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Juridiska atruna

Saja e-gramata sniegtais materials ir paredzéts tikaiizglito$anas
un informacijas ieguves noltkiem. Lidzu, nemiet vér3, ka ta nav
paredzéta ne terapijas aizsta$anai, ne cukura diabéta novérsanai,
diagnosticéSanai vai arstéSanai. Ja jums rodas kadi jautajumi
vai Saubas attieciba uz $aja e-gramata atrodamo informaciju,

konsultéjieties ar savu arstu vai veselibas apripes sniedzéju.

legadajoties un lasot $o e-gramatu, jus piekritat masu
Noteikumiem un nosacijumiem, ka ari uznematies pilnu atbildibu
par savu ricibu un piekritat, ka Diabetes Free autors vai izdevgji
par to atbildibu nenes. Jis piekritat, ka visas darbibas veicat

pilniba uz savu risku.

E-gramatas autors un izdevéjs atsakas no jebkadas atbildibas

par tas satura precizitati, tostarp kladam vai izlaidumiem.

Lai pieklttu atsevikai e-gramata pieejamajai informacijai, to
var bt nepiecieSams lejupieladét vai apskatit, apmeklé&jot tresas
personas resursus, pieméram, timekla vietnes, un e-gramatas
autors nevar tikt saukts pie atbildibas par So resursu pareizu
darbibu. Jis piekritat, ka Siem resursiem pieklastat pilniba uz

savu risku..
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1. DALA

e jias ginal fun
diabotu?



1. Nodala

levads

ﬁ psveicu jis ar lémumu ielGkoties gramata, kas, visticamak,
kldis par vienu no juisu dzives svarigakajam lasamvielam! Tas ir

pirmais solis cela uz pilnigu atbrivoSanos no cukura diabétal

Ka jau jus, iespéjams, atcerieties no timekla vietné apskatitas video
prezentacijas, mani sauc Dr. Deivids Pirsons, un es esmu medicinas

pétnieks ar plasu pieredzi cukura diabéta un insulina sintézes joma.

Saja joma nolému specializéties personigas pieredzes dél. Tapat
ka daudzi citi, ari es sanému $ok&josas zinas, kad vienam no maniem
tuvakajiem cilvékiem tika diagnosticéts cukura diabéts. Kad mans tévs
pirmoreiz uzzindja savu diagnozi, vinam bija 54 gadi, un péc tam es
ménesiem ilgi véroju, ka vins ik dienu cie$ no sapeém un komplikacijam;
domaju, ka jisu pieredze vismaz zinama méra ir lidziga, tapéc drosi
vien jis jau zinat, par ko es runaju. Es méginaju pienemt to, ko ne reizi
vien ir dzirdgjis teju ikviens no mums: manam tévam ir diagnosticéta
slimiba, ar kuru vinam naksies sadzivot visu miZzu un kuru nevar ne

izarstet, ne ka citadi uzveikt.



Tacu kapéc es nolému sarakstit $o gramatu un kapéc jis to Sobrid
lasat? Pavisam vienkarsi - tas, ko tikko min&ju par diabétu, ir MELI!
Gan jums, gan visai paréjai pasaulei beidzot ir pienacis laiks uzzinat

patiesibu par cukura diabétu!

Diabetes Free lappusés jis uzzinasiet patieso iemeslu, kadél rodas
cukura diabéts, un, pats galvenais, iemacisieties to izarstét. Izarstét
uz visiem laikiem! Tapat $aja gramata atradisiet noderigas receptes

&dieniem, kuri palidzés jums biit briviem no diabéta.

Un, ripéjoties par jasu sirdsmieru,
gadijuma, ja kada iemesla dél péc divu
méne$u ilgas sekoSanas Diabetes Free
reZimam gitie rezultati jUs tomeér
neapmierinas, vienkar$i atstitiet man
e-pasta véstuli, un es pilna apméra

kompensésu jusu samaksato naudu.

Jus So gramatu lasat tadel, ka vélaties
izarstéties vai atvieglot kada tuvinieka
cieSanas. Tadé] vispirms laujiet man

paradit, ka tas, ko par cukura diabétu

zindjat lidz $im, ir nekas cits ka maldinasana
un meli; ka tiek slépts patiesais cukura diabéta célonis un kapéc jums

nepartraukti tiek atgadinats, ka ta ir neuzveicama slimiba.

Atklajiet patiesibu un atbrivojieties no cukura diabéta - saciet jau

talit!



DIABETES NOMORE

2. Nodala

Epidemija, kas skar visu
pasauli

Nav talu no patiesibas apgalvot, ka to cilvéku skaits, kuriem
diagnosticéts cukura diabéts, pédéjas desmitgades laika
pieaudzis pratam neaptverama tempa. Nepartraukti un gadu no

gada ir bijis vérojams jaunu diabéta saslim$anas gadijumu skaita

pieaugums.
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Ka pieméru var minét Amerikas Savienotas Valstis, kur ikdiena ar
diabétu nakas sadzivot 10% no kopéja iedzivotaju skaita. Un, lai gan
Sis skaitlis turpina pieaugt, palielinas ari jaunu arstniecibas lidzeklu
skaits. Nav neviena tada gada, kura apkopotie dati liecinatu par uzvaru
cina ar cukura diabétu. Un vai jums kaut reizi ir nacies aizdomaties

par to, kadel ta?

Es atbildésu uz $o jautajumu, tacu vispirms laujiet man sniegt vairak

informacijas par pasu slimibu.

I ai vispar varétu runat par iespéju izarstét So slimibu, vispirms
ta ir labi jaizprot. Nevélos lietot parak daudz mulsino$u
medicinisku apziméjumu, tadé] pasus pamatus izklastiSu vienkarsa

valoda.

Cukura diabéts ir organisma stavoklis, kuru raksturo nepareizi
funkciongjosa vielmainas sistéma. 1k reizi, kad uznemat partiku, jisu
organisms to sagremo un pécak - izmanto ka energijas avotu. Jisu
organisma vielmainas sistéma ar uzturu uznemtos cukurus parveido
glikoze, kas tiek izmantota energijas raZoSanai. Glikoze nonak
asinsrité, lai sniegtu nepiecieSamo energiju visiem organiem. Tikmér
aizkunga dziedzeris sintezé hormonu, kuru dévé par insulinu - tas

palidz kermena $Gnam efektivi izmantot pieejamo glikozi.

Tiesi ta loti isi raksturojams glikozes un insulina mijiedarbibas
process. Taéu nu nonakam pie jautajuma: kas tad isti izraisa cukura
diabétu?



Ir divi iesp&amie scenariji,
kurus var nodévét par cukura
diabéta céloniem. Vai nu
aizkunga dziedzeris neraZo
insulinu pietieckama daudzuma,
vai arl jlsu organisms ir
zaudgjis spéju efektivi izmantot
$o insulinu. Ja misu kermena
$linas nenotiek efektiva glikozes

izmantoSana, 31 glikoze uzkrajas

asinsrite, izraisot paaugstinatu

vai - atseviskos gadijumos - pazeminatu glikozes limeni.

Augsts glikozes limenis asinis atstaj posto$u ietekmi uz organismu.
Ta rezultatad sak bojaties asinsvadi un nervi, kas savukart izraisa
dazadus nopietnus veselibas traucéjumus, pieméram, aklumu,
sirdsdarbibas traucéjumus, insultu, nieru mazspéju utt.; tiesa gan, $ie
ir sliktakie diabéta attistibas scenariji. Tacu vél nedaudz pacietibas, un
jau pavisam driz es pastastisu, kadé] misdienu zinatne un medicina

cukura diab&tu arsté nepareizi.

Lai gan esam apskatijusi galveno jautajumu, proti, cukura diabéta

célonus, izskir dazadus ta veidus, no kuriem katrs izpauZas atskirigi.



Ar jédzienu “diabéts” patiesiba apzimé vairakas atSkirigas
vielmainas slimibas, kuras rodas, organismam nespéjot sarazot
pietiekami daudz insulina vai neefektivi izmantojot pieejamo
insulinu, ka rezultata veidojas paaugstinats glikozes limenis asinis.
Diabéts izpauZzas dazados veidos, un, lai gan par daZiem no tiem jis
jau noteikti zinat, atseviski ta veidi sastopami loti reti. Turpinajuma -

vairak informacijas par katru no at8kirigajam diabéta formam.

2.2.1. 1. tipa cukura diabéts

1. tipa cukura diabétu déve ari par bérnu un jauniesu diabétu. Ka jau
liecina S$is nosaukums, tas parasti attistas gados jaunakiem cilvekiem,
tacu var piemeklét cilvékus jebkura vecuma. Sveida diabéts patiesiba
ir autoimiina slimiba, kas uzbrik noteiktam aizkunga dziedzera $tinam
(beta $Ginam), neatgriezeniski apturot to spé&ju sintezét insulinu.
Pacienti ar 1. tipa cukura diabétu ir spiesti izmantot insulina terapiju.
Sis cukura diabéta veids ir arkartigi bistams un, ja to nediagnosticé
vai nearsté savlaicigi, tas
tiek uzskatits

par  dzivibu

apdraudosu.




DaZi no 1. tipa cukura diabéta simptomiem:
* Vajums un pastaviga noguruma sajtta;
* Pastavigas slapes;
* BiezZa urinacija;
» Svara samazinasanas;

+ Adas infekcijas

Svariga piezime: |l 1

Ja organisms parstaj raZot insulinu vai ja ta pieejamiba ir
ierobeZota, ar uzturu uznemtais cukurs uzkrajas asinsrité,

r
1
1
1
1
1
: paaugstinot glikozes limeni asinis.
1

2.2.2. 2. tipa cukura diabets

2. tipa cukura diabétu agrak médza dévet par pieauguso diabétu, jo ta
simptomus parasti novéro cilvekiem, kas vecaki par 45 gadiem. Tomér
miusdienas $i tipa diabéts nereti tiek diagnosticéts ari gados jaunakiem
cilvekiem un pat pusaudZiem. Tas ir ari visizplatitakais cukura diabéta
veids, jo vairak neka 90% cukura diabéta slimnieku diagnosticé tiesi
2. tipa diabétu. To raksturo augsts glikozes limenis asinis, ko izraisa

nepietiekama insulina sintéze vai insulina rezistence.

Insulina rezistence ir stavoklis, kad organisms razo insulinu, tacu
nespéj to efektivi izmantot cukuru saskelSanai, ka rezultata $tnas nav

iesp€jams apgadat ar tam nepiecieSamo energiju.



2. tipa cukura diabéta simptomi loti 5
lidzinas 1. tipa cukura diabétam. To vida ir: '

+ Nogurums;

« Parmérigas slapes;

* BieZa urinacija;

+ Palielinats izsalkums;

+ Svara un muskulu masas samazina$anas.

Atskiriba no 1. tipa cukra diabéta,
simptomi 2. tipa diabéta gadijuma paradas lénam un progresé
pakapeniski vairaku nedélu, ménesu vai pat gadu garuma. Si iemesla
dé] cilveki bieZi vien pat nenojaus, ka vinus skarusi saslims$ana, kurai
nepiecieSama steidzama uzmaniba, un tas savukart noved pie vélinam

diagnozém.

Atskiribas starp 1. un 2. tipa cukura dia-

bétu
1. tipa cukura diabéts 2. tipa cukura diabéts
Lielakoties sastopams
Sastopams bérniem cilvékiem vecuma virs 35
gadiem

Parasti raksturo augsts
holesterina limenis un
paaugstinats asinsspiediens

Parasti raksturo normals
ketonu [Tmenis

Nav saistits ar aptaukoSanos | Ciesi saistits ar lieko svaru

Arsté ar insulina injekcijam Sakotnéji arsté ar
vai stkni medikamentiem




2.2.3. Gestacijas diabéts

Gestacijas diabéts attistas

gritniecibas laika. Tas batiba ir sekas

daudzajam ar griitniecibu saistitajam

hormonalajam  parmainam, bet

jo ipasi - placentas hormonu

izveidotajai  insulina  rezistencei

gritnieces organisma. Kad tas notiek,

paaugstinas glikozes limenis sievietes

asinis.

Visbiezak ~ gestacijas  diabétu

konstaté otraja vai treSaja trimestri,

un tas piemeklé aptuveni 1 no 20

grutniecém.

Lielaka dala sievie$u ar paaugstinato glikozes limeni veiksmigi tiek

gala ar specialu diétu un fizisko aktivitaSu palidzibu. Insulina terapija

ir nepiecieSama loti reti. Péc dzemdibam gestacijas diabéts parasti

izzad.

r

Svariga piezime: i
Tris iepriekSminétie diabéta veidi ir visizplatitakas S§is

slimibas formas un veido vairdk neka 98% no visiem pasaulé

diagnosticétajiem diabéta gadijumiem.



2.2.4. Labilais diabéets

Labilais diabéts faktiski ir viens no nevélamakajiem 1. tipa cukura
diabéta paveidiem. Tas izpauZas ka bieZas cukura limena izmainas
asinis no loti zema (stavokla, kuru dévé par hipoglikémiju) lidz loti
augstam (hiperglikémijai). So bistamo izmainu dé] labilais diabéts ir
loti graiti arstéjama slimiba; vairuma gadijumu pacientiem tas nozimé
biezus arsta apmekléjumus, produktivitates zudumu un samazinatu
dzives kvalitati. Laimiga karta $is ir loti rets diabéta paveids, kurs
skar tikai 3 no 1000 1. tipa cukura diabéta pacientiem. Visbiezak to

diagnosticé sievietém ar aptauko$anos vecuma no 15 lidz 30 gadiem.

