindkét oldala.

A bruschetta mixet jol keverje 6ssze, miel6tt a kenyérre halmozna.

Tavaszi rizotté spargaval
Osszetevék:
+ 500 ml csirke vagy ndvényi leves alap (olaj nélkiil)
+ 80 ml gyongyhagyma, apréra vagva
¢ 230 ml rizs
* 350 gr vékony sparga a levdgott kemén

y végei nélkiil, kb. 5 cm hosszusagura feldarabolva

+ 1-2 tedskandl friss citromlé
+ 60 ml apréra vagott friss petrezselyem levél
« 5S4, bors, iz1és szerint

* 1 tedskandl reszelt citromhéj, diszitéshez




Elkészités:
Egy nagyobb serpenyében melegitse az alapot, kozepes langon.
Amikor felforr, csékkentse a hét és hagyja lassan f6ni. Késtolja meg,

”

és {zlés szerint fliszerezze.

Egy nagy serpenyGbe tegye bele a gydngyhagymat, piritsa 3-4 percig
kozepes langon. Ezutdn adja hozza a rizst, és keverje a hagymaval 2

vagy 3 percig, hogy a rizst is piruljon, és enyhén 4ttetszé legyen.

Adjon hozzd egy csésze forrd leves alapot és keverje. Vdrja meg,
amig a rizs magaba szivja a levet, miel8tt adna hozza ujbdl leves

alapot. Folytassa a lassu, de folytonos keverést.

Folytassa a folyamatot, amig a rizs krémes és 1dgy nem lesz, de mégis
roppands maradjon kézépen. Adja hozzd a spérgét, egylitt az utolsé
csésze leves alappal, és f8zze tovdbbi 5 percig. A rizottd elkészitése
kb. 25 percig tart! Ha elfogyott a 1é, vegye le a tiizr8l és keverje bele a

citromlevet és a petrezselymet.

Forrén talalja, és diszitse 6rolt borssal és citromhéjjal.



Spagetti gombaval és fokhagymaval

Osszetevdk:
* 350 g apritott gomba
+ 3 gerezd fokhagyma, zdzott vagy aprito
+ Zuzott chili paprika
* 250 g spagetti (teljes kidrlésii)
+ 2 ev@kanal petrezselyem, apréra vagva

+ S4, bors

Elkészités:

zon

Fézze a tésztdt egy nagy fazék sés, forrdsban 1évd vizben, a

csomagolason 1évé utasitds szerint.

Mg a tészta 8, tegye a fokhagymat és a chili paprikat egy mélyebb
serpenydbe, piritsa kb. 1 percig kdzepes langon. Adja hozz4 az apritott

gombdt, st és a borsot, és piritsa még koriilbeliil 2 percig.

Ha leszlirte a tésztat, tegyen félre koriilbeliil 1 dl vizet, amelyben
a tészta f6tt. Keverjiik Ossze a tésztdt a gombdval, petrezselyemmel,
borssal. Ha tul szdraz, adja hozza a vizet, amit félretett. Télalja és

élvezze!



Egészséges pizza zoldségekkel

Osszetevdk:

+ 450 g szeletelt paradicsom

* Teljes kidrlésti pizza tészta

* 1 kozepes cukkini, vékonyra szeletelve
* % nagy kaliforniai paprika

+ 60 g lila hagyma, vékonyra szeletelve

Elkészités:
Tegye a pizza tésztat egy tepsibe, és egyenletesen fedje be az apréra
vagott paradicsommal. Siisse 250 ° C-on 12-15 percig, vagy amig a

széle nem sotétedik meg.

Vegye ki a tésztat a siitébdl, és rakja rd a cukkinit, hagymat és a
paprikat. Tegye vissza a siit8be, és siisse tovabbi 10 percig, vagy amig,

a z0ldségek ropogdsak maradnak. Télalja és élvezze!

Kamut tészta spenottal

Osszetevdk:
* 450 g kamut tészta
* 450 g spendt levelek
+ 450 g kockakra véagott
* 350 g friss bazsalikom

+ 3 gerezd reszelt fokhagyma

« S4, bors (1z1és szerint)



Elkészités:

Forrasban 1évé vizbe tegye bele a tésztat, egy kevés séval. A fazekat
ne fedje le, és hagyja féni 10-12 percig, alkalmanként megkeverve.
Ez id§ alatt megfelel8en meg kell f8nie, de még mindig keménynek
maradnia. Oblitse le a tésztasz(ir6ben hideg folyé viz alatt. Hagyja
lecsorogni és kihtlni.

Mixerrel apritsa fel a spendtot és a friss bazsalikomot egy kiilén
edényben. A fokhagymat tegye egy serpenydbe, és piritsa kdzepes
ldngon 1 percig vagy annal révidebb ideig. Adja hozz4 a spendthoz és
a bazsalikomhoz. Keverje ssze a hozzavaldkat, majd végiil mindezt a

tésztdval és a kockdra vagott paradicsommal.

Kamut tészta bazsalikommal

Osszetevék:

+ 1kdzepes vordshagyma, kockakra végva
+ 1 gerezd zuzott fokhagyma

* 2 szdr zeller, apréra vagva

* 2 sargarépa, aprora vagva

* 350 g friss bazsalikom

+ 220 g kockdkra vigott paradicsom

+ 1 doboz paradicsompiiré

+ S04, bors, izlés szerint

Elkészités:

Melegitse fel a serpeny6t kdzepes langon, és tegye bele a hagymat és a
fokhagymat. Piritsa, amig a hagyma nem lesz puha és nem kap enyhe sargds
szint. Adja hozza az apréra vagott zellert, sirgarépat és a paradicsomot.
Amikor a z6ldségek megpuhultak, hozzdadja a paradicsompiirét. Hagyja,

hogy a martas felforrjon, idénként keverje meg.



Toltson meg egy edényt vizzel. Amikor a viz forrni kezd, tegye
bele a kamut tésztat, és adjon hozzd egy kevés sét. Hagyja az
edényt lefedetleniil és idénként keverje meg. F8zze 10-12 percig.
Ez id§ alatt megfelel6en meg kell f8nie, de még mindig keménynek
maradnia. Sz{irje le a tésztét és adja hozz4 az martést. Szérja meg friss

bazsalikommal, sdzza, borsozza. Az étel talalasra kész!

Grill szendvics z6ldséggel

Osszetevdk:

+ 4 szelet rozskenyér, kamut kenyér vagy ténkélybuza ke

* 120 g hosszdban szeletelt cukkini
* 120 g hosszaban szeletelt padlizsdn
+ 60 g karikara szeletelt lila hagyma
* 120 g friss bazsalikom

« S4, bors, {zlés szerint

Elkészités:
Piritson meg teljes kibrlésii 4 kenyérszeletet. Melegitsen fel egy
serpenySt kdzepes langon, és rakja bele a zoldségeket. Fézze ket
puhdra, és halmozza ra 2 szelet pirftott kenyérre. {zesitse borssal, friss
bazsalikommal, séval. Fedje le a maradék 2 szelet kenyérrel és vigja

ketté. A szendvicsek készek!



Flszerezett barna rizs

Osszetevdk:

* 220 g barna rizs

+ 1 babérlevél

* 220 g szeletelt hagyma

+ 1 tedskandl friss gyombér, reszelve
* % tedskandl rémai kémény

* % tedskanal 6rolt koriander

* 70 g zeller, vékonyra szeletelve

« 5S4, bors, {zlés szerint

Elkészités:

Tegye fel a barna rizst és a babérlevelet magas hdmérsékletre és
hagyja forrni. Csdkkentsiik a hét és a fedje le. F8zze a rizst 45-50 percig.
Vegye ki a babérlevelet. Melegitsen fel egy kiilon serpenyét kozepes
ldngon, és tegye bele a hagymat és a gyombért. Piritsa, amig a hagyma
szint kap. Adjon hozza kéményt, koriandert és a zellert. Csokkentsiik
a hét, és f8zze tovabb 5 percig, vagy amig a zeller megpuhul. A

keveréket adja a barna rizshez. Sézza, borsozza, és talalja.




Burgonyasalata majonéz nélkiil

Osszetevék:

* 4 nagy piros burgonya, hdmozatlanul kockara vagva
* 220 g koktélparadicsom, szeletelt

+ 70 g vékonyra szeletelt lila hagyma

* 70 g reszelt sargarépa

« 5S4, bors, {zlés szerint

Elkészités:

Toltse meg az edényt vizzel, adja hozzd a burgonydt, és hagyja
forrni. Fézze a burgonyét puhdra, hogy a villa finoman beleszdrédjon
a burgonya belsejéig. Szlirje le a burgonydt, és Sblitse le hideg vizzel.
Hagyja a szlir6ben a mosogatéban, amig a burgonya ki nem hil.
Keverje ssze a burgonyat a z6ldségekkel egy kiilon edényben. Sézza,

borsozza, és tilalja.

Kelkdposzta burgonyapiirével
Osszetevék:
* 4 nagy hdmozott burgonya kockéra végva
+ 450 g friss kelkdposzta

« S4, bors, iz1és szerint

Elkészités:
JOl csopogtesse le a burgonyat. Adja hozzd a kelkdposztat. Torje

3ssze, amig sima nem lesz. Sdval, borssal {zesitse, és télalja.



Brokkoli kétszer siilt burgonyaval

Osszetevdk:

* 4 kdzepes burgonya

« 5S4, bors, {z1és szerint

« 350 g szeletelt brokkoli virdg
+ 450 g szeletelt karfiol

+ 1 ev8kandl apréra vagott snidling (nem kéotelezd)

Elkészités:
Villaval szurkalja meg a burgonyét néhdnyszor. Fézze meg félig a

mikrohulldmd siit8ben (vagy 1 6rdn 4t siisse a siit8ben 220 ° C-on).

Kozben f8zze a brokkolit és a karfiolt egy fedett edényben, enyhén
sbs vizben kb. 3 percig. Vegye ki a brokkolit és tegye félre, a karfiolt
f8zze még 5 percig, vagy amig puha nem lesz. Szlirje le, és tegye egy

nagy talba.

Melegitse el a siitSt 200 ° C-ra. A burgonyat vagja ketté, hosszdban.
A burgonya kdzepét kandllal kaparja ki, hogy kériilbelil fél cm
maradjon a pereme. A kikapart burgonyat adja hozz4 a tdlban 1évé

karfiolhoz, a faragott részeket pedig sorakoztassa egy siitépapirra.



A talban keverje 6ssze mixerrel vagy torével a burgonya kivéjt
részét a karfiollal. Adjon hozza sét, és tovabb keverje, amig a keverék

sima nem lesz.

A keveréket halmozza vissza kanéllal a kifaragott burgonyékba, és
a tetejére tegyen egy-egy f6tt brokkoli rzsat. Siisse 5-10 percig, vagy

amig fel nem melegszik.



Lasagne pézsma tokkel és spenéttal

Osszetevdk:

Martds a tokbdl:
+ 450 g pézsma tok, meghdmozni és kockdra végni
+ 60 g gyongyhagyma, feldarabolva
+ 2 gerezd fokhagyma, feldarabolva

+ S4és bors, {zlés szerint

Lasagne:
+ 9 megf8zott lasagne lap (gluténmentes vagy teljes ki8rlésti)
300 g fagyasztott pépesitett spenét, felmelegitve és alaposan

lecsopdgtetve

+ 1 ev8kanal aprdra vagott petrezselyem

Elkészités:

Forraljon sés vizet egy nagy edényben. Rakja bele a pézsma tokot
és f6zze puhdra. Ha megf6tt, vegye ki egy nagy szlir6kandllal, 8rizzen
meg a {628 1ébdl koriilbeliil 230 ml-t. Kézi mixerrel keverje Gssze a
fétt tokaot, kb. 60 ml f6z8levet hozzdadva, hogy kelléen hig legyen a
massza.

Mély serpenyGben siisse meg a gydngyhagymit és a fokhagymat,
alacsony hémérsékleten, amig nem lesznek Gvegesek és aranysargak,
kériilbeliil 4 és 5 percig. Ontse bele a piirésitett tokot, sézza és frissen
8rolt borssal borsozza. Adjon hozz4 még egy kevés f6z8levet, amig a
sz6sz el nem éri a kivant allagot.

Melegitsen el§ a siitt 180 ° C-ra. A 20x30 cm-es tepsibe dntse bele

kb. 120 g tokét.



Tegye a spendtot egy kdzepes méretii talba.

Tegyen egy darab stit8papirt a munkafeliiletre, és tegye rd a lasagne
lapokat. Hagyja, hogy a levelek megszaradjanak. Vegyen 70 g spenétot
és simitsa el a lapokon. Tekerje fel mindegyiket, tegye a tepsibe. Ontse
le kb. 230 ml szdsszal. Fedje le félidval, és siisse 40 percig, vagy addig,
amig nem lesz forré és buborékos a teteje. Diszitse petrezselyemmel
és talalja. 9 tekercset készitsen. Minden tanyérra tegyen egy kis

sz6szt, amire rahelyezi a feltekert lasagnet.



Fasirt

Osszetevdk:
* 450 g sovany dardlt marhahus
* % hagyma, apréra vigva

« % zoldpaprika, apréra vagva

+ 1 ev8kandl chili por

+ 2 ev8kandl Worcestershire szdsz
* 2 tojasfehérje

« 2 ev8kanal mustér

Elkészités:

Melegitse el§ a siitSt 200 ° C-ra. A daralt marhahust tegye egy nagy
talba. Adja hozz4 a felapritott hagymat és zdldpaprikat, a chili port,
Worcestershire szészt és a mustart. Keverje &ssze villaval. Adja hozza
a tojasfehérjét, és keverje addig, amig minden jé dsszekeveredik. A
keveréket Osszegyurhatja kézzel is - de abban az esetben a hus tdl

keményre sikeredhet.

A hils masszdt tegye megfelel§ siitéedénybe. 25 percig siisse,

tigyelve arra, hogy a hus bels§ hmérséklete elérje a 80 fokot.



Siilt marhahus gyégynovényekkel

Osszetevdk:
+ 1 tedskandl friss kakukkfd, apritott
+ 1 tedskandl friss oregdnd, apritott

« 1 tedskandl friss petrezselyem, apritott ] 5

« 1/8 tedskandl reszelt citrom

+ 1 gerezd fokhagyma, reszelve

* 1/2 tedskanal sé

« 1/4 tedskandl frissen 8rolt fekete bors
*500-700 g szintiszta marhahus

¢ 1 sz4l kakukkf(i (nem kételezd

Elkészités:
Melegitse el a sttét 200° C-ra. Keverje Ossze a kakukkfiivet,
oregdndt, petrezselymet, citromhéjat és a fokhagymat egy talba, és

tegye félre.

Sézza, borsozza a hust és piritsa meg serpeny8ben minden oldalat
kdzepesen magas h6mérsékleten 1 percig, vagy amig szépen meg nem
pirul. A fliszer keverékkel dérzsdlje be a hist és a serpenydvel tegye
be assiitébe. Siisse 200 ° C-on koriilbeliil 10 percig, vagy ha a hist {zlése
szerint megsiilt. Hagyja pihenni 10 percig, mielStt vékony szeletekre
véagna, merdlegesen a szélakra. Télalja a serpeny8ben maradt szafttal.

Ha szeretné, diszitse friss kakukkf(ivel.



Nydrson siilt csirke koktél paradicsommal és
bazsalikommal

Osszetevik:

+ 220 g friss bazsalikom, szeletelt

« 1 gerezd fokhagyma

« 54, bors, iz1és szerint

*500-600 g bdr nélkiili csirkemell, kockdkra vagva
+ 24 koktélparadicsommal

+ 16 fapalca

Elkészités:
Egy szeletel8ben sima keverékké apritsa fel a bazsalikomot,
fokhagymat, séval, borssal. Ezzel pacolja be a csirkemellet néhany

drara.

A fapalcdkat vizben 4dztassa legaldbb 30 percig (vagy haszndljon
fémet, hogy elkeriiljék ezt a miiveletet). Sztrja fel a csirke kockdkat
és a paradicsomot 8 par palcdra (16 Gsszesen), ugy, hogy mindig

csirkehds legyen az elején és a bot végén.
Bels8 vagy kiils§ grillen csirke siisse kozepes hdémérsékleten
kortilbeliil 3-4 percig, majd forditsa meg, és siisse készre, koriilbeliil

2-3 percig.

Szolglja fel, és élvezze!



Fokhagymadban és citromlében pacolt sertéskaraj

Osszetevdk:

+ 4 (70 g-os) kicsontozott karaj
+ 4 gerezd ztzott fokhagyma
+ 1 tedskanal rémai kémény

+ 1 tedskanal chili por

¢ 1tedskandl 8rolt paprika
120 ml citromlé
+ Citromhéj

+ 56 és bors, {zlés szerint

Elkészités:

El8szor tavolitsa el az Ssszes zsirt a husrdl. Ezutén tegye a sertéshust
egy nagy talba és izesitse fokhagyméval, kéménnyel, chilivel,
paprikaval, séval, borssal. Adjon hozz4 citromlevét, és a citrom reszelt

héjét, és pacolja legaldbb 20 percen keresztiil.

A tepsit bélelje félidval, hogy egyszer(ibb legyen a mosdsa. Majd

slisse 4-5 percig mindkét oldalat, vagy amig nem kap szép barna szint.



Nyari zoldségek kolbasszal

Osszetevdk:

+400 g kolbasz cukor hozzdaddsa nélkiil, vastag szeletekre végva

* 1 nagy hagyma, szeletelve

« 4-5 gerezd fokhagyma, késsel dsszezuzva

* 1/2 narancsséarga paprika

+ 1/2 sarga kaliforniai paprika

* 1 piros paprika

+ 2 ev8kandl friss rozmaring (lehet kakukkf(, vagy mds friss
fliszernsvény)

+ 450 g cukkini

« 54, bors, {z1és szerint

Elkészités:

Tegye a kolbdszt serpeny8be, és siisse kdzepesen alacsony
hémérsékleten, id6nként megkeverve, amig sotét szint nem kap, de
még nem ssiilt meg, kb. 10 perc. A szeletelt z6ldségeket sézza, borsozza.
Adja hozzd a hagymdt, paprikét, fokhagymat és a rozmaringot a
serpenydbe, és keverje meg. Folytassa a siitést, megkeverve idénként,
amig a hagyma és a paprika enyhén nem sotétednek meg. Adjuk hozza

a cukkinit és siisse tovabbi 5 percig, amig teljesen el nem késziilt.



Grill csirke spenéttal

Osszetevdk:

* 600 g (3 nagydarab) csirkemell, elfelezni hosszdban, hogy 6
szeletet kapjon

* 50, bors, {zlés szerint

+ 3 gerezd zuzott fokhagyma

* 300 g fagyasztott spendt, lecsopdgtetett

+ 120 g siilt piros paprika, csikokra vigva

Elkészités:
Melegitse el8 a siit8t 200 ° C-ra. [zesitse a csirkét séval és borssal,
majd siisse kint a gdzsiitén, amig a his nem lesz rézsaszin(i, de nem

talsdgosan, hogy ne széradjon ki.

Kozben melegitsen fel egy edényt kozepes langon. Piritsa a
fokhagymat néhany masodpercig, adja hozz4 a spendtot, sét és borsot.
F&zze par percig, amig nem melegszik at. Amikor a csirke kész, tegye
egy félidval vagy siit8papirral kibélelt serpenyébe, igy kdnnyebben
tisztithatd. A spendtot egyenletesen osztja szét a 6 darab csirkehdson.
Mindegyik szeletre tegyen egy par csik siilt piros paprikat és siisse
6-8 percig.




Burkolt tonhal salata

Osszetevdk:

1 doboz tonhal sajat levében
60 g zeller, apréra vagott

60 g lila hagyma, felapritva
60 g brokkoli

spen6t levelek

Frissen 8rolt bors

Elkészités:

CsOpogtesse le a tonhalat. Keverjen ssze minden Gsszetevét és

szolgalja a frissen mosott spenét levelekben.

Tojas szalonnaval

Osszetevok:

* 3tojés
2 szelet fétt szalonna
+ 1 ev8kanal zoldpaprika, szeletelve

+ 56 ésbors, {zlés szerint

Elkészités:

Egy télba tegye bele a tojdsokat, a sét és a borsot, és keverje dssze

tetszés szerint. Egy kozepes serpenydt alacsony hémérsékleten

melegitsen fel. Dobja bele a paprikat és 1 percig piritsa, adja hozz4 a

tojast, és keverje. Apritott szalonnat adjon hozza és jél keverje, amig a

tojas nem teljesen siilt. Elvezze!



Baranyborda rozmaringgal

Osszetevdk:

4 sovany bardnyborda

3 gerezd zuzott fokhagyma

60 ml friss citromlé

1 ev8kandl frissen apritott rozmaring levél

s és bors, 1zlés szerint

Elkészités:

Keverje 8ssze a citromlevet, a fokhagymaét és a rozmaringot. fzesftse

a bardnyhust séval és borssal, majd fedje be a fokhagyma keverékkel.

Pécolja legaldbb 1 6ran keresztiil, de lehet egy egész éjszakdn at.

Vegye ki a pacbdl, és siisse grillen vagy a siitében.

Taco pulykabol salataval

Osszetevok:

600 g sovany daralt pulykahus

1 tedskandl fokhagyma por
1 tedskandl rémai kmény
1 tedskandl sé

1 tedskandl chili por

1 tedskanal 8rolt paprika
1/2 tedskanél oregdné

1/2 kisebb hagyma, felapritva
2 evBkandl paprika, felapritva

200 ml viz



+ 100 g dobozos paradicsomszdsz

* 8 nagy jégsalata levél

Elkészités:

Egy nagy serpenyGben siisse a pulykahust, elvélasztva kisebb
darabokra. Ha mdr nem rdzsaszin a hus, adja hozzd a szdraz
fliszereket és j6l keverje 6ssze. Adja hozzd a hagymat, borsot, a vizet
és a paradicsomszészt és fedje le. Fézze alacsony hémérsékleten
koriilbeliil 20 percig.

Mossa és szdritsa meg a saldtdt. A hdst egyenletesen halmozza

minden levél saldta kdzepére. Elvezze!

Oldalas rostélyon

Osszetevék:
¢ 1.8 kg malac oldalas
+ Cayenne-bors

+ Fokhagymapor

e S4 és bors, izlés szerint

Elkészités:

Melegitse fel a grillstitt magas h8mérsékletre. Tegye a bordakat
aluminium félidba, minden oldalrdl dérzsslje be cayenne borssal,
fokhagyma porral, séval és borssal. Csomagolja a borddkat a flidba.

A félidba csavart borddkat tegye a grillsiitére és siisse Sket 1 dran 4t.
Vegye le a f6lidt, és helyezze a borddkat kdzvetleniil a grillre, és siisse

tovabbi 30 percig, amig megsiilnek.



Hamburger zsemle nélkiil

Osszetevdk:
¢ 500 g darélt sovany marhahs
+ 1ev8kanal Worcestershire szész
+ 1 gerezd fokhagyma
¢ 2 tedskandl apréra vagott rozmaring
« 56, bors
+ 1vékonyra szeletelt lila hagyma
¢ 2 paradicsom, karikdra vigva

* 4-8 nagy levél jégsalata

Elkészités:

Keverjitk dssze a dardlt marhahtst a Worcestershire szdsszal,
fokhagymaval és a rozmaringgal. Sézza, borsozza és formdljon 4
hamburgert. Melegitsen fel egy serpenyét kozepes hémérsékletlire,
és tegye bele a hamburgereket. Siisse 2-3 percig az egyik oldalon,
majd a mésikon. Azt is siisse 2-3 percig, vagy amig el nem éri a kivant
puhasagot. Vegye ki a serpeny8bél, és hagyja Sket révid ideig, hogy
kicsit lecsdpdgjenek. Szolgdlj fel saldtalevelekbe, paradicsom és

hagyma karikédkkal.



12. Gyakori kérdések

K: Milyen hosszt ideig kell lennem Diabetes NoMore diétan?
V: Addigkell tartani Diabetes NoMore diétat, amigavércukorszintnem
stabilizalédik. Legjobb hosszu tivon tartani a diétat. A gydgynovények
hasznélata utan, egy bizonyos id4 elteltével a szervezete jobban elviseli a

vegyes ételeket, és tobbféle képen be tudja iktatni az étrendjébe.

K: Nem tudok beszerezni minden kinai gyégynévényt a
Diabetes NoMore porhoz. Rendben van az, hogy csak azokat a
novényeket hasznaljam, amiket talalok?

V: Igen, rendben van csupdn néhdny ndvényt hasznélni.
Azonban, az eredmények lassabban mutatkozhatnak meg.
Prébélja meg a névényeket beszerezni interneten keresztiil, ha

nem tudja 8ket megtaldlni a kézelben.

K: Amikor végzek a 14 napos diétdval, van valamilyen
allapotfenntart6 terv, amit kovethetek?

V: Idedlis esetben, folytassa ezt a diétat éveken at. A szénhidrat
és a zsir vegyitése problémat okoz. Ezért, mindaddig, amig
fogyasztja a névényeket, a szervezete jobban elviseli a vegyes
ételeket. Be tudja iktatni 8ket mindig nagyobb mennyiségben,

amikor mdr a szervezete elkezd jol reagalni ra.

K: Amikor tisztitom a majam, azt mondja, egy nap nem kell ennem
élelmiszert. Mit tegyek a vércukor szintemmel kapcsolatban?

V: Ha leesik a vércukor szintje napkdzben, lehet inni friss
almalevet. Az alma Iében 1év8 almasav segit meglagyitani a kévet

és megemeli a vércukorszintet.



K: Azt irja, hogy a méregtelenitd§ napon nem kell
gybgyszereket inni. Bele értendS ebbe a cukorbetegségem
gyogyszere is?

V: Idedlis estben, aznap nem kellene meginnia semmilyen
gybgyszert sem. Kérem, jegyezze meg: KI KELL kérnie orvosa
tandcsat azzal kapcsolatban, hogy egy nap ne igya meg a
gybgyszerét. NE SZAKITSA MEG a gydgyszere szedését orvosa

jévahagydsa nélkiil.

K:Nem taldlok almaecetet. A helyi egészséges élelmiszerek
kereskedésében csak magnézium van almasavval. Ez rendben
van?

V: Legjobb tiszta alma ecetet haszndlni. Ha nem taldl tiszta
alma ecetet a kozelben, rendelje meg interneten keresztiil.

K: Mennyi ideig kell tartanom Diabetes NoMore diétat és
a shaekeket inni?

V: Kovetkez§ a javaslatunk:

* A prediabétesz esetében: 15 naptdl 3 hénap
+ A kozepes és el6rehaladott 2-es tipusnal: 3 - 6 hénap

+ Azel8rehaladott 2-es, és az 1-es tipusndl: 6 hénaptdl egy év

K: Hogyan kell kezdeni Diabetes NoMore diétat?
V: A kovetkezd az ajanlott teendd:
1.Kezdje méregtelenitéssel/mdjtisztitdssal. Ezt havonta
egyszer tegye, mindaddig, amig k& tdvozik el.
2. Az elsd majtisztitds utdn, kezdje meg a diétat a novényekkel.
Ez a ndvények haszndlatanak beosztésa:
+ A prediabétesz esetében: 15 naptdl 3 hénap

+ A kozepes és elérehaladott 2-es tipusnal: 3 - 6 hénap



+ Azel8rehaladott 2-es, és az 1-es tipusnal: 6 hénaptdl egy év
3.Folytassaadiétat,amigavércukor szintje nemstabilizal6dik.
Ezutdn bevezetheti a vegyes élelmiszert, és meglatja, hogyan
reagdl a szervezete. Minél tovdbb fogyasztja a novényeket,

szervezete anndl jobban viseli el a vegyes élelmiszereket.
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ALAN BROWN

DIABETES
NoMore

Gybzze le a CUKORBETEGSEGET és kezdjen el
egészséges életet élni csupan 1 hénap alatt!

“Ismét van életem, ellendrzés alatt!”

Nagyon faradt vagyok a tanacsoktél, mint a kevesebb stressz, nem zsiros ételek,
az alkohol - tigy értem, valé vildgban élek! igy kiprébaltam a Diabetes NoMore-t és
nem rendelkezek annyi korlatozastol, igy nem nehéz kdvetni! Most én irdnyitom a

cukorbetegségem, mar nem vezérli az életem.
Alex, 45, irodai ml:mkés \

[ ]
“Nehéz elhinni, hogy hatdsa van az 1. tipusu cukorbetegségre”

P
Tinédzserként diagnosztizéltak ndlam 1-es tipust cukorbetegséget és nagyon 5

bonyolulttd tette az életem - és nem csak a napi injekciok miatt. De 3 évvel - OQ

e

ezelbtt kezd6dott a program 3 [épésben, és tett egy figyelemre mélté valtozast
- rendszeresen ellenérzém a gliikéz szintjét, de soha nem voltam a kérhdzban! Ez a
dontés megvaltoztatta az életemet.

Szanella, 36, pénztaros
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