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Introducere

Problemele cauzate de nivelul ridicat al glicemiei au
potentialul de a deveni grave si de a provoca maladii cronice.
Cand prea multe zaharuri simple sunt introduse in organism,
prin alimente sau bauturi, nivelul glicemiei creste. Toate dere-
glarile nivelului glicemic trebuie tratate in acelasi mod, prin-
tr-o alimentatie rationala si prin schimbarea stilului de viata:
o dietd sanatoasa, cu suplimente alimentare testate, un plan
de exercitii fizice, administrarea de hormoni naturali, evita-
rea medicamentelor eliberate pe retetd, post saptamanal (daca
e posibil) si evitarea obiceiurilor ddunatoare.

Atata timp cat ai un pancreas intact, te poti vindeca.
Chiar si oamenii al cdror pancreas s-a atrofiat ireversibil sau
a fost eliminat chirurgical isi pot imbunatati considerabil sta-
rea de sanatate si isi pot reduce necesarul de insulina.

Diabetul zaharat si alte afectiuni glicemice sunt cauzate de ceea ce
mancam si de modul in care traim. Te poti vindeca daca faci alegeri
alimentare mai sanatoase si daca traiesti mai sandtos. Te poti
vindeca In mai putin de un an, daca esti sincer cu tine nsuti.

Diabetul zaharat este epidemia cu cea mai rapidd crestere in
Iumea occidentald. Unul din trei copii americani vor creste si
se vor imbolndvi in mod absurd de diabet zaharat. Nu mai
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putin de 24% dintre adultii americani au rezistenta la insu-
ling, iar 45% dintre adultii cu varsta peste 60 de ani au rezis-
tentd la insulind. In ultimele trei decenii, diabetul zaharat si
alte probleme legate de glicemie au devenit veritabile epide-
mii In toate tarile dezvoltate de pe glob. Se estimeaza cd apro-
ximativ 18 milioane de americani au diabet zaharat, 16 mili-
oane sunt prediabetici, si un numar incredibil de 60 de mili-
oane (aproape unul din cinci!) au sindrom metabolic. America
este liderul global In ceea ce priveste dismetabolismul zaha-
rurilor din sange dintr-un motiv foarte simplu; este cea mai
bogatd natiune, dar are si cea mai proasta dietd si cel mai prost
stil de viata. Americanii sunt supraalimentati, dar subnutriti.
Schimbarile in alimentatie sau in stilul de viata vor pre-
veni si vindeca problemele cu glicemia. Medicii nu te pot
ajuta prea mult; mai curand trebuie sa te ajuti singur. Tratarea
simptomelor cu medicamente toxice constituie o cale cdtre
ruinare. Trebuie sa fii propriul doctor si propriul salvator.
Trebuie sa consumi alimente mai bune, sd faci regulat exerci-
tii fizice si sa iti schimbi stilul de viata. Terapii naturale pentru
diabetul zaharat reprezinta cea mai bine informata, eficienta,
documentata, comprehensiva si completa carte despre diabe-
tul zaharat si problemele cauzate de nivelul ridicat al glice-
miei disponibila pe piatd. Ea se bazeaza pe cercetari extinse
pe durata a trei decenii. Tot ce este scris aici este sustinut de
nenumadrate studii clinice publicate la nivel international.



1. Despre diabetul zaharat

Potrivit statisticilor, diabetul zaharat este boala cu cea
mai rapida crestere a incidentei din lume. In prezent, unul
din zece oameni suferd de diabet zaharat in Statele Unite si
numarul lor se mdreste. Se estimeaza cd, peste doud decentii,
unul din trei oameni va avea aceastd boala teribila, dar care
poate fi prevenita. De asemenea, diabetul zaharat se raspan-
deste tot mai mult si in Europa, Australia, India, Japonia si
China. Daca intelegi cateva dintre elementele de baza ale dia-
betului zaharat, vei sti si de ce se raspandeste atat de rapid si
ce poti face pentru a preveni sau a ameliora aceasta afectiune.

Diabetul zaharat este clasificat ca boala metabolica. Fiecare
celulad din organism are nevoie de energie pentru a functiona
si pentru a se dezvolta. Procesele prin care corpul nostru pro-
duce energia se numesc, laolalta, metabolism. Cand aceste pro-
cese se Intrerup sau intrd intr-un dezechilibru, sandtatea este
supusa unor riscuri enorme. Consumam hrana nu doar pen-
tru nutrientii pe care 1i contine, dar si pentru energia pe care
o ofera organismului. Cand alimentele sunt digerate, ele sunt
descompuse In parti individuale. Glucoza, un zahar simplu, este
folosita pentru crearea energiei. Dar glucoza nu poate patrunde
in celulele noastre decat in prezenta insulinei. Insulina, un hor-
mon, este produsa de pancreas. Pancreasul trebuie sa elibereze
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o cantitate potrivita de insulina pentru a transfera glucoza din
sange n celule si a reduce nivelul glicemiei. Cand corpul nu
mai produce insulind sau produce cantitdti insuficiente, ori
cand celulele nu mai reactioneaza cum trebuie la insulina, se
instaleaza o tulburare in care nivelul glicemiei este ridicat.

Aceasta tulburare se numeste diabet zaharat.

PRINCIPALELE CAUZE ALE DIABETULUI ZAHARAT

Sindromul metabolic sau prediabetul — un nivel mai ridi-
cat al glicemiei decat este normal, dar nu suficient de mare
pentru a fi diagnosticat ca diabet zaharat — reprezinta epide-
mia cu cea mai rapida rdspandire de pe planetd. Aceasta tul-
burare se caracterizeaza prin obezitate, rezistentd la insulina,
dislipidemie (prea multe sau prea putine grasimi in sange),
hipertensiune arteriala si nivel crescut de insulina.

Obezitatea

Obezitatea inseamnd prea multd grasime in organism; nu
e acelasi lucru cu supraponderalitatea. Cineva poate fi supra-
ponderal, adicd sa cantdreasca foarte mult, din cauza muscu-
laturii sau a apei in exces. Uneori, poate fi o combinatie a celor
doud. Consumul unui numar mai mare de calorii decat poate
arde organismul duce la obezitate, care ar putea fi responsa-
bila pentru 75% din problema.

Rezistenta la insulina

Rezistenta la insulind este o tulburare in care organis-
mul produce insulina, dar nu o utilizeazd cum trebuie. Cand
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cineva are rezistentd la insulind, corpul sau nu reactioneaza
bine la aceasta, astfel incat are nevoie de si mai multd insulina
pentru a ajuta glucoza sa intre in celule. Pancreasul incearca sa
faca fata acestei cereri crescute, dar pand la urma cedeaza. De
multe ori, aceasta tulburare raimane nediagnosticatd. Oamenii
pot trai cu ea ani de zile fara sa observe nimic suspect.

Hipertensiunea arteriala

Hipertensiunea arteriald are, de asemenea, in ultimele
decenii, caracterul unui epidemii. Este un termen pe care
medicii 1l folosesc pentru a descrie presiunea crescutd a san-
gelui. Tensiunea arteriald este forta cu care circula sangele
prin vase. Aceasta se mdsoara cu ajutorul a doua numere
(unul mare si unul mic) si amandoud numerele sunt impor-
tante. Primul este tensiunea In momentul in care inima bate
si impinge sangele prin artere; se mai numeste tensiunea sisto-
licd. Al doilea este presiunea atunci cand vasele se relaxeaza
intre doua batai ale inimii; mai este numit tensiune diastolicd.
Tensiunea arteriald este ridicatd atunci cand sangele circula
prin vase cu prea multd fortd. Hipertensiunea arteriala este
tulburarea caracterizata prin tensiune arteriala crescuta cro-
nica. Circa 75% dintre persoanele care sufera de hipertensi-
une arteriald au si diabet zaharat. Hipertensiunea arteriala
este un factor de risc important in dezvoltarea sau agravarea
diabetului zaharat.

Dislipidemia

Dislipidemia este afectiunea In care avem un nivel prea
crescut sau prea scazut al grasimilor (lipidelor) in sange.
Colesterolul si trigliceridele sunt substante grase produse
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de organism, cunoscute si sub numele de lipide. Celulele
adipoase raspund la insuling, iar efectul este o scadere a nive-
lului acizilor grasi din sange. Cand cineva sufera de diabet
zaharat, are un deficit de insulind in sange, care duce tot la
dislipidemie. Colesterolul crescut si in special trigliceridele
crescute sunt un motiv de ingrijorare pentru cei care sufera de
diabet zaharat. Diabetul zaharat este asociat cu un risc ridi-
cat de boald coronariana; asadar dislipidemia este un factor
de risc care ar trebui identificat din timp.

Insulinemia crescuta

Si nivelurile ridicate de insulind in singe pot trece nedia-
gnosticate. Insulina este un hormon care determina celulele
organismului sd absoarba glucoza (zahdrul) din sange. Daca
ai prea mult zahar in vasele de sange, probabil ca ai si prea
multd insulind. Cand mancam alimente dulci, se elibereaza
glucoza in fluxul sanguin. Insulina functioneaza prin stimu-
larea celulelor care absorb excesul de zahar din sange. Daca
mananci prea multe dulciuri si prea multi carbohidrati proce-
sati, organismul va secreta atat de multa insulina incat celu-
lele nu vor mai primi un semnal puternic sa absoarba excesul
de zahar din sange. Aceasta tulburare duce la diabet zaharat
si la alte probleme cronice.

BOALA CU CEA MAI RAPIDA RASPANDIRE

Diabetul zaharat este o boald deosebit de grava si de
letala. In prezent, ea reprezint a cincea cauzd de mortalitate
in Statele Unite ale Americii si va deveni In curand a patra.
Aproape 20 de milioane de americani au diabet zaharat astazi,
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adicd aproximativ unul din cincisprezece locuitori ai SUA. In
plus, mai exista incd aproape sase milioane, majoritatea foarte
saraci, care au diabet zaharat, dar nu au fost diagnosticati
medical. In fiecare an, mai sunt diagnosticati inca un milion
de oameni. Acestia sunt de obicei oameni saraci sau batrani,
care nu isi permit ingrijirea medicald de care au nevoie. in
general, aproximativ unul din doisprezece americani sunt
diabetici, iar cifrele cresc in fiecare an! Este boala cu cea mai
rapida raspandire din toata lumea. Si India si China se con-
fruntd cu epidemii in crestere. Pe parcursul anilor 1990, pre-
valenta diabetului zaharat in America a crescut cu o treime.
Aproape 150 de miliarde de dolari sunt cheltuiti anual, direct
sau indirect, in lume pe tratamente pentru diabet zaharat.
Acesti bani sunt irositi pe medicamente toxice, nocive precum
metformin, Januvia, Onglyza, Amaryl, Avandia, Glucotrol sau
Actos. Niciuna dintre aceste terapii medicamentoase nu este
eficienta; de fapt, ele iti pot chiar Inrautati starea de sanatate.

Sindromul metabolic

Sindromul metabolic sau sindromul X reprezinta un
cumul de factori dintre cei mai periculosi, care impreuna
cresc riscul de diabet zaharat, de boala coronariana si de acci-
dent vascular cerebral. Nivelul ridicat al glicemiei, tensiunea
crescutd, obezitatea si nivelurile anormale ale grasimilor in
sange sunt probleme care tind sd apara impreuna la anumiti
oameni si sa conduca la sindrom metabolic. Varsta si rasa sunt
de asemenea factori de luat in considerare. Riscul sindromu-
lui metabolic este mai ridicat odata cu Tnaintarea in varsta
si de asemenea este mai crescut printre asiatici si hispanici.

Cam unul din patru adulti americani sufera de sindrom
metabolic si va fi in curand diagnosticat cu diabet zaharat.
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Jumatate dintre cazurile de diabet zaharat trec neobservate!
Potrivit Centrului pentru Controlul Bolilor (CDC) din Atlanta,
unul din trei copii nascuti astazi in Statele Unite ale Americii
va avea diabet zaharat de tip 2 la maturitate. Unul din trei
copii americani va fi diabetic! Varsta este unul dintre facto-
rii principali, caci unul din patru americani peste 65 de ani
are diabet zaharat. Stresul este la randul sau un factor impor-
tant si majoritatea occidentalilor se supun singuri unui stres
considerabil. Nicio altd tara din lume nu se apropie de cifrele
acestea. Afroamericanii, latino-americanii, asiaticii si nativii
americani sunt afectati disproportionat de mult. Indienii Pima
din America, de exemplu, au o incidentd a diabetului zaharat
de aproape 50%. Indienii Pima din Mexic, pe de alta parte,
au un stil de viatd si o alimentatie traditionale. Ei au o inci-
denta foarte scdzuta a afectiunii, de doar cateva procente. Un
sfert dintre adultii Navajo sunt diabetici, potrivit statisticilor
CDC. Asiaticii adulti din America au In general o incidentd
a diabetului zaharat de aproape 40%, dar acest fenomen este
rar in zonele rurale din Asia. Multe orase asiatice au adoptat
dieta occidentala, bogata in grasimi, zahar si alimente proce-
sate, iar incidenta diabetului zaharat creste vertiginos in cazul
lor. Latino-americanii adulti din Statele Unite au in general o
incidentd a diabetului zaharat de 15%, dar asta nu se intam-
pla in tarile lor de origine. in Papua Noua Guinee, posibil cea
mai putin civilizatd tara din lume, diabetul zaharat este prac-
tic necunoscut. Afroamericanii adulti au astazi o incidenta a
diabetului zaharat de 15%. Dar diabetul zaharat este rar in
Africa, unde se mananca traditional. Caucazienii adulti au In
America cea mai scdzuta incidenta a diabetului zaharat.
CDC a studiat recent 8.414 persoane normale, barbati si
femei. S-a descoperit ca 22% dintre acestia aveau cel putin trei
din cei sase factori ai sindromului metabolic. Persoanele peste
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60 de ani cu trei dintre acesti factori aveau o rata de 44%, adica
dublu fata de medie. Asta Inseamna cd aproape jumatate din-
tre americanii peste varsta de 60 de ani sunt prediabetici.
Prediabetul inseamna ca nivelul glicemiei este mai ridi-
cat decat normalul. Aceastd afectiune se numeste prediabet,
pentru cd acesti oameni se pot astepta sa devina diabetici in
zece ani. Din nou, indicatorii de baza sunt obezitatea (in spe-
cial abdominala), rezistenta la insulina, nivelul ridicat al glice-
miei, colesterol si trigliceride mdrite si hipertensiune arteriala.

TIPURI DE DIABET ZAHARAT

Exista trei tipuri principale de diabet zaharat. Diabetul
zaharat de tip 1 (insulinodependent) este cauzat de incapacita-
tea celulelor beta din pancreas de a produce insulina. Doar 5
pana la 10% dintre bolnavi sufera de diabet zaharat de tip 1.
Surprinzator, caucazienii sunt mai susceptibili la aceasta
forma. Ea apare de obicei in copildrie sau adolescentd. Acesti
pacienti trebuie sa-si injecteze insulind, pentru cd nu o pot
produce in mod natural. Dacd pancreasul a fost extirpat
sau este atrofiat, boala nu poate fi vindecata. Calitatea vietii
poate fi imbunatatita extrem de mult, iar necesarul de insu-
lina poate fi redus substantial daca sunt urmate sfaturile din
aceastd carte. Transplantul de pancreas nu da rezultate, in
ciuda zvonurilor. Transplantul unui pancreas de la un cada-
vru la un pacient diabetic de tip 1 presupune medicamente
periculoase impotriva rejectiei si cauzeaza numeroase pro-
bleme. Iar transplantul doar de celule beta promite mai mult
decat realizeaza. Poate ca peste doua decenii stiinta va reusi
sd duca la capat cu succes aceastd interventie, dar va fi un
simplu remediu alopat, care nu va elimina cauza problemei!
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Diabetul zaharat de tip 2 este cea mai raspanditd forma de
diabet zaharat. Milioane de americani au fost diagnosticati
cu diabet zaharat de tip 2 si sunt multi altii care nu stiu ca
se afld Intr-o situatie de risc. Acest tip de diabet zaharat este
mai frecvent la afroamericani, nativi americani, latino-ameri-
cani si asiatici americani, dar si la persoanele in varsta. Este o
boala cronica de lunga durata, implicand niveluri ridicate de
zahar sau glucoza in sange. In diabetul zaharat de tip 2 (care
nu este dependent de insulina) se produce insuling, dar celu-
lele pur si simplu nu mai reactioneaza cum trebuie la aceasta.
In acest caz, pancreasul nu doar produce insulind, ci de obicei
o secretd In cantitdti prea mari, intrucat eficienta acesteia este
redusd cand exista un exces de zahar (glucoza) in sange. Acest
tip este usor de vindecat, de obicei intr-un an sau mai putin.

Al treilea tip se numeste diabet gestational, intrucat afec-
teaza doar femeile insdrcinate. Gravidele care nu au avut dia-
bet zaharat inainte de sarcina dar au niveluri ridicate de zahar
(glucozd) in sange in timpul sarcinii primesc diagnosticul
de diabet gestational. Aceastd tulburare afecteaza mama in
ultima parte a sarcinii, dupa ce corpul fatului s-a format. Din
motive nestiute, femeile care au diabet gestational in timpul
sarcinii sunt mai susceptibile sa faca diabet zaharat mai tarziu.

STRESUL OXIDATIV

Cea mai bund modalitate de a intelege disfunctia insuli-
nei si a glicemiei este teoria stresului oxidativ. In acest caz, radi-
calii liberi circuld agresiv prin organism si ne consumad antio-
xidantii — glutationul, SOD (superoxid dismutaza), beta-caro-
tenul, vitamina E, vitamina C, coenzima Q,,, melatonina, aci-
dul lipoic si altii. De aceea este atat de important, inainte de
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toate, sa reducem stresul oxidativ cu o dieta mai bund si exer-
citii fizice. In al doilea rand, trebuie s ludm toate suplimen-
tele antioxidante cunoscute pentru a neutraliza radicalii liberi
in exces. Aceste suplimente sunt discutate in detaliu in capi-
tolele 6 si 7. Utilizarea de alcool si nicotind se adauga stresu-
lui oxidativ. Cafeaua (sau orice forma de cofeind) ridica nive-
lul glicemiei si are si alte efecte foarte grave asupra sanatatii.
Oamenii de stiinta din Intreaga lume sunt in consens cand
afirma ca stresul oxidativ creat de radicalii liberi std la baza
afectiunilor glicemiei.

CONCLUzII

Aproximativ jumadtate de milion de americani mor in fie-
care an de diabet zaharat. Daca esti diabetic, ai o rata a acci-
dentelor vasculare cerebrale de trei ori mai ridicata, un risc
de atacuri de cord de trei ori mai mare si rate de ateroscleroza
(artere infundate) mult mai crescute. Retine ca bolile de inima
sunt principala cauza a mortii si cel mai mare ucigas, de
departe. Orbirea si problemele de vedere se numesc retinopa-
tie diabeticd si sunt o epidemie in randul celor cu metabolismul
zahdrului afectat. Amputarea membrelor cauzata de circula-
tia deficitara este frecventa. Diverse cancere, infectii gastroin-
testinale, osteoporoza, disfunctii erectile, rani care nu se vin-
decd, infectii si insuficiente renale, somnul afectat, toate sunt
parte integranta a diabetului zaharat. Este afectatd si consti-
tutia mentald, inclusiv prin depresie, senilitate, Alzheimer,
memorie deficitara si alte probleme. Toate disfunctiile nive-
lului glicemic Inseamna o calitate redusa a vietii si 0o moarte
prematura. Pancreasul se deterioreazd, sunt de asteptat lezi-
uni ale nervilor, insuficienta hepatica este la ordinea zilei si
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infectiile pielii (in special cu stafilococ) sunt frecvente. Ficatul
joaca un rol crucial aici, caci el produce zaharul din sange, din
alimentele pe care le mdnanci. Rinichiul este al doilea organ
ca importantd. Lista efectelor secundare este aproape nesfar-
sita, caci sanatatea intregului organism este distrusa.

Daca ai diabet zaharat de tip 1, transplantul de pancreas
sau de celule beta (celulele pancreatice care produc insulina)
nu functioneaza. Dar iti poti reduce substantial necesarul de
insuling, iti poti reduce medicatia si iti poti imbunatati enorm
sandtatea cu ajutorul informatiilor din aceasta carte. Chiar
dacd pancreasul ti-a fost extirpat sau s-a atrofiat dincolo de
orice posibilitate de a-si mai reveni, tot poti avea o viata buna,
cu un minim de insulina. Toti pacientii cu diabet zaharat de
tip 2 se pot vindeca in doar un an si pot duce o viatd normala,
sandtoasa.



2. Diagnosticul

Identificarea factorilor de risc pentru diabet zaharat este
cruciald. Nu stim cate milioane de oameni de toate varstele
au prediabet, In Intreaga lume. lar acest lucru este valabil mai
ales pentru cei trecuti de 40 de ani. Se estimeaza ca o treime
dintre diabeticii propriu-zisi pur si simplu nu stiu ca au diabet
zaharat, mai ales cei sdraci si cu educatie precara. Prediabetul
tinde sa duca la diabet zaharat. Cu sigurantd, el poate fi pre-
venit si chiar stopat prin schimbarea dietei si a stilului de
viatd. Principalii factori de risc sunt obezitatea, hipertensiu-
nea arteriald, rezistenta la insulinad, LDL-colesterolul crescut,
HDL-colesterolul scazut, trigliceridele crescute, homocisteina
crescutd, acid uric crescut, proteina C-reactiva crescutd, gli-
cemia a jeun de peste 85 miligrame pe decilitru (mg/dL) (un
milimol european este 4.7), HbA,c peste 4,7%, leucocite sca-
zute, creatinina crescuta si albuminurie (proteina numita
albumind In urind). Si varsta reprezintd un factor critic. Cu
cat esti mai In varstd, cu atat mai mult te poti astepta la afec-
tiuni glicemice. Incidenta diabetului zaharat creste dramatic
in randul celor trecuti de 50 de ani. Geneticul nu este esential,

desi un istoric familial de diabet zaharat poate creste riscul
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imbolnavirii. Obezitatea este unul dintre factorii-cheie si de
aceea in lucrarea de fata i-am dedicat un capitol intreg. Rasa
este foarte importantd. Ai un risc mult mai crescut de a face
diabet zaharat dacd esti de origine africand, asiaticd, amerin-
diana sau latino-americand. Caucazienii au cele mai scazute
rate de imbolnavire (cu exceptia tipului 1 de diabet zaharat).
Fumatorii fac diabet zaharat mai des decat altii, ca si cei care
consuma alcool sau cofeina.

TESTE DIAGNOSTICE

Un gram de preventie face cat zece kilograme de medica-
mente. Trebuie sa faci anumite teste diagnostice de baza nu doar
pentru prevenirea diabetului zaharat, dar si pentru sanatatea ta
in general. Ele sunt simple si nu costd mult. In prezent, nu exista
teste practice si ieftine pentru stresul oxidativ total sau activi-
tatea generald a radicalilor liberi. Testele pentru antioxidanti ca
SOD (superoxid dimutazd), glutation, vitamina C, beta-caroten
sau vitamina E sunt scumpe si inutile. Antioxidantii care tre-
buie luati sunt discutati in detaliu in Capitolul 6.

Analizele de sange standard ar trebui sa includd nivelul
glucozei, colesterolul total, colesterolul HDL si LDL, trigli-
ceridele, acidul uric, proteina C-reactivd, homocisteina, for-
mula leucocitara si creatinina. Ar mai trebui incluse si eva-
luarea hepatica TGO/ASAT/AST si TGP/ALAT/ALT. (Acestea
sunt, respectiv, aspartataminotransferaza si alaninamino-
transferaza.) Ar trebui sd te afli in partea inferioara a spec-
trului, atat pentru TGO, cat si pentru TGP. Mai poti solicita un
test de albumina in uring, pentru functia renala. Functionarea
optimad a rinichilor este cruciala. Sa discutam testele de baza
pe care ar trebui s le faci.