2.2.5. LADA diabets

Latentais autoimunais
diabéts pieaugusajiem (LADA)
batiba ir veél viena 1. tipa
cukura diabéta forma. Tas
galvenokart skar pieaugusos,
kuri parasti tiek nepareizi
diagnosticéti ar 2. tipa cukura
diabétu, bet slikti reagé
uz ierasto hiperglikémijas
arstéSanu. LADA skar no 6

lidz 10 procentiem diabéta

slimnieku, ka ari izpauZas ar

no 2. tipa cukura diabéta atskirigiem simptomiem.



2.2.6. MODY diabéts

MODY ir saisindjums no anglu valodas vardiem Maturity Onset
Diabetes in the Young, bet latvie$u valoda to parasti déve par 2. tipa
diabétu bérnu un jaunieSu vecuma. Tas tiek diagnosticéts loti reti,
veidojot tikai 1 lidz 2 procentus no visiem diabéta gadijumiem. To
izraisa génu mutacija, un to diagnosticé salidzinosi jauniem cilvekiem
- lidz 25 gadu vecumam. Simptomu zina MODY diabéts loti lidzinas 2.

tipa cukura diabé&tam.

2.2.7. Dubultais diabets

Loti retos gadijumos pacientam var biit gan 1., gan 2. tipa diabéts

jeb ta dévetais dubultais diabéts.

2.2.8. Steroidu ierosinats diabéts

Arstéjot slimibas, kas organisma izraisa iekaisumu, daudzos
gadijumos nepiecieSams ilgsto$i lietot steroidus, jo 1Ipa$i -
kortikosteroidus. Ja $adai terapijai uz ilgaku laiku tiek paklauti
pacienti ar paaugstinatu 2. tipa diabéta risku, viniem var rasties

steroidu ierosinats diabéts.

DaZi no izplatitakajiem $1 diabéta simptomiem ir:
* Sausuma sajuta mute;
« Neskaidra redze;
* bBieZa urinacija;
* Letargija;

« Izteiktas slapes, utt.



So diabéta veidu biezi vien diagnosticé cilvekiem, kuriem ir
paaugstinats diabéta saslimSanas risku un kuri tiek arstéti ar
steroidiem vilkédes, reimatoida artrita, astmas, Krona slimibas vai

¢alaina kolita gadijumos.

2.2.9. Sekundarais diabets

Sekundarais diabéts attistas ka citu slimibu vai veselibas traucéjumu
“blakne”.

So saslim$anu vidi ir:
« Cistiska fibroze;
« Hemohromatoze; v

* Hronisks pankreatits;

» Policistiskais olnicu sindroms;
« Glikagonoma;
+ KuSinga sindroms;

* Aizkunga dziedzera vézis.



Ja glikozes limenis asinis bieZi ir loti tuvu maksimali pielaujamajam
normam un ja persona jau ir paklauta diabéta attistibas riskam, to definé
ka prediabéta stadiju. Parasti ta skar cilvekus ar lieko svaru, kuriem ir
pastavigi paaugstinats cukura limenis asinis, tau ne tik augsts, lai to
arstétu ka diabétu. So stadiju ir svarigi minét tapéc, ka cilveki bieZi
vien neapzinas daudzos diabéta simptomus, kuri izpauZas ilgaka laika
posma, rezultata tos vienkarsi ignoréjot. Tapéc cilvékiem riska grupa
ir loti svarigi regulari veikt prediabéta attistibas parbaudes - jo agrak $i

stadija tiek diagnosticéta, jo sekmigak to iesp&jams kontrolét un arstét.

FPG OGTT
N’s mgldl | mmol/l | mg/dl | mmol/l

6.5 126 1 200 1.1
PIABETES & & & & &
above above | above | above | above

100 5.56 140 m
5.710 6.4 to to to to
126 7 199 n

99 | 589 | 139 | 112
HEAL Below 5.6 & g 8 3
1LY € below | 55 | below | below

Svarigakie riska faktori ir:
« Liekais svars vai aptaukoSanas;
* Vecums virs 40 gadiem;
* Paaugstinats asinsspiediens;
« Zems “laba” holesterina (abl) limenis;
* Augsts trigliceridu limenis;

« Diabéts gimenes anamnéze;

* Liels auglis svara virs 4kg.




G adiem ilgi medicinas aprindas tikusi apspriesti divi galvenie
cukura diabéta céloni: vai nu organisms nerazo pietiekami

daudz insulina, vai ari tas nespéj izmantot pieejamo insulinu.

Lidz ar to 1. tipa cukura diabéta gadijuma parasti tiek vainots
aizkunga dziedzeris. Daudzos gadijumos tiek apgalvots, ka visa pamata
ir kada autoimiina slimiba, bet citos - konkréts célonis ir neskaidrs.

Vai tas nozimé, ka jusu organisms gluzi vienkarsi uzbruk pats sev?

2. tipa diabéta gadijuma medicina vaino insulina receptorus. Arsti
parasti stasta, ka receptori nedarbojas pareizi, nespgj pienacigi
izmantot insulinu, vai ari ka attistijusies “insulina rezistence”.
Taisniba, ka So stavokli veicina arl gan genétiski, gan dzivesveida
faktori, tapéc $aja aspektd medicinas specialistiem un organizacijam

var piekrist!

Tomér pat pasi labakie arsti, skaidri redzot, ka viens no slimibu
veicinoSajiem faktoriem ir pacienta dzivesveids, joprojam noteiks

tadu pa$u arstésanu ar zalém (vairak par to nakamaja nodala).

Vélos piebilst, ka $aja bridi no sirds ieteiktu jums vienkarsi aizmirst

par visu to, ko par diabéta céloniem zinajat lidz §im!



Es garantéju, ka, turpinot lasot $o gramatu, jis uzzinasiet, ka
insulins pats par sevi nav istais diabéta célonis. Es jums atklasu
patiesos iemeslus $is epidémijas izplatibai, ka ari pastastisu, ka no $is

saslim$anas izvairities un ka - pilniba no tas atbrivoties!



3. Nodala

Liela farmaceitiska
krapSana

3.1. Cels uz lidzekli pret diabétu

‘ J ai zinajat, ka pérn Amerikas Savienotajas Valstis vien veselibas

apriipei tika iztéréti vairak neka 2,3 triljoni ASV dolaru?

]
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Itin lidziga situacija valda lielakaja dala pasaules valstu. Un
tikai padomajiet, kads taja ir JUSU ieguldijums. Cik daudz naudas
jus iztérgjat par arstu vizitém, recepSu medikamentiem, slimnicu

pakalpojumiem, veselibas apdrosinasanu utt....



Talu vissatrauco$akais ir fakts, ka, par spiti milzigajam medicinas
pétijumiem un veselibas apriipei iztérétajam summam, ASV to cilveku
skaits, kuri cie$ no véZa, diabéta un sirds problémam, ir viens no

augstakajiem pasaulé!

Ka tas iesp&jams, ka, sakot no 20. gs. vidus, pastavigi pieaugot
ieguldijumiem medicinas un farmacijas nozarés, $aja perioda ta arl
nav atrastas teju nevienas zales pret izplatitakajam letalajam vai

epidémiskajam saslim$anam?

Protams, nevar gan apgalvot, ka nav izgudrotas nevienas ziles.
Gluzi pretgji - farmacijas ripnieciba plaukst un zel! Tatu vai kads no
pieejamajiem medikamentiem jums ir palidz&jis? Atcerieties - nav
izgudrots neviens bitisku labumu nesoSs, arstéjoss medikaments;

pieaug tikai katrai slimibai domato zalu skaits.

Lai to labak izprastu, janem véra, ka lielaka dala zalu, kuras jums
izraksta arsti, tikai noslépj simptomus un - atseviskos gadijumos
- remdé sapes, ta¢u paSu slimibu vai traucgjumus tas teju nekad

neizarste!



ledomajieties, ka jums uz kajas ir paliels nezinamas izcelsmes
zilums, un arsts jums izraksta korektoru, kas paredzéts tumso loku
noslép$anai zem acim. Ko jis padomatu? Arsts sajucis prata? Un
kapéc vispar bija javeic kadas parbaudes, lai uzzinatu $i ziluma céloni?

Ka gan risindjums var bit problémas noslép$ana?

Lai cik neticami tas ari neizklausitos, diemzZél tiesi ta darbojas lielaka
dala medikamentu. Turklat situaciju vél vairak pasliktina fakts, ka pati
slimiba nemaz netiek arstéta. TaCu tas veél nav viss: jums japacie$ itin
Sausminosas blakusparadibas - tostarp tadas, kam var bit ari letalas
sekas. Ja, jus izlasijat pareizi: jis varat NOMIRT! Atliek vien rapigi
izlasit visus bridinajumus par blakusparadibam teju jebkuru zalu

lieto$anas instrukcija, un jus redzésiet, ka man ir taisnibal

ai ari cik briesmigi un necilvécigi tas neizklausitos, industrija,
Lkura razo diabéta medikamentus, vélas uz visiem laikiem paturét
jus ka savu klientu! Kadé] gan pardot jums vienreizéjas iedarbibas
zales, ja var pardot simptomus maské&josus medikamentus visa jasu
miZa garuma? Un pat ja jis tos neiegadasieties, jums allaz vajadzes
asins teststrémeles, insulina krajumus, ki ari zales visu cukura
diabétam raksturigo simptomu mazina$anai... Ka jau teicu, jis esat
spiesti “parakstit” beztermina “ligumu” vai, citiem vardiem sakot -

jus kltstat par zalu razotaju lojalo klientu.



Nemiet véra, ka $is kompanijas ik gadu giist milzigu, pratam
neaptveramu pelnu vairaku miljardu dolaru apméra! Un, ja jums
Sis skaitlis Skiet parspiléts, padomajiet, cik daudz naudas ik ménesi

diabéta arsteSanai téréjat jus personigi.

Veiciet pavisam vienkarSu aprékinu, ieklaujot asinsanalizes
vai glikometru, kas ir absoliita nepieciesamiba ikvienam diabéta
pacientam, ka ar $ai iericei nepiecieSamas teststrémeles, insulinu,
citas zales, specialas zekes, utt... Tas viss var izmaksat no aptuveni
100 lidz 300 eiro ménesi. Turklat $ada summa raksturiga “labam”
ménesim - neieskaitot arsta apmekléjumus, papildu parbaudes vai
citas specialas procediiras. Tiesi ta jis vairojat farmacijas kompaniju
bagatibu, jo Sie materiali ir tikai pirmas nepiecieSamibas preces
veselibas stavokla uzraudziSanail Nekas no minétd ne glabj jasu
dzivibu, ne cinas ar patieso diabéta céloni. Turklat janem véra, ka
atseviski medikamenti un terapijas veidi jisu veselibai var pat kaitét!

Jus drosi vien nodomajat - ka tas iesp&jams? Laujiet man paskaidrot...



Ké jau noskaidrojam, viens no lielakajiem diabéta riska faktoriem

ir liekais svars vai aptauko$anas.

Insulins, ko var nodévét par “zelta standartu” cina pret diabétu visa
pasaulé, liek jums pienemties
svara. Jusu arsts jums faktiski
izraksta zales, kas izraisa lieko
svaru, slimibai, kuras arsté$anai
patiesiba nepiecieSama stingra
diéta un veseliga kermena svara
saglabaSana. Vai apmulsat???

Protams, jo attieciba uz jums

ka pacientu tam nav nekadas
logikas, tatu tiem, kas ir dala
no $is INDUSTRIJAS, §I situacija ir pat loti izdeviga! Pacientiem, kuri
pastavigi pienemas svara, ir arkartigi grati izveseloties. Un tik ilgi,
kamér vien viniem bas gratibas izarstét savu diabétu, $is “finansu

injekcijas” naksies veikt katru ménesi.

Un tagad parunasim par insulinu...

Varétu nodomat, ka insulins ir labakais risindjums, it ipasi, ja
uzklausat arstu sacito. Bet patiesiba tas tikai izklausas lieliski, jo
vairums cilvéku nesaprot arstu lietotos medicinas terminus. Un, ja

jums nav medicinas izglitibas, nakas akli uzticéties savam arstam.



Reti kads piepilas, lai izpétitu kaitigas blakusparadibas, kas var
rasties insulina lieto$anas rezultata, pieméram:

« Galvassapes;

« Nelabums;

* Pienemsanas svara;

* Vajums;

« Sirdsklauves;

* Nejutigums locitavas;

+ Tirpas pirkstos;

« Neskaidra redze;

+ Palielinata aizkaitinamiba;

* Muskulu vajums;

* Nogurums;

* Pietikumi;

« Hormonu disbalanss;

+ Aizkunga dziedzera problémas;
» Samazinata insulina sekrécija;
* Amputacijas;

e Vezis;

* Nave.

o

Luk, kas vainas diabéta arstéSanas
“zelta standartam”! Kas gan tas par
“arstniecisku lidzekli”, ja ta lietoSanai
var but tik daudz dazadu nevélamu

seku?




Tacu vislielakie meli ir apgalvojumi par to, ka insulins arsteé.

Ja vélaties uzzinat, kas patiesiba izraisa diabétu un ko $is zales

nodara jlisu organismam, ieltikojieties nakamaja nodala.

ilveki attistitajas  pasaules
Cvalstis reti tiek informéti
par likumigi atlautu recepsu
medikamentu lietosanas
negativajam sekam. Situacija ir
pasliktinajusies tiktal, ka recepsu
medikamenti ir kluvu$i par
galveno naves céloni ASV - tos
lietojot, boja iet vairak cilveku neka
satiksmes negadijumos! Turklat
recep$u medikamentu izraisitas
blakusparadibas  veido  vairdk

neka 2,2 miljonus hospitalizaciju

gada. Visneaizsargatakas grupas

ir vecaka gadagajuma cilveki, cilvéki ar invaliditati un sievietes,
tatu recep$u medikamentu risku izpété un kliniskajos pétijumos
nekad nav iesaistiti pacienti no $im neaizsargatajam grupam - tajos
parasti piedalas gados jauni viriesi, demonstréjot lielakoties pozitivus
rezultatus. Tadgjadi cilvekiem rodas nepareizs prieksstats par recepsu

medikamentu potencialo ietekmi.



Satrauco$a karta pirmo reizi cilvéces vésturé no recepsu
medikamentu izraisitam blakném iet boja vairak cilvéku neka no ar
likumu aizliegtu narkotiku lietoSanas! Turklat Sis Sokéjosais fakts
attiecas arl uz izplatitakajiem pretdiabéta lidzekliem. Tadél, ja jas
lietojat tadus medikamentus ka NovaMix, NovaRapid, Novalog,
Januvia, Lantus, Victoza, Humalog u.c., sargieties no ar to lietoSanu

saistitajiem riskiem!

Esam sasniegusi tadu stadiju, kad zales, kam vajadzétu kalpot ka

misu glabinam, patiesiba visu tikai pasliktina!



Esmu parliecinats, ka pirmais, ko nodomajat, izlasot pédgjo lappusi,
bija: vai ta tik tieSam ir taisniba? Farmacijas uznémumi nevar razot

neko kaitigu, jo tos talu parrauga un kontrolé valdiba, vai ne ta?

Protams, jums ir taisniba - teorétiski. Gandriz visas pasaules valstis
darbojas uzraudzibas institticijas, kas ar striktiem noteikumiem
parrauga zalu pieejamibu un lieto$anu. Likumiem un noteikumiem
nav ne vainas; tie kalpo, lai aizsargatu jis ka pacientu. TaCu Seit
viss balstas uz diviem galvenajiem priek§noteikumiem, t.i., ka visas
prasibas tiek pilniba ievérotas un ka cilveki, kuri tas ievies, ir taisnigi,

godigi un rikojas tikai sabiedribas interesés.

Tacu, kaut nedaudz papétot cilvékus, kuri ienem augstakos amatus
valsts zalu agentlras, jus pamanisiet, ka teju visos gadijumos vini
nak no lielajiem farmacijas uznémumiem. Tapat ievérosiet, ka péc
valsts postena ienemsanas vini parasti atgriezas kada vado$a amata
farmacijas industrija. Un, ja
godigi, Sie laudis pavisam
noteikti nav im@ni pret
korupciju, jo ipasi tapéc, ka

uz spéles likti miljoniem eiro.

Vél viena - mazak zinama -

probléma ir saistita ar veidu,

kada jaunu medikamentu

izméginajumos tiek apkopoti

dati par to lietoSanas drosumu.



Sim noliikam ir nepieciesama ilgsto$a testéSana un plasi pétijumi,
taCu vai varat uzminét, kas finansé $o dargo procesu? Par to riipéjas
tiesi tie pasi farmacijas uznémumi, kuri izgatavo attiecigo izméginamo
medikamentu! Un ja domajat, ka neviens nepielautu tik nopietnu
intereSu konfliktu - padomajiet labi! Péd€jos gadu desmitos ta ir

kluvusi par ierastu praksi.

Tas nozimé, ka viss tas, ko jums jau gadiem ilgi stasta par diabétu
un ta zalu efektivitati, viena varda nodévéjams par mulkibam. So
informaciju var itin drosi saukt par propagandu - ta ir Joti neobjektiva.
Tikmér patiesiba par diabéta medikamentiem un to, ko tie nodara

jasu organismam, tiek slépta.

Iemesls tam, kadel $1 patiesiba tiek slépta, ir pelna - milziga pelna.
Ja sabiedriba tiktu iepazistinata
ar nesagrozitu, objektivu
zinatnisku pétijumu par diabéta
medikamentiem un terapiju, peksni
miljoniem cilvéku saktu protestét,
partraucot lietot $is kaitigas zales.
Un miljoniem zaudétu pacientu
nozimé miljardiem eiro lielus

zaud&jumus!

Patlaban més esam spiesti saskarties ar situaciju, kura jusu veselibu
neaizstav ne farmacijas riipnieki, ne tos uzraugosas oficialas valsts

instittcijas.



4. Nodala

Kas patiesiba izraisa So
slimibu?

Kaut ari diabéta medikamentu un arstéSanas metoZu
blakusparadibas més jau aplikojam ieprieksgja nodala, nepielaujiet

kltadu un neatstajiet diabétu nearstétu!
Diabéts patiesi ir dzivibai bistams organisma stavoklis.

Lai ganjusSo faktudrosivienjauzinatno galvas, vélreizatcerésimies,
ka nearstéts diabéts var izraisit nopietnas sirds veselibas problémas,

aklumu, nieru mazspéju, amputacijas, vézi un pat navi.

Tadé] nebat nav parsteidzosi, ka jau driz vien péc briesmigo
prognozu sanemsanas laudis steidz sanemt insulina terapiju. Galu
gala arsts jums nekad nav teicis, ka insulina terapijai pastav kada

alternativa.

Un ka bitu, ja nu es apgalvotu, ka patiesais cukura diabéta célonis

ir tiesi insulina trikums?



Zinat isto diabéta céloni ir arkartigi svarigi. Atklati sakot, tas ir
vissvarigakais solis celd uz atveseloSanos. Jo ka lai uzvar, ja jiis pat isti

nesaprotat, ar ko cinaties?

Bet, protams, to nav iespéjams izskaidrot viena teikuma; tapat nav
iesp&jams nosaukt vienu konkrétu céloni, kuru varétu attiecinat uz
visiem diabéta gadijumiem. Ikviens no mums zina, ka cilvéka kermenis
ir viens no vissarezgitakajiem organismiem uz Zemes. Taja vienlaikus
norit miljoniem procesu, kuri nodro$ina, ka miisu “dzingjs” darbojas
nevainojami. Un tie$i tapéc nav iespgjams vienkarsi noradit uz vienu

konkrétu procesu un vainot to diabéta attistiba.

Skaidribas labad turpinajuma sikak apltkosim svarigakos faktorus,

kurus noteikti biitu janem véra.



Ja jums ir cukura diabéts, cukura/tauku attieciba ir viens no

vissvarigakajiem faktoriem, kam noteikti biitu japievérs uzmaniba.

Ka zinams, cilvéka organismu veido
pavisam nelieli struktiirelementi, kurus
sauc par $Unam. Jusu organisma ir
miljardiem $@inu, un to pareizai darbibai ir
nepiecieSama “degviela” jeb energija. Sev
nepiecieSamo energiju $tinas glikozes veida

ieglst no ar édienu uznemta cukura.

Lai ikkatru organisma $tinu nodroSinatu ar pietiekamu glikozes
daudzumu, ar uzturu uznemtais cukurs tiek sagremots un parveidots
glikozg, ko pécak izmanto $tnas. Idedlos apstaklos jusu $tnas viegli
absorbé glikozi no asinsrites. Veselam cilvekam ar veselam $tinam, lai
nodro$inatu glikozes izklG$anu cauri $Gnu sieninam, insulins nemaz

nav nepiecieSams.

Tatad, ja jusu $tnas ir veselas, jums insulinu nemaz nevajag! Un
nav nozimes tam, ko farmacijas industrija mums censas iegalvot
ar simtiem ta dévéto “pétijumu”. Normalai $iinai insulins glikozes

uznemsanai nav nepiecieSams!
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Problémas rodas tad, ja veselas $Tinas sienina parklajas ar lipidiem.

Butiba lipidi ir asins plazma brivi cirkuléjosi tauki, kuri “pielip” $inam,

veidojot parklajuma slaniti. Un tiesi §is tauku slanitis, kas ieskauj $tinu

sieninas, apgrutina glikozes (Stnu baribas vielas) ieklaSanu $unas.

Ja jusu asinsrité ir parak
daudz tauku, kuri bloké $tnu
membranas, organisma $tnas
nesanem tam nepiecieSamo
glikozi. Sada stavokli novéro
cukura

izmainas, ko jus izjutat ka

straujas limena

vajumu un nogurumu.

Liekie tauki

tiek uzglabati

lipositos, kas
alielings izméra,

lidz tauki tiek

iztereti

rezervuirs



Un nu parundsim par galveno insulina lomu jasu organisma.
Insulina sintéze bitiba ir vienkarSa reakcija uz neizlietoto “Stinu

degvielu” - lieko glikozi jiisu asinsrite.

Ir pavisam saprotami, ka miisu organisma darbojas $ads aizsardzibas
mehanisms pret lieko cukuru asinis. Diabéta slimnieki jau ir informeéti
par riskiem, kas saistiti ar paaugstinatu cukura limeni asinis - jas

varat izjust nogurumu, krist nesamana vai pat nomirt!

Tadé] ik reizi, kad jisu organisms konstaté neizmantota cukura
klatbitni asinis, tas stimulé aizkunga dziedzeri raZot insulinu, lai
novérstu iesp&amo kaitéjumu organismam. Izsakoties vienkarsa
valoda, insulins “sagrabj” lieko cukuru un parvers to taukos. Péc tam
Sie tauki var tikt uzglabati jebkura kermena vieta. Tadel, ja jums ir
nacies aizdomaties par to, kapéc diabéta slimniekiem parasti ir liekais

svars - 1ak, jasu atbilde! Insulins “liek” organismam uzglabat taukus!

Misdienas situacija, visticamak, tikai pasliktinas, ja jls ievérojat
“ 1 R - . .
normalu” uzturu, kura ietilpst vairak cukura neka jasu organisms
spéj izmantot, tadéjadi veicinot insulina sintézi un sekméjot tauku
nogulsné$anos. Atras uzkodas un citi neveseligi édieni palielina tauku
slani ap jlisu veselajam $tnam. Sis posto3ais cikls, kura rezultata
diendiena pieaug insulina limenis jisu organisma, agri vai vélu kaités

jusu aizkunga dziedzerim.



Tas neparprotami liecina
par to, ka insulina injekcijas
nav risinajums. Sai terapijai
tiek iztéréta kaudze naudas,
tacu ta tikai islaicigi atrisina
ar cukura limeni asinis

saistito problému un nebit

nepalidz pret pasu diabétu.
Insulins  neko  nearsté!
Turklat regularas insulina injekcijas izjauc dabigo hormonu lidzsvaru
organisma, ka rezultata ap $tinam veidojas vél vairak tauku, ka ari
paradas aptaukoSanas risks, kas diabéta pacientiem ir vislielakie

draudi!

Logisks risinajums bitu méginat “novakt” liekos taukus ap jusu

$tnam. Talu to més aplikosim nedaudz vélak.



Divi galvenie organi, kuriem ir nozimiga loma cukura diabéta
attistiba, ir aizkunga dziedzeris un aknas. Jis drosi vien jau esat
dzird&jusi par aizkunga dziedzera lomu - sintezét hormonu insulinu
-, tau aknu loma ar diabétu saistitajos procesos, iespgjams, jums biis

nedaudz parsteidzosa.

Tk sekundi jiusu aknam cauri
plast asinis, kur tas tiek attiritas
no toksiniem un citam kaitigam
vielam. Tapat aknas uzglaba
un izplata organisma darbibai

vitali nepiecieSamas uzturvielas.

Si organa loma ir loti svariga,
tomeér, runajot par diabétu, tas bieZi vien tiek atstats novarta. Tikai
retos gadijumos dzirdésiet arstu sakam, ka arl aknas var palidzét

regulét cukura limeni asinis.

Aknam ne tikai piemit spéja atbrivoties no lieka cukura asinsrité -
ja cukura limenis ir pazeminats, aknas to var paaugstinat! Tas tadel,
ka veselas aknas spéj uzglabat un pa asinsriti izplatit uzturvielas, un,
ja cukura limenis asinis pazeminas, aknas uzglabato glikozi izmanto,

lai to normalizétu. Si reakcija ir vél efektivaka par insulina injicéSanu.



Lai regulétu cukura limeni asinis, aknas izmanto hormonu, kuru dévée
par insulinam lidzigo augSanas faktoru (IFG). Ta ir dabiska organisma
reakcija uz pazeminatu cukura limeni asinis. Ikreiz, kad cukura limenis
pazeminas, smadzenes sanem signalu, kas aknam liek atbrivot IFG
hormonu, tadéjadi dabiga veida cukura limeni atkal paaugstinot. Tapat

aknas var izmantot ari organisma uzglabatas cukura rezerves.

ATGL
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INSULIN

Der iegaumét, ka aknas sava zina nodévéjamas par cilveka organisma
kimisko laboratoriju. Lai uzturétu normalu cukura limeni asinis, tas
cukuru spgj iegit dazados veidos. Pirmkart, cukurs var tikt uzglabats
pasas aknas. Otrkart, aknas var izmantot muskulos uzglabato cukuru.
Talu gadijumos, kad visas cukura rezerves organisma ir izsikusas,
aknas to iegiist, “parvérsot” pieejamas tauku rezerves. Si ir loti izdeviga
situacija! Veselas aknas utilizé nevélamos tauku krajumus, parveidojot
tos par cukuriem un tadgjadi palidzot organismam saglabat normalu

cukura limeni asins.



Neskaitot daudzas citas svarigas funkcijas, jusu aknas faktiski attira
asinis. Turklat attieciba uz diabétu ir loti btiski minét, ka veselas

aknas var palidzét So slimibu izarstét!

lepriek§ més pievérsam uzmanibu
tam, cik liela nozime glikozes (energijas)
izmanto§ana ir taukiem ap S$Gnam.
Ja vélaties izarstét diabétu, So tauku
daudzumu nepiecieSams samazinat, un
tiesi to var palidzét paveikt jusu aknas!

Un ko jis sacitu, ja es teiktu, ka, uzlabojot
aknu darbibu vien, iespéjams ievérojami

samazinat cukura diabéta risku?

Ja jusu aknas darbotos par tikai 20%
efektivak neka patlaban, jis pavisam noteikti noklatu soli tuvak $is
slimibas izarstéSanai. Ja aknu darbiba ir veseliga, aizkunga dziedzeris
netiek pastavigi parslogots, un tas savukart lauj uzlabot $tinu sp&ju

absorbeét glikozi.

Tadél, lai varétu uzlabot jsu organisma funkcijas un samazinat
diabéta attistibas risku, paltkosimies, ka panakt aknu darbibas

uzlabojumu minéto 20% apmeéra.



Diabéta arstéSana vissvarigaka

nozime ir veseligam uzturam.

Tiesa gan, paSreizéja realitate
ir tada, ka més no ta esam
pamatigi attalinajusies. Misdienu
dzivesveids, kuru raksturo masveida
razo$ana un masveida pardo$ana,
ir ietekméjis ari misu &Sanas

paradumus - més uznemam partiku,

kas satur daudz kaloriju un daudz
tauku, bet maz organismam patiesi nepiecie$amo uzturvielu. Sos
ieradumus ir griiti mainit, jo, pieméram, pat Skietami visveseligakas
brokastis - brokastu parslas - satur daudz nevélama cukura un loti
maz Isteni “veseligu” sastavdalu. Més dzivojam laika, ka pat augli un
darzeni, kas ir primarais veseligo uzturvielu
avots, var saturét daudz pesticidu un citu

veselibai kaitigu toksinu.

Diemzél misu bérni $adam neveseligam

dzivesveidam tiek paklauti jau no dzives
pirmajam dienam, tadeél nakotné situacija, domajams, tikai

pasliktinasies.



Dalai no mums, Skiet, ir
paveicies - més uzaugam laika,
kad no piemajas darzina augo$a
koka novaktie augli pa tieSo
nonaca uz miisu galda. Tacu cik
bieZi jus ko tadu redzat pedgjos
Centienos

gados? palielinat

pelnu  partikas  rhpnieki ir

sakusi  izmantot  metodes
atrakai darzenu un auglu
izaudze$anai. Pédgjos  gadu

desmitos tas ir izraisijis posto$u
auglu un darzenu uzturvertibas
samazinasanos.  Vienu  no
lielakajiem partikas kvalitates
pétijumiem, kas ilga aptuveni
piecdesmit gadu, veica Amerikas
Uztura kolégija. Kop$  20.
gadsimta vidus augli un darzeni
klast arvien mazak uzturvertigi.
Vidéji musdiends augli satur
par 20% mazak vitaminu!
Pozitiva puse ir tada, ka uz
vienu kvadratmetru izaudzétas
partikas daudzums $aja laika ir

triskarsojies.
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Tiesa gan, tas lieliski
atspogulo,  kuras  partikas
ipasibas pédeja pusgadsimta
laika  uzlabotas - lielaka
uzmaniba tiek pievérsta nevis
auglu un darzenu uzturveértibai,

bet gan to izskatam, izturibai

pret kaitékliem un izméram.

==ge7 =g

Mainijies ir ari mineralvielu saturs. Sodien darzeni satur par
aptuveni 25% mazak dzelzs, cinka, kalcija, olbaltumvielu un citu vértigu
uzturvielu. Attélojot to vienkar$a matematiska izteiksme: ja vélaties
uznemt sev nepiecie$amo vitaminu un mineralvielu daudzumu, jums
jaapéd no Cetram lidz astonam reizém vairak auglu un darzenu neka
cilvékiem, kuri dzivoja pirms 50 gadiem! Turklat tam ir cieSa saistiba
ar diabétu. Jus ka pacients dzivojat arkartigi sarezgita laika. Kameér
jus pievérsat lielaku uzmanibu auglu un darzenu lietoSanai uztura, to

kvalitate sartk, bet 1éta, nepilnveértiga bariba kltist arvien izplatitaka.

Lai ka ari nebitu, nakamajas nodalas més pievérsisim uzmanibu
partikas produktiem, kuri patie$am var palidzét uzlabot jasu visparéjo

veselibu.



Sakotnéji diabéta célonu mekléjumos medicina lukojas tikai uz
iekSu, proti, cilveka organisma. Agrak uzmaniba tika pievérsta tikai
tam, ko organisms dara nepareizi, bet péc tam pacientu saka uzltkot
ka vienu veselu, meklgjot iespé&jamos riska faktorus, kuri varétu

ietekmet diabéta attistibu...

Talu pédéja laika veiktie pétijumi liecina, ka diabétu spécigi
ietekmé ari aréjie faktori jeb vide, kura dzivojam. Ir pieradits, ka

atseviskas kimiskas vielas ietekmé un veicina diabéta attistibu.

To vielu un faktoru vida, kuru klatbatne var veicinat diabéta
attistibu, ietilpst:

* Gaisa piesarnojums;

* Smagie metali;

* Arséns;

« Toksini;

 Nitrati;

« Nitriti;

* Bpa (bisfenols a);

* Liesmu slapetaji;

* Organotini;

« Pfc (perfluorétie savienojumi);

« Pesticidi;

* Radiacija;

« Skidinataji, utt.



Protams, nav iesp&ams dzivot noskirtiba no apkartéjas vides, lai
aizsargatu sevi no visiem aréjiem faktoriem, kuri varétu ietekmét
veselibu un diabéta attistibu. Tomér més aplikosim daZus faktorus,
no kuriem, domajams, var izvairities ikviens no mums, un, kas ir
vél svarigak, apskatisim veidu, ka savu organismu attirit no Siem
kaitigajiem piesarnotajiem. Cilvéka organisma darbojas dazadi
aizsargmehanismi, kas spéj izfiltrét no apkartéjas vides uznemtos
toksinus - mums tikai atliek stiprinat Sos mehanismus, un tas patiesi

ir iesp€jams!



Ka jau vairakkart minégju,
liekajam svaram un aptaukoSanas
ir cieSa saistiba ar diabéta risku.
Tas tadel, ka kermena tauki
diabétu ietekmé vairakos veidos
- var pat diezgan drosi apgalvot,
ka tas ir galvenais diabéta célonis!
Biezi vien tiek minéts, ka, ja
liekie kermena tauki veidojas

galvenokart védera rajona, pastav

lielaks risks saslimt ar cukura

diabetu.

Tauku S$tnas atbrivo hormonus, kas traucé normalai insulina

iedarbibai.

Tapat jau aplikojam, ka galvenais iemesls, kadel $inas nespéj pareizi
absorbét glikozi, ir ap $tinam esosie lipidi. Turklat jo izteiktaka ir lieka

svara probléma, jo vairak tauku cirkulé jisu asinsrité.

Nemot véra visu iepriek§minéto, varam secinat, ka kermena tauki
(un attiecigi - liekais svars) ir galvenais diabéta célonis. Bet uzgaidiet!
Loti iesp&jams, ka jus tikko sakat domat par to, ka atbrivoties no
liekajiem kilogramiem. Ta¢u vél nesteidzieties, jo es lieliski apzinos, ka
to ir vieglak pateikt neka izdarit. Tikai retais pieaugusais atzIs, ka nekad
nav cinijies ar lieko svaru! Visa miisu dzivesveida pamata ir péc iespéjas

mazak fizisko aktivitasu.



Turklat fiziskas aktivitates ir galvenais
iemesls, kadél misu senfiem nebija
problemu ar lieko svaru! Ta¢u misdienas
lielais vairums cilvéku uz darbu dodas kada
transportlidzekli, un bieZi vien ari pats darbs
fizisku pieptli neprasa. Més esam pieradusi
aizvest bérnus uz skolu, aizbraukt uz darbu,

visu dienu sédét pie rakstimgalda, bet,

vakara parrodoties majas, atkal apsésties pie

televizora.

Un runa nav tikai par mums - no $ada dzivesveida cie$ ari masu
bérni! Vismaz mums - cilvekiem gados - vél ir saglabajusas atminas
par rotalam tuvéja apkaimé, uz ielas un rotallaukumos, turklat teju
ikviens no mums skolas gados vairak vai mazak citigi darbojas kada
sporta veida. Un, lai gan aril miisu bérniem patik sports, vini ar to
saskaras galvenokart savos datoru ekranos vai spélu konsolés. Un
visbeidzot - bieZi vien més ierobeZojam vinu uzturéSanos arpus

majas, jo tas tacu nav drosi...

Tomeér, ja més vélamies saglabat savu veselibu, kaut kas noteikti ir
jamaina. Dazu kilogramu zaudéSana ir pavisam neliela cena, ko maksat
par ilgu, veseligu miizu. Turpmakajas lappusés jis uzzinasiet, ka So

informaciju par cukura diabéta galveno céloni izmantot sava laba.

Tadu pirms tam aplikosim vél vienu faktoru, kam ir liela nozime

diabéta attistiba...



evienu slimibu nav iesp&jams pétit, ignor&ot iespgjamo
Ngenétikas lomu tas attistiba, un diabéts nebit nav iznémums.
Veselibas anketas allaZ tiek jautats, vai kads no jusu gimenes locekliem
ir diabéta slimnieks; vai jums ir liekais svars, ka ari vai pastav kadi citi

faktori, kuru dél jus varétu ieklaut riska grupa.

Lai ka ari nebiitu, ir svarigi atzimet, ™
ka realam genétiskam parmainam
nepiecieSami vairaki tokstosi gadu. !
Tomeér cukura diabéta epidémija
pasauli satricinajusi tikai pédéjo
gadu desmitu laikal Tas ir parak iss
laiks, lai genétiski faktori spétu atstat

tik nozimigu iespaidu uz diabéta

saslimSanas gadijumu skaitu. Tadél,

ka jau noskaidrojam ieprieks, istas parmainas, kas ietekméjusas diabéta
attistibu, ir saistitas ar vidi, kura dzivojam. Masu dzivesveids ir arkartigi
nervozs; més édam neveseligu, apSaubamas kvalitates édienu, turklat
miisu organismi katru dienu tiek paklauti bistamiem piesarnotajiem.

Liekais svars un aptaukoSanas klast par globalu problému.

Tatad, neskatoties uz to, ka jebkuras slimibas gadijuma ir janem
veéra ari genétiskie faktori, svarigi atceréties, ka noteiktam genétiskam
mutacijam ir nepiecieSami tikstoSiem gadu. Nav pareizi noradit uz
genétiku ka batisku faktoru ta dévetaja cukura diabéta epidemija. Tapat
ka lielaka dala citu hronisku slimibu, ari diabéta saslim$anas gadijumu

skaits ir pieaudzis tikai dazu pédéjo gadu desmitu laika.
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5. Nodala

Uzlabojiet savu veselibu
jau 2 nedelu laika!

v
Si gramata ir jlisu celvedis uz uzvaru cina ar diabétu. Jums tikai

atliek sekot programmas tris viegli saprotamajiem soliem, un jisu

organisms tiks attirits ka vél nekad ieprieks, sniedzot ievérojamus

veselibas uzlaboiumus!




ai atbrivotos no diabéta,
Lpats pirmais solis ir pilniga
aknu attiriSana. JUs jau zinat,
ka aknam ir svariga loma asins
cukura limena regulésana. Talu,
lai tas atkal spétu funkcionét
normali, jums nepiecieSams tas
attirit un laut tam pilniba atgtt
savas sakotnéjas ipasibas. Veselas

aknas ir priekSnoteikums diabéta

uzveik$anai.

eraizgjieties par vardu DIETA. Jasu diabéta diéta bas arkartigi
Nvienkéréa, turklat viss ir ripigi izplanots maksimalam jusu
értibam: sakot no sastavdalam un beidzot ar &dienreizu laikiem. Un
neuztraucieties, ka edienkarté nebdis jiisu iecienitakie &dieni Si diéta
dod jums iesp&ju &st tiesi to, kas jums garSo - vieniga atskiriba ir
tada, ka més $is maltites esam
sagrupgjusi ta, lai palidzetu

uzlabot jiisu veselibu.




Misu uztura plans ietver gardas receptes, kas jums kalpos ka vél
viens riks cela uz mérka sasniegSanu. Tas nozimé, ka jiis varésiet
pavadisiet savu brivo laiku tiesi ta, ka velaties, vai ari, ja nepiecieSams,
veltit vairak laika fiziskam aktivitatém. Jums nebis lieki jatéré laiks,

lai izdomatu, ko gatavot.

Ta, pieméram, viena no Diabetes Free “programmas naglam”
ir slavenais diabéta kokteilis. Tapat jums bis iespéja iepazities ar
dazadam receptém édieniem, kuri dabiga veida sekmé insulinam
lidziga augSanas hormona sintézi, kas savukart palidz regulét cukura
limeni asinis. Tas viss jums lieliski noderés, lai uz visiem laikiem

atbrivotos no nepiecieSamibas veikt insulina injekcijas.

Turklat $is kokteilu un édienu receptes nebit nav domatas tikai

diabetikiem. Tas palidzés uzlabot veselibu visai jusu gimenei un

kalpos ka solis preti veseligakam dzivesveidam.

P&déjais solis cela uzatbrivosanos no diabéta ietver unikalas dziedinosas
ipasibas, kadas piemit ikvienam no mums - masu prata spéjas.

Pédgja laika izdodas git arvien vairak
pieradijumu tam, ka cilvéka prats var \ ' /
kalpot ka spécigs instruments organisma  —__ ® —
dziedinasanasprocesos. Tiesagan, miisdienu —
medicina $is aspekts vairuma gadijumu ~
tiek atstats novarta. IpaSie vizualizéSanas
panémieni, ar kuriem varésiet iepazities

§is gramatas turpinajuma, palidzés jums

sasniegt lieliskus un noturigus rezultatus.



Izmantojot §is metodes un normaliz&jot cukura limeni asinis,
jus ne tikai uzlabosiet savu veselibu, bet ari visparéjo passajiitu un

garastavokli.

Holistiska pieeja diabéta gadijuma ir vislabakais risinajums. Lai
pariipétos par savu veselibu, arstéjiet slimibas galveno céloni, mainiet

savus &Sanas paradumus un atbrivojieties no stresa.

Ol - — — - — — — — — — — — — — = — — — — — — "

Sakot sekot Diabetes Free programmas soliem, nepartrauciet
jums izrakstito medikamentu vai insulina lietoSanu! Strauja zalu
lietoSanas partraukSana var negativi ietekmét jiisu veselibu.
Informéjiet savu arstu par So programmu un, sakot ievérot
Diabetes Free planu, aiciniet vinu lénam samazinat un precizét

jusu zalu devas.

e T T

Tapat ka ar jebkadam citam planotam parmainam, kas saistitas ar
jusu veselibu, iesakam jums vispirms konsultéties ar savu arstu. Pirms
sakat sekot Diabetes Free programmas
soliem, par saviem planiem informéjiet
ari arstu. Uzsakot Diabetes Free diétu,
bis javeic ari daZi sagatavoSanas
darbi: jums janodroSina pietiekami
daudz izejmaterialu glikozes limena
noteik$anai, lai $o procediru varétu

veikt biezak neka parasti - pirms un péc

katras edienreizes jeb se$as reizes diena.



Ja asinsanaliZu pemSana no pirksta jums rada diskomfortu,
pajautajiet savam arstam par citam pieejamam testéSanas metodém.
Tomeér riipigi apsveriet So alternativo metozu izmaksas. Sakot ievérot
Diabetes Free planu, jums pirms un péc katras édienreizes vajadzés
parbaudit glikozes limeni asints, jo, iesp&jams, jums biis nepiecieSams
veikt zinamas korekcijas. Tpasi tas attiecas uz cilvékiem, kuri sanem

insulina injekcijas.

Tapat sagatavojieties biezakiem arsta apmekléjumiem, jo,
samazinoties cukura limenim asinis, jums biis nepiecie$ams pielagot

lietoto receps$u medikamentu un insulina devas.



Esmu parliecinats, ka jis jau var nodévét par ekspertu $aja
jautajuma, tau nekad nenak par launu pieslipét glikozes limena
asinis noteikSanai pielietoto tehniku. Galu gald - nakamajas divas

nedélas jums o procediiru vajadzes atkartot 6 reizes diena.

1. Nomazgajiet rokas

Roku mazgaSana ir svarigs solis, kuru nekad

nevajadzétu izlaist. Varat izmantot siltu tideni, lai

stimul&tu asinsriti pirkstos.

2. Sagatavojiet ierici
Vienmeér ieteicams rupigi iepazities ar
glikometra raZotaja sniegto lietoSanas pamacibu.

Uzmanigi izlasiet to, ieslédziet ierici un sekojiet

visiem noradijumiem.

3. Panemiet pilienu asinis
RUpigi izvélieties asins nemsSanas vietu. Nav
nepiecieSams katru reizi nemt asinis no viena un

ta pasa pirksta.

Vairuma gadijumu raZotaji iesaka piemérotakas

vietas asins nemsSanai, tadé| vislabak ievérot lietoSanas pamacibu.



4. Pielieciet teststremeli

Pieskarieties asins pilienam ar teststrémeli
un nedaudz paturiet to. Uzgaidiet, kamér asinis

uzsiicas un sakas tests.

5. Nolasiet rezultatus

Laiks, kas daZadam iericém nepiecieSams precizu
rezultatu attéloSanai, atskiras. Sekojiet savas ierices
raZotaja noradijumiem un pirms glikozes limena
nolasiSanas gaidiet tik ilgi, cik noradits lietoSanas

instrukcija. Kad rezultatu ieghti, nosakiet, vai ir

nepiecieSams veikt kadus pasakumus cukura limena normalizéSanai.

6. Atbrivojieties no izlietotas lancetes

Péc katras lietoSanas reizes neaizmirstiet
atbrivoties no  izlietotajam  lancetém un
teststrémelém. Teststrémeles, uz kuram ir asinis,
nekad neizmetiet kopa ar pargjiem sadzives
atkritumiem. Tas ir vienigais veids, ka pasargat ne

tikai savu, bet ari savas gimenes veselibu.

7. Registréjiet testa rezultatus

Neaizmirstiet ik reizi pierakstit informaciju par

testa rezultatiem.




Testu rezultatu registré$ana palidzés jums

sekot lidzi saviem panakumiem un labak

izprast sava organisma stavokli. Japiezimé, ka

tirgl pieejamas ari tadas ierices, kuras testu

rezultatu registréSanu lauj veikt ari pasa

iericé, vai ari nodrosina to augSupieladi ar

ipaSas lietotnes starpniecibu. Izvélieties tadu

metodi, kas jums Skiet visparocigaka.

| BLOOP GLUCOSE TESTING RECORP
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6. Nodala

Organisma detoksikacija

odala par diabétu ietekméjosajiem vides faktoriem es isi
Npievérsos daZiem piesarpotajiem, kuriem raksturiga seviski
negativa ietekme uz cilvéka veselibu. Diemzel nav iespéjams izvairities
no visiem jiisu organismam kaitigajiem toksiniem, jo, pieméram, dzive
teju jebkura pasaules pilséta nav iedomajama bez gaisa piesarnojuma.
Turklat nekad nav iespéjams uzzinat pilnigu visu par katru apésto
édiena kumosu - ari tad, ja riipigi izlasisiet visu uz iepakojuma un
etiketém noradito

informaciju...




Tomér ir kas tads, ko jus varat darit, lai novérstu turpmaku
kaitéjumu savai veselibai un iznicinatu uzkratos toksinus, kas diabéta

gadijuma visu tikai pasliktina.

Aknas ir organs, kas attira asinis no toksiniem. Tam piemit ari
daudzas citas svarigas funkcijas, tau més pieveérsisim uzmanibu tam,
ka aknas regulé cukura limeni asinis. Konkrétak - apskatisim veidu,
ka uzlabot aknu darbibu, lai bistamas vielas gan no asinsrites, gan visa

paréja organisma izvaditu 100% apméra.

Un péc tam, kad bisim tikusi gala ar detoksikaciju, jis uzzinasiet,
no ka vajadzetu izvairities nakotné, lai vairs nekad neapdraudétu savu

aknu veselibu.

Sava ikdienas dzivé més arvien biezak saskaramies ar dazadiem
bistamiem piesarpotajiem. Dazadu veidu kimiskas vielas, no kuram
dala ir toksiskas, atrodamas riipnicu atkritumos, kuri nonak gaisa,
augsné un tdeni.

Arvien vairak zindtnisko pétijumu
apstiprina teoriju, ka toksini vidé palielina
letalu saslim$anu gadijumu skaitu. Tapat
Sie pétijumi apliecina saistibu starp
toksinu klatbGtni un diabétu, ka ari

aptauko$anos.




Luk, daZi no veidiem, ka vides piesarnotaji ietekmé dazadu slimibu
attistibu:

* Veicina iekaisuma procesus organisma;

« Jerosina insulina rezistenci;

* Traucé glikozes vielmainu;

* Traucé holesterina vielmainu;

« Rada oksidativo stresu;

« Traucé mitohondrialas funkcijas;

* [zmaina vairogdziedzera vielmainu;

« Kaveé apetiti reguléjosos procesus.

Saja isaja saraksta uzskaititi tikai da%i no zinamajiem negativajiem
veidiem, kados iedarbojas toksini, un tie var tie$a veida pasliktinat
jusu veselibas stavokli diabéta gadijuma. Turklat nedrikst aizmirst,
ka ik gadu tiek atklati arvien jauni toksini, kuru ietekme vél nav

parbaudita!

Tatad - ka tikt gala ar $o situaciju?
Vienkarsakais veids batu riipigi sekot
lidzi apéstajam. OBLIGATI izlasiet visu
iegadato partikas produktu etiketes.
Ja tur ieraugat kadu sastavdalu, kuras
nosaukumu isti nespéjat salasit,
saprast vai izrunat -nepérciet to!

Tas drosi vien ir kads konservants

vai kimikalija, kas noteikti nevar bat
labvéliga jsu veselibai. Izvairieties no parstradatiem, rafinétiem, ka
ari tadiem produktiem, kuru sastava ir riipnieciskas ellas vai kukurazas

sirups ar augstu fruktozes saturu.



Nakama lieta, kas jums batu jadara, ir japartrauc paklaut sevi
kaitigajam kimiskajam vielam jisu majsaimnieciba. TiriSanas lidzekli
un pat ziepes ir toksinu parbagatas, un Sie toksini var jums kaitét.
Pérciet tikai tadus produktus, kas skaidri markéti ka netoksiski. Tas

attiecas arT uz higiénas un skaistumkop3anas lidzekliem.

Pédgjais solis - attirit organismu no taja jau eso$ajiem
piesarnotajiem. Turklat $is ir svarigs solis nakotnei, jo, lai arl cik
piesardzigi jis nedzivotu, nekad nav iesp&jams par visiem 100%

izvairities no toksinu uznemsanas.

Turpinajuma izklastiSu seviski efektivu detoksikacijas planu, kas
palidzés jusu aknam atkal funkcionét pilnvértigi. Atjaunojot un

stiprinot aknu attiriSanas funkciju, tas atkal spés dabiski regulét

cukura limeni jiisu asinis.



leprieks jau mingju vairakus toksinus, no kuriem noteikti vajadzétu
izvairities, taCu nu apliikosim tos sikak, jo $is ir loti batisks solis preti
dabigai diabéta regulacijai! Proti, ja aknam nakas pastavigi cinities ar
palielinatu toksinu daudzumu asinis, tas vienkarsi zaudé savu spéju

regulét cukura limeni.

Lai palidzétu saglabat veselas aknas, noskaidrosim, no ka vajadzétu
izvairities. Turpindjuma aprakstiti dazadi produkti un faktori, kas

kaité jasu aknam.

6.2.1. Toksinus saturosa partika

Misu uzturs nekad ieprieks cilvéces
vésturé nav bijis tik maksligs ka
patlaban. Tas ipasi attiecas uz vairakkart
apstradatiem produktiem, kurus raksturo
vesels lerums dazadu piedevu, maksligie

saldinataji, konservanti un aromatizétaji.

Visas §is partikas piedevas ir loti toksiskas
aknam.

Rungjot par toksiniem, vairakas partikas produktu grupas ir seviski
riskantas. Noteikti jaizvairas no toksinus saturoSas galas lietoSanas
uztura. Musdienas lielaka dala lauksaimnieku majlopus un majputnus
baro ar tadu baribu, kas jau ir toksinu un pesticidu parsatinata. Turklat
ar to kaitigo vielu pievieno$ana galai nebit nebeidzas: kad gala nonak

veikalu plauktos, ar citu piedevu palidzibu tiek uzlabots tas izskats.



Nakama grupa ir augli un darzeni; viena no vissvarigakajam partikas
produktu grupam, tatu bistamu viela parpilna. Vislielako launumu
nodara pesticidi, kurus izmanto audzéSanas procesos. Tadé| centieties
iegadaties tikai biologiski audzétus auglus un darzenus. Vislabak tos pirkt

tiesi no lauksaimniekiem tirgii vai no kada uzticama vietgja izplatitaja.

Vél viena probléma ir fakts, ka bieZi vien augli un darzeni uztura netiek
ieklauti pietieckama daudzuma. Centieties tos apést péc iespéjas vairak.
Ediet vairak auglu un darzenu, vienlaikus samazinot galas, piena un

graudaugu produktu patérinu, jo minétie produkti ir liels apgratinajums

jusu aknam.

Visbeidzot, vajadzétu
izvairities no GMO
(geneétiski modificétus
organismus) saturoSiem

partikas produktiem. Jis,
iespéjams, atradisiet ne
vienu vien pétijumu, kura

tiek apgalvots, ka GMO

partika ir droSa lietoSanai
uzturd, tacu aplikojiet, kas
ir $o pétijumu veicgji - neatkarigi institti vai GMO partikas raZotaju
finansétas organizacijas? Tapat ka pretdiabéta medikamentu gadijuma,
nevar palauties uz $o produktu raZotaju apgalvojumiem. Meklgjot
neatkarigus GMO pétijumus, kuros giti tadi pasi konstatéjumi, t.i., ka Sie
produkti ir “drosi”, agrak vai vélak atradisiet liecibas, kas tos saista ar

vézi un diabétu.



6.2.2. Toksiski tiriSanas lidzekli

Tirisanas preces ir absoliita nepiecieSamiba jebkura majsaimnieciba,
jo no majokla uzkop$anas nespgj izvairities neviens. Probléma ir
saistita ar izmantoto tiriSanas lidzeklu veidu. Lielaka dala no tiem ir
bistamu vielu parpilditi, tadel Sie produkti rada nopietnus draudus

veselibai.

Ta ka tie palidz jums iegiit Zilbinosi tiru vannas istabu, virtuvi un
gridas, varétu nodomat, ka Sie lidzekli ir labveéligi, ta¢u patiesiba
kaitigas vielas to sastava var biit pat loti bistamas visai jlisu gimenei.
Un jus, visticamak, par $§Iim sléptajam briesmam pat nenojausat.
Pastav dazadi noteikumi, kas liek razotajiem uz iepakojuma noradit
sastavdalas partikas produktos, tacu diemZél tie neattiecas uz
tiriSanas lidzekliem. Jiis pat nezinat, ko tie satur, un tadé] biezi vien

to lietoSana noslédzas ar izsitumiem vai astmas lekmém, bet reizéem

- pat ar vézi vai navi!




Tiesa gan, jls varat izvairities no visam $im briesmam. Jums tikai
atliek aizstat toksiskos tiriSanas lidzeklus ar dro$akam alternativam,
kas satur tikai pilniba dabigas sastavdalas. Tikpat spodru virtuvi,
vannas istabu un gridas iespéjams iegiit, izmantojot dabigus

produktus, pieméram, etiki, dzeramo sodu un citronu!

6.2.3. Skaistumkopsanas un kosmeétikas produkti

Dala to priekSmetu un vielu, kurus
iegadajaties, lai uzlabotu savu aréjo
izskatu, no iekSienes jis iznicina.
Tas pats noteikums, kuru mingju
saistiba ar partiku, attiecinams ari
uz skaistumkop$anas produktiem:
ja nespéjat saprast visu, kas rakstits
sastavdalu  sarakstd, nepérciet

to! Tas attiecas ari uz dazadiem

mitrinatajiem un ziepém.

Pietiks ar to, ka apliikosiet kadu no produktiem, kuri Sobrid atrodas
jusuvannas istabas skapiti... Uzmanigi izlasiet etiketi... Diezgan bailigi,
vai ne? Varu saderét, ka atradisiet toksiskas vielas un nesalasamas
sastavdalas ikkatra jisu riciba eso$aja produkta! Toksini atrodami ari,

pieméram, gaisa atsvaidzinataja, kuru lietojat teju nepartraukti.

Ja vélaties uzlabot savu veselibu, tirgh ir pieejami pilniba dabigi
skaistumkop$anas produkti - atliek tikai ropigi sekot lidzi katram

pirkumam.



6.2.4. Skidinataji

Majokla renovacija, ka ari pat
pavisam nelielos kraso$anas vai
remontdarbos ir nepiecieSams
izmantot $kidinatajus. To smarZa
vien ir loti kairino$a un var
izraisit nelabumu. Turklat pat
tad, ja méginasiet telpa uzturét

pastavigu gaisa plasmu, to

lietoSana izraisa galvassapes.

Tas liecina par to, cik spécigs ir
skidinataju toksiskums.

Tiesa gan, situacija ar $kidinatajiem ir nedaudz uzlabojusies, jo
daudzi pazistami zimoli pédéja laika sakusi razot “eko” produktus.
Vairums uznémumu $obrid reklamé dabigas alternativas, kas ir drosas
jusu veselibai un draudzigas apkartéjai videi - tas noteikti ir vérts

papétit tuvak.

6.2.5. Plastmasa

Teju nevienam no mums nav iespéjams izvairities no plastmasas
izstradajumu lieto3anas. Tie gluZi vienkarsi
ir mums visapkart. Tacu pédéja laika cilveki
arvien vairak apzinas riskus, kas saistiti
ar BPA saturoSajam pudelém, parklajiem,
uzglabasanas un iesainoSanas materialiem,
unsak izmantot dazadas alternativas.Jajis vel

joprojam dzivojat plastmasas izstradajumu

ielenkuma, saciet meklét alternativas jau talit

- jlisu organisms bis jums pateicigs.




6.2.6. Piesarnots udens

Udensvada Gidens daudzos gadijumos satur vielas, kas var apdraudét
jusu veselibu un pasliktinat veselibas stavokli diabéta gadijuma.
Krana Qidens bieZi vien ir kimisku vielu parbagats. JGs jau, iesp&jams,
zinat, ka Gidens attiriSanai tiek izmantots hlors vai pat fluorids, tacu
tdeni ir arl daudzas citas vielas, par kuram varasiestades klusé. Ka
pieméru var minét nogulsnes no dazadiem medikamentiem, kuras
nav iespé&jams izfiltrét, ka ari citus piesarnotajus, kurus neviens jums

noteikti neieteiktu dzert.

Tacu ir paris lietas, ko var darit lietas laba, lai krana Gdeni padaritu
dro$aku. Pieméram, varat izmantot papildu Gdens filtrus virtuvé un
vannasistaba, tadéjadi samazinot hlora daudzumu, kas citadi nonaktu

jusu organisma.

Vienmér dzeriet destilétu tideni, jo tas ir labakais veids, ka uznemt
ar toksiniem nepiesarnotu Gdeni. Un neaizmirstiet dzert daudz Gidens!
Lai gan jis to pat nenojausat, iespéjams, jums ir hroniska dehidratacija,
kas savukart nozimé papildu slodzi
aknam. Paméginiet izvairities no
citu dzérienu patérina un katru
dienu izdzeriet vismaz 2 lidz 3
litrus tira Gdens - tas palidzes
sekmét  toksinu  izvadiSanas
procesus jusu organisma. Viens
no veidiem, ka noskaidrot, vai jis
uznemat pietiekami daudz Gdens,

ir apskatot urinu - tam batu jabat

salidzinosi gaisa krasa.



6.2.7. Medikamenti

Vislielako kaité&jumu aknam nodara zales - gan recep$u, gan
bezrecep$u medikamenti. Nemulkojiet sevi ar domu, ka, pieméram,
paracetamols un tam lidzigi preparati jums nekadi nekaité. Katra
ienemta tablete nozimé papildu slodzi aknam, jo tam janoarda
medikamentu sastava esosas vielas, bet péc tam - jaatbrivojas no $aja
procesa raditajam atkritumvielam. Jo vairak zalu lietojat, jo lielaks

kaitéjums tiek nodarits jisu aknam.

Nemiet véra, ka daudzu saslim$anu un veselibas traucgjumu
gadijumos nebit nav nepiecieSams lietot kaudzém dazadu tablesu.

Ir daudz dazadu veseligu alternativu, ar ko aizstat aknam kaitigos

medikamentus.




6.2.8. Cigaretes un alkohols

Vieninovisvairak dokumentétajiem
aknu bojajumu veidiem ir saistiti
ar parmeérigu alkohola patérinu.
Parmeriga alkohola lietosana izraisa
neatgriezeniskus aknu bojajumus,
samazinot to spéju attirit organismu

no toksiniem.

Ja cenSaties uzlabot aknu darbibu,
alkohols jaizsledz no édienkartes. Un,
ja nespéjat parstat to lietot pilnib3,
méginiet samazinat patérinu lidz

vienai vai divam glazém nedéla.

Un nu - par smékéSanu. Jis jau noteikti apzinaties, kadu kaitéjumu

cigareSu diimi nodara plausam, ka arf jisu veselibai kopuma. Bet vai

zindjat, ka ar smékéSanu uznemtie toksini noklist jasu aknas un boja

ari tas? Partraukt sméekét - tas ir viens no labakajiem veidiem, ka ne

tikai palidzét savam aknam, bet ari uzlabot gan savu, gan visas savas

gimenes veselibu!

AKNU BOJAJUMU PAKAPES

TAVKAINAS
-t

AKNY
ot CEROZE




6.2.9. Miega bads

Miega kvalitate ir loti butisks
aknu veselibu ietekméjoss faktors.
Ja nespéjat pienacigi izguléties vai
jajusu miegs ir nekvalitativs, aknas
nespéj efektivi parstradat taukus.

Un, ta ka tie netiek saskelti, tauki

uzkrajas organisma, ka rezultata
var rasties daZadas veselibas problémas, tostarp aptauko$anas, kas ir
viens no nozimigakajiem diabéta riska faktoriem.

Lai izvairitos no §im problémam, katru nakti méginiet nodro$inat

vismaz 7 lidz 8 stundas pilnvértiga miega..

6.2.10. Gaisa piesarnojums
Gaisa piesarnojums ir tads riska
faktors, no kura izvairities ir teju
neiesp&jami. Tacu, neskatoties uz to,
jus tomeér varat kontrolét un uzlabot
gaisa kvalitati sava majokli. Saciet
ar regularu uzkop$anu un tiriSanu

ar puteklsticéju. Péc tam papildiniet

interjeru ar zalajiem augiem, kuri
dabiga veida palidz attirit gaisu. Ja jums nav istas skaidribas par to, kadus
augus iegadaties, konsultéjieties ar kadu zino$u augkopi vai pameklgjiet
informaciju par telpaugiem, kuriem piemit spéja neitralizét majoklos

sastopamos bistamos gaisa piesarnotajus.



ai uzsaktu padzilinatu aknu attiriSanu, jums vispirms ripigi
Ljéizvélas pirma “DETOKSIKACIJAS DIENA”. Ta ki jums
detoksikacijas laika bis nepiecieSams atpusties un lieki nenoslogot
savu organismu, vislabak $im nolGkam izvéléties nedélas nogali vai

kadu brivdienu.

YA - — — — — — — — — — — — — — — — — - — - — — "

Ja paslaik lietojat kadus svarigus medikamentus, $i
detoksikacijas programma var bt neefektiva un pat nevélama.

Meéginiet to ieplanot laika, kad parstasiet lietot zales. Ja $adas

iespéjas nav, ieteicams pagaidam detoksikacijas dalu izlaist.
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- Ja iepriek§minéto iemeslu dé] nevarat nodrosinat vienu
pilnu detoksikacijas dienu, tik un ta varat paméginat glaze tdens
iz8kidinat Epsomas jeb anglu sali (magnija sulfatu) un lietot $o
dzérienu pie katras édienreizes. $ada gadijuma metode gan
nebis tik efektiva ka dektoksikacijai veltot veselu dienu, tacu tik

un ta tiks attiritas jisu aknas - tas vienkarsi aiznems vairak laika.

- Vismaz paris dienas lidz detoksikacijas sakumam ieteicams
lietot kadu abolskabes uztura bagatinataju. Abolskabe “mikstina”

aknas atrodamos toksinus.

- Labakais veids, ka sagatavoties aknu detoksikacijai, ir
izvairoties no taukainiem partikas produktiem un smagiem

- =y

édieniem divas dienas pirms organisma attiriSanas kires sakuma.

- e e e e e e e e e e e e e e e e = = = = = = = =y



6.3.1. Detoksikacijas brinumdzériens

Luk, sastavdalas, kas jums biis nepiecieSsamas §1 dzériena
pagatavoSanai:
+ 100 ml extra virgin olivella
+ 1 liels greipfrits
* 4 édamkarotes Epsomas sals
+ 600-700 ml @idens (vislabak - destiléta)
* 1 burcina ar vaku

+ 1 vidéji liela stikla burka

SagatavoSanas:

Detoksikacijas diena édiet tikai loti vieglas (beztauku) brokastis un

launagu. Izvélieties tadas maltites, kuras ir daudz darzenu un auglu.
Launags ap plkst 14:00

Péec plkst. 14:00
Neskaitot pagatavoto detoksikacijas dzérienu, nedzeriet un neédiet
neko citu. Citi édieni un dzérieni var izraisit gremo$anas traucéjumus

un nelabumu.

Pagatavotajam maisijumam japietiek 4 porcijam. Siltakas dienas
varat maisijumu atdzesét, burcinu

turot ledusskapi.




Pécpusdiena ap plkst. 18:00

Izdzeriet vienu porciju (vienu
ceturto dalu) maisijuma. Ta garsa
nebis diezko patikama, tadé] péc tam
jus, iesp€jams, vélésieties uzdzert

glazi tira Gdens.

Padoms: ja dzériena garsa jums izsauc riebumu, paméginiet lietot

salminu.

Vakara ap plkst. 20:00

[zdzeriet vél vienu maisijuma porciju.

Plkst. 21:45

Sagatavojiet otro burcinu - ar vaku. Ielejiet taja olivellu un iespiediet
sulu no greipfrata. Parliecinieties, ka burka neieklast neviens
mikstuma gabals - izmantojiet tikai greipfrata sulu. Uzlieciet vaku
un sakratiet to, lidz iegfits viendabigs maisijums. Pirms sakat dzert So
maisijumu, sagatavojiet visu ta, lai uzreiz péc tam varétu doties gulét.
Apmeklégjiet tualeti (vairakas reizes - ta, lai nebiitu vajadzibas to darit
nakts laika), pabeidziet iesaktos darbus un esiet gataviba ne vélak ka

plkst. 22:15.




Plkst. 22:00

1zdzeriet greipfratu un olivellas maisijumu.

Péc ta izdzerSanas nekavéjoties dodieties pie miera. Lai no aknu

attiriSanas procediiras gitu vislabakos rezultatus, ieteicams gulét
uz muguras un nodro§indt piendcigu atbalstu galvai. Méginiet

nekustéties vismaz 20 mindtes. Atslabinieties un centieties iemigt.

Miegs

Centieties nodrosinat nepartrauktu miegu visas nakts garuma.

Nakamaja rita
Mostieties péc plkst. 6:00 un izdzeriet treSo glazi tdens un sals
maisijuma. P& tam turpiniet gulét vai vienkarsi atslabinieties un

centieties izvairities no kustibam.

Vel péc 2 stundam
Izdzeriet pédéjo Gdens un sals maisijuma glazi. Jau atkal centieties

atslabinaties vai atgulties.

Vel péc 2 stundam detoksikacijas diena ir beigusies. Pienacis laiks
atsakt ést. Vislabak sakt ar svaigu auglu sulu, pusstundu uzgaidit,
bet péc tam - apést vienu augli. Vel péc stundas varat turpinat ar
citiem partikas produktiem, tomér vislabak $aja diena ést tikai vieglus

édienus ar zemu tauku saturu.



6.3.2. Ko sagaidit no detoksikacijas dzeriena

zsakot detoksikacijas dienu, sagaidama biezaka védera izeja un
Uurinécija. Tapat janem vera, ka no

organisma var tikt izvaditi Zultsakmeni,
tadél neuztraucieties, ja tos ieraugat. Jo
vairak Zultsakmenu tiks izvaditi , jo labak

- tas nozimé, ka detoksikacija darbojas!

Pilnais  detoksikacijas efekts tiks

sasniegts ap pusdienlaiku. Saja laika jiisu

organisms jau bis attirits, un jis izjutisiet
viegluma sajiitu, energijas pieplidumu, garastavokla uzlabo$anos un
zinamu atslabinajumu.

Lai iegiitu vislabakos aknu attiriSanas rezultatus, detoksikacijas
dienu ieteicams ieplanot reizi ménesi. Ja detoksikacijas laika vairs

nevar noveérot Zultsakmenu izdaliSanos, aknas ir pilniba attiritas.

Tiklidz jusu aknas bas attiritas, bet to spéja $kidinat toksinus
un izvadit taukus - atjaunota, nakamais solis, kuru aplikosim, biis

aizkunga dziedzera funkcijas uzlabo$ana.



7. Nodala

Diabéts un uzturs

= aja nodala atklasim patiesibu par diabétu, un tiesi to pienemt,

Siespéjams, bis visgratak. Kapéc? lemesls tam ir vienkarss:
tas, ko izlasisiet turpmakajas lappusés, ievérojami atskirsies no visa,
ko jums par diabétu nacies dzirdét lidz §im. Manis ieteiktie €Sanas
paradumi bis teju vai diametrali pretéji tam, ko lielaka dala cilveku
dévé par veseligu uzturu. Jaatzist gan, ka to, ko rekomendéju es, pédéja
laika iesaka ari citi. Cilveki lenam sak apzinaties, ka misdienu uzturs
nepavisam nelidzinas tam, ko éda masu senéi. Cilveka organisms gluZi
vienkarsi nav domats tiem partikas produktiem, no ka pamata sastav
misdienu cilvéka maltites. Tas ir viens no galvenajiem iemesliem,
kadel pedeja gadsimta laika cilveka organismam uzbrukusas tik daudz

epidémiju.

Tatad, S$aja nodala faktiski stastits par veseligiem &Sanas
paradumiem, kas sniedz visas organisma pareizai darbibai
nepiecieSamas uzturvielas un - pats galvenais - uzturvielas diabéta

uzveik$anai.



])ierﬁdijumi par pirmatnéjo cilvéku uzturu skaidri apliecina, ka
vinu maltites ievérojami at$kiras no ta, ko esam pieradusi ést

miisdienas.

Meés savus priekstecus vairuma gadijumu izt€lojamies ka varenus
medniekus, kuri, sapulcéjusies pie ugunskura, mielojas ar kadu lielu
dzivnieku... Talu cik precizs ir §is priekSstats? Vai patiesam misu

senci uztura galvenokart lietoja galu?

Un, pirms pievérSamies tam, ka gadu gaita izmainijies misu uzturs,

paturiet prata, ka misu gremos$anas sistéma nav mainijusies vispar!

Vél viens jautajums, uz kuru mums jarod atbilde: ja pirmatnéjais
cilveks neéda daudz galas, kade] més to ieklaujam teju katra maltite?

Kas mdis ir piespiedis ta darit?



Pédgja laika antropologi apgalvo, ka aizvésturiskajos laikos cilvéki
bija atkarigi no galas ka galvena uzturvielu avota. lemesli tam gan
ir diezgan vienkarsi. Iztélojieties dzivi pirms vairakiem desmitiem
tokstosu gadu, kad cilveku riciba nebija ne modernu ierocu, ne
efektivu édiena gatavo$anas panémienu, ne zinasanu par apkartéjo
vidi - cik liela ir iesp&jamiba, ka jums katru dienu izdosies nomedit

kadu dzivnieku?

Turklat medibas vairakas reizes diena nav vienigais izaicindjums.
Péc tam, kad dzivnieks nomedits, tas ir janodira - protams, ja vien
misu senéi kopa ar galu negremoja arl attieciga dzivnieka kaZzoku,
kaulus un kermena skidrumus... Talu tas izklausas visai Skebinosi, vai

ne?

Lai apstiprinatu $o teoriju, varat veikt pavisam vienkar$u
eksperimentu ar bérnu. Nolieciet bérna prieksa jélu galu un svaigus

auglus, un vérojiet, ko vins izvélésies!

)
Citi pieradijumi Hb

mekl&jami misu kermena
uzbivé. Cilveka kermenis 2
gluzi vienkarsi nav

piemérots medijuma ESanai.

Atliek  vien  palikoties

7

uz kada pléséja galédaja

Zokliem un salidzinat tos ar

\

saviem zobiem. Vai misu
zobi patie$am lautu mums

noplést galu no, pieméram, bizona kauliem?



Neaizmirsisim arl par “moralajiem” aspektiem, kas saistiti ar
mediSanu diendiena. Lielaka dala cilveku loti nelabprat izvélétos
katru dienu nogalinat kadu dzivu biitni. Nemot véra cilveka dabisko
riebumu pret nonavésanu, $ada uztura ievéroSana mdasdienas

nozimeétu, ka izdzivotu tikai retais no mums!

Jau iepriek§ minéju, ka atskiriba no
istajiem pléséjiem misu zobi ir gludi.
Mums nepiemit dabiskas spéjas atdalit
galu no dzivnieka skeleta. Turklat,
parbaudot skabju limeni to dzivnieku
kungos, kuri medi un partiek tikai no
galas, atklajas, ka tas ir daudz augstaks

neka cilvekiem.

Siem  dzivniekiem  paaugstinatais
skabes saturs ir nepiecieSams, lai spétu
pareizi sagremot jélu galu. Turklat atskiras arl vinu kungu un

gremosanas sistému uzbave.

Galédajiem ir isaki gremoSanas trakti un spécigi kungi, kas lauj
viniem sagremot pat jau sasmakusu galu. Sie dzivnieki bez problémam
spéj ést un sagremot galu, kas dienam ilgi gul&jusi zem klajas
debess. Vai mums tas ir pa spekam? Vai cilvéks var ést jélu, termiski

neapstradatu galu, kas tris vai Cetras dienas gul&jusi zal&?

Izsakoties vienkar$iem vardiem, cilvéks nav ne plésigs mednieks,

ne strikts galédajs.



Zemak attélotaja tabula uzskaititas at3kiribas starp cilveku un

dzivniekiem, kuri partiek tikai no galas:

CILVEKI GALEDAJI

Zobi Gludi Asi
Kosl|asana Baribu labi sakosla Baribu norij veselu
Méle Gluda Raupja
n Satur fermentus GremosSanas enzimus
Siekalas P o
oglhidratu gremo$anai nesatur
- Aizsere; zema tauku Neaizsere; uztura
FRETIES panesamiba vajag daudz tauku
Nagi Strupi Asi, gari nagi
Svisana Svist caur adas poram | Svist tikai caur meli
. Aptuv. 33% no Aptuv. 80% no
WU diennakts diennakts
Skabuma fimenis Skabuma limenis
Kungis baribas klatbatne: barbas kl&tbatne: ph 1
ph 4-5
Tieva zarna 10-11 reizu garaka par | 3-6 reizes garaka par
augumu augumu
_ . Isa, vienkarsa péc
Resna zarna Gara, sarezgita uzbtves un gluda
Nespéj detoksificét A Spéj detoksificét A
FLAEE vitaminu vitaminu
C vitamins Jauznem ar uzturu Smtezg past savu C
' vitaminu
Ex : Sasmakusi, jéla gala Labprat ed
ESanas paradumi izraisa riebumu sasmakusu, jélu gaju
Kajas 2 4

Atskiribas starp cilvekiem un galedajiem
(dzivniekiem, kuri partiek tikai no galas)



No visa iepriek§minéta var secinat, ka pirmatnégjie cilvéki, visticamak,
&da loti maz galas. Turklat ir svarigi atzimét, ka vini éda tikai tadu galu,

kas ir svaiga un satur daudz kaloriju.

Vél viena partikas produktu grupa, kas, visticamak, neietilpa masu
sentu édienkartg, ir piena produkti. Kur un ka gan vini varéja tos iegtit?
Vél viens svarigs un visnota] divains ir fakts, ka cilvéks ir vienigais
zidit3js, kas dzer pienu péc zidaina vecuma. Turklat més dzeram ne tikai

cilveka, bet ari citu dzivnieku pienu. Diezgan divaini, vai ne?

Unkaar graudaugu produktiem? Vai cilvéka organisms spéj sagremot
risus vai kvieSus to dabigaja forma? Ar gratibam. Més nevaram pat
sakoslat neapstradatus graudus, nemaz nerunajot par to sagremosanu.
Pétot dzivniekus, galvenokart - putnus, kuri regulari éd graudus, var
redzét, ka to gremoSanas sistéma ir labi pielagota $ada veida uzturam.
Putniem baribas vads ietver maisinu jeb guzu, kura uzkrajas un lenam
tiek iz8kidinati uznemtie graudi, nodrosinot vieglaku to sagremo$anu.
TaCu cilveka gremoSanas traktam nepiemit spéjas parstradat
neapstradatus graudus. Tatad, ja masu prieksteci neéda ne graudus, ne

piena produktus, ne galu, no ka tad vini partika?



Logiski buitu secinat, ka vinu uzturs sastavéja no augu valsts baribas.
To nav griti ést neapstradata veida, tomér tai raksturigs loti zems
kaloriju daudzums. Neaizmirsisim ari par garSu - bez salatu mércém
vai citiem papildinajumiem svaigu darzenu é$ana diendiena varétu
bit diezgan apniciga!

Nu, kad metos secinat, ka pirmatnéjais cilvéks éda tikai darzenus,
jus drosi vien domajat, ka esmu jucis! Ka gan cilveks var saglabat labu
veselibu, neédot ne piena, ne graudaugu produktus? Galu gala mums
nepartraukti tiek atgadinats, ka $ie produkti ir svariga veseliga uztura

sastavdalal

Un tiesi tadél es $o nodalu iesaku, mudinot jis aizmirst visu to,
ko jus lidz $im zinajat par ta dévéto veseligo uzturu. Tam, kas tiek
popularizéts un reklaméts musdienas, ar misu veselibu ir visai maz
sakara - ta dévetais “veseligais uzturs” batiba ir tikai vél viens veids,
ka attapigi darboni censas tikt pie bagatibas! Uz pelnu orientétais
tirgus ir radijis “jaunus” nosacijumus par to, kadam bitu jabat cilveka

uzturam.



Patiesiba, pamatojoties uz visu iepriek§minéto, cilvékam vislabak

pieméroti $adi partikas produkti:

» produkti bez garsvielam;

* neapstradati, bet viegli sagremojami produkti;

« viegli pieejami produkti;

+ produkti, kas satur izdzivosanai nepiecieSamo uzturvielu un
vitaminu daudzumu;

« kalorijas vienkarso cukuru veida, kas nepieciesami dazadu

organisma funkciju nodro$inasanai.

Vai zinat kadu partikas produktu, kas atbilst visiem

iepriekSminétajiem kritérijiem?

Jau ilgu laiku zinatnieki ir pétijusi misu sencu zobus, lai labak
saprastu, kads bija vinu uzturs. Parsteidzo$a karta taja, visticamak,

nebija neka no iepriek§minéta!

PIRMATNEJAIS CILVEKS EDA
GANDRIZ TIKAI AUGLUS!

Vel viens fakts, kas apstiprina So teoriju, ir saistits ar masu
tuvako genétisko radinieku dzivnieku pasaulé - bonobo

Simpanzi. Si cilvekpeértika uzturs teju pilniba sastav no augliem!



Lai gan 31 teorija var $kist diezgan absurda, atliek vien par to nedaudz
aizdomaties, un kltst skaidrs, ka augli atbilst teju visam cilvéka uztura

prasibam:

» augli satur vairak mums nepiecieSamo uzturvielu neka jebkura

cita partikas produktu grupa;
» svaigi un jo ipasi nogatavojusies augli ir arkartigi garsigi;

» auglus var lietot uztura talit péc to novaksanas; tiem nav

nepiecieSama nekada ipasa sagatavoSana;

» augli cilvéka organisma tiek sagremoti atrak neka citi partikas

produkti;

» nogatavojusies augli satur fruktozi un glikozi - vienkarSos
cukurus, kurus cilveka organisms izmanto ka viegli pieejamu un

parstradajamu energijas avotu;

» auglos atrodamajiem fermentiem piemit spé&ja parveidot
olbaltumvielas aminoskabeés, bet taukus - taukskabés, un S§is
vielas civeka organismam ir vitali svarigs energijas avots; SI
energija ir vajadziga, lai meés varétu
parvietoties, runat, elpot un darit visu, kas

nepiecieSamas izdzivoSanai;

» augliir viegli pieejama uztura sastavdala;
tie parasti ir ko$as krasas, un tos atliek vien
noplikt no koka vai kriima; nogatavojusies

augli pasi nokrit no koka, tadél atskiriba no

medibam un dzivnieku nogalina$anas to

iegtisana faktiski neprasa nekadu piepuli;



» smadzenu darbibai ir nepiecieSami vienkar$ie cukuri - laika,
kad cilveks &da tikai auglus, misu smadzenes kluva lielakas; sena
“auglu diéta” cilvéka organismam palidzgja augt un attistities, tau

misdienu diéta smadzenu apjomam liek sarukt!

lesp&jams, jis nobijaties, jo nu domajat, ka Diabetes Free risinajums
ir balstits tikai uz auglus saturo$u uzturu. Neuztraucieties - ta nebat
nav taisniba. Talu ir vérts paturét prata Sos svarigos faktus par

augliem.



7.1.1. Cukura un tauku lidzsvars

I ( a tikko noskaidrojam, miisu sen¢i sava uztura galvenokart lietoja
auglus. To sastava esoSie cukuri tika viegli parveidoti $inam

vajadzigaja energija - bez nepiecieSamibas péc insulina.

ledomajieties, ka faktiski pirmatnéjais cilveks ik dienu apéda
vairak cukura neka més misdienas, tomér vina aizkunga dziedzeris

funkcionéja bez probléemam un diabéts neattistijas.

Taisniba, ka misu priekste¢i reizém €da galu un citus kalorijam
bagatus produktus, pieméram, avokado. Bet nu - nedaudz
paanalizésim. Ja viniem izdevas tikt pie galas, vini neéda auglus.
Kapéc? Pirmkart, vinu riciba nebija ledusskapju vai citu lidzigu iekartu
&diena uzglabasanai, tapéc galu nacas apést, pirms ta sapuvusi. Un, ta
ka gala ir kalorijam bagata, nebija nepiecieSamibas to papildinat ar
augliem. Turklat gala bija rets gardums, kuru nebija iespé&jas baudit
regulari, tade], kamér vien ta bija pieejama, vini to patérgja lielos

daudzumos.

Un tiesi Seit slépjas vinu veselibai labvéliga uztura
ATSLEGA - cukuru un taukus nekad nevajadzétu

uznemt kopa!

Misu prieksteci €da vai nu tikai taukus, vai tikai
cukuru saturo$u baribu, un $ads uzturs lava viniem
izvairities no saslim$anas ar diabétu. Tikai péc tam,
kad laudis savas édienreizés saka apvienot cukuru
un taukus saturo$us produktus, attistijas organisma

nepiecieSamiba péc insulina.




7.1.2. Industriala lauksaimnieciba

Tiesa gan, Ista diabéta epidémija aizsakas tikai pirms aptuveni
gadsimta, un més drosi zinam, ka &dienreizes, kuras apvienoti

dazadi partikas produkti, bija iecienitas jau ilgi pirms tam.

Kas ir mainijies misdienas? Pirmkart, ievérojami pasliktindjusies
misu partikas kvalitate. Agrak laudis éda daudz veseligaku édienu,
kas naca no nelielam saimniecibam un netika paklauts kimikaliju
iedarbibai. Bez Saubam, cilvekiem nebija pieejami ari parmeérigi
apstradati partikas produkti. Talu viss izmainijas, attistoties

industrialajai lauksaimniecibai.

7.1.3. Gala

lesp&jams, masu uzturs vislielakas izmainas piedzivoja laika, kad
tika industrializéta lopkopiba. Pédéjo 60 gadu laika galas raZo$ana
tikusi parcelta no nelielam saimniecibam uz milzigam fabrikam.
Agrak lauksaimniecibas dzivnieki partika no dabigiem produktiem
- tieSi tapat ka dzivnieki savvala. Pieméram, liellopi parasti ganijas
bezgaligas zalas zales arés, un no tiem iegiita gala bija veseliga un
saturéja loti maz tauku. Talu nu viss ir dramatiski izmainijies. Galas
liellopos, kurus baro ar zali, omega 6 un omega 3 taukskabju attieciba
ir 3:1, savukart komerciali audzétu liellopu gala ta pati attieciba
sasniedz 20:1. Tas ir arkartigi svarigi, jo tie$i omega 6 taukskabes
veido parklajumu apkart $tnam, kas bloké brivu cukuru ieklG$anu un
uzstik§anos tajas. No otras puses, omega 3 taukskabes ir asinsrité brivi

cirkul@josi tauki, kuri minéto “piesarnojumu” likvide.



Vél viena probléma saistita ar to, ka miisdienas visi lauksaimniecibas
dzivnieki tiek turéti nebrivé. Tie netiek laisti ganibas un nesanem
dabigu uzturu. Bitiba tie ir loti slimi dzivnieki, kas tiek baroti ar
neveseligu baribu, maksligi liekot tiem augt lielakiem un treknakiem.

To dzive sastav no steroidu injekcijam un antibiotikam.

Sadas galas lietosana uztura ir problematiska un riskanta cukura
diabéta slimniekiem. Tadél, ja jums tomér nakas ést galu vai vienkarsi
nespéjat no tas atteikties, izvélieties tikai biologiski audzétu, ar zali

barotu dzivnieku galu.



7.1.4. Piena produkti
Mﬁsdienﬁs piena produkti satur daudz tauku un cukura, un tos

pavisam noteikti nevar dévét par veseligiem. Diabetes Free

risindjums ir vérsts pret piena produktu lietoSanu uztura.

Ka jau minéju ieprieks, més esam vieniga suga pasaulé, kas dzer

citas sugas pienu. Tas gluZi vienkarsi neskiet dabiski.

Aizmirstiet par visam tam reizém, kad kads jums teica, cik
svarigs veselibai ir piens. Un vai jis zin3jat, ka patiesiba piena, kura
iepakojumu lepni rota uzraksts “2%”, tauku saturs ir 35%? Turklat tie
visi ir piesatinatie tauki - tie pasi tauki, kas saistiti ar paaugstinatu
holesterina limeni un insulina rezistenci. Tiesi tadé] piens no uztura

ir jaizsledz.

Loti lidziga situacija ir ari ar citiem piena produktiem, tostarp
jogurtu, sieru un saldéjumu. To sastava ir arkartigi daudz tauku!
Siers, pieméram, ir gandriz 100% tauku, tadél no ta noteikti jaizvairas.
Lielakoties tauki piena produktu sastava veido aptuveni 70% no to
energiskas vertibas, un $i iemesla dé] Diabetes Free risindjuma tiem

nav vietas.

Ka zinams, veikalos nopérkami ari beztauku piena produkti. Tac¢u
nemiet véra, ka pilniba atdalit taukus no partikas produktiem ir teju
neiesp&jami! Un pat tad, ja to tomér izdodas panakt, vai zinat, kas

paliek $aja produkta? Cukurs. Un ka ar laktozi?



Laktoze bitiba ir vél viens piena produktos sastopams cukura
veids. lespéjams, jums ir nacies dzirdét laudis runajam par “laktozes
nepanesibu”, Siem cilvékiem organisma gluZi vienkar$i trikst
fermentu piena produktos eso$o cukuru saskel$anai un sagremogsanai.
Ja Sie cukuri netiek sagremoti, tie brivi parvietojas pa gremoSanas
traktu, zarnas izveidojot vidi, kas lieliski piemérota dazadu kaitigu
baktériju attistibai. S iemesla dél cilveki, kuri nepanes laktozi, cies
no daZnedazadam veselibas problémam un traucgjumiem (gazém,

krampjiem, caurejas utt.).

levérojot Diabetes Free planu, izvairieties no piena produktu
lietoanas uztura. Ja vélaties, paméginiet kadu govs piena aizstajéju,
pieméram, sojas, kanepju risu vai mandelu pienu. Vairums lielveikalu

misdienas piedava dazadas veseligas piena produktu alternativas.



7.1.5. Graudaugu produkti
Graudaugu produkti ir vél viena partikas grupa, kas misu uztura

ieviesta visai nesen. Zinatnieki uzskata, ka cilvéki graudaugu

produktus saka lietot tikai pirms 10 000 gadu.

Turklat graudaugi, kadus laudis éda agrak, nav pat salidzinami
ar tiem, kurus uztura lietojam musdienas. Lidz tie noklast uz jisu

pusdienu galda, graudi tiek paklauti intensivai apstradei un:

¥

ir zaudgjusi lielako dalu savu uzturvielu;

¥

satur lielu daudzumu toksisku pesticidu, kas tiek izsmidzinati

kultivé$anas laika;

¥

satur arkartigi daudz méslo$anas lidzeklu un no augsnes uznemtu
sintétisko mineralvielu, kuras faktiski graudaugi nemaz nespgj

izmantot;

¥

tiek paklauti radiacijai, kas iznicina teju visas vértigas uzturvielas;
» nak no genétiski modificétam seklam, kas var izraisit nopietnas
veselibas problémas; tas ipasi attiecas uz tadam kultiram ka

kukuriiza.




Graudaugu audzé$ana un raZas novak$ana nebit nav vienigas
problémas. Agrak novakto graudu saberSanai izmantoja akmens
dzirnavas, ta¢u miisdienas smagas atrgaitas metala spiedés tie tiek
parveérsti smalka pulveri. Turklat Sie ir tikai daZi no iemesliem, kadél
més saskaramies ar straujam cukura limena izmainam asinis, kuras
savukart liek miisu organismiem razot daudz vairak insulina neka

jebkad ieprieks.

7.1.6. Darzeni

Darzeni ir biitiska Diabetes Free risinajuma sastavdala. Ka jau min&ju
ieprieks, seviski batiska nozime cukura parstradei cilvéka organisma
piemit kalijam, turklat tam ir daudz vairak iemeslu neka varétu
iedomaties. Ikreiz, kad miisu organisma nav pietiekami daudz kalija,
més izjutam tieksmi péc saldumiem. Kalijs palidz cukuru uzglabat
organisma $unas. Faktiski katras cukura molekulas uzglabasanai ir
nepiecieSama viena kalija molekula. Un, ja laika, kad jiisu organisma
trikst kalija, js ar uzturu uznemat vél cukuru, glikozes limenis asinis

pieaug.

Lai, ievérojot Diabetes Free reZimu, papildinatu organisma kalija
rezerves, jums jaéd péc iespéjas vairak darzenu, jo ipasi tadu, kuros ir
daudz kalija! Lielako dalu $o darzenu parasti var itin viegli iegadaties

vietéja tirgd vai lielveikala.



Centieties apést péc iespéjas vairak:
* tomatu;
* spinatu;
* sénu;
« kartupelu (jo ipasi - saldo);
» mangoldu;
« cukini;
* Briseles kapostu;
* spargelu;

+ zalo pupinu utt.

Tumsi zalie lapu darzeni ir vislabakais kalija avots. NepiecieSamo
§is mineralvielas devu iesp&jams uznemt, diena apédot divas porcijas
salatu, kuru sastava ir $adi darzeni. Ja savas édienreizés nespéjat
ieklaut tik daudz salatu un darzenu, tad kads “zalais” smiitijs kalpos
ka lieliska uzkoda dienas kalija devas nodrosinasanai. Turklat es
gramatas turpinajuma esmu ieklavis vairakas viegli pagatavojamas

receptes darzenu dzérieniem.



7.1.7. Augli

Jauieprieks noskaidrojam, ka augli ir vissvarigaka partikas produktu
grupa diabétikiem, k3 ar1 primarais kaloriju avots misu sen¢u uztura.
Vini auglus izvél&jas tapéc, ka tie gan lieliski garso, gan ari ir viegli

pieejami - tos var ést jau talit péc nopliksanas no koka.

TaCu nu, pateicoties visaptvero$ajai industrializacijai, augli vairs
nav tadi ka agrak. Misdienas raza tiek novakta vairakas nedélas
pirms auglu nogatavosanas - ta, lai garaja cela uz veikalu plauktiem
tie nesabojatos. TaCu razas novakSana pirms auglu nogatavoSanas

nozime tris lietas:

» Augliem ir pavisam cita garsa. Lielaka dala auglu péc novaksanas
pienacigi nenogatavojas, tadél tie ta arl nekad neiegiist pareizas

garsas IpaSibas ($aja gadijuma iznémums ir banani).

» Nenogatavojusos auglos, kuri novakti paragri, trikst daudzu

gatavos auglos atrodamo uzturvielu.

» Negatavos auglos nav noslédzies cukura parveides &
process. Tas nozimé, ka tajos esoSie cukuri
vél nav parveidojusies fruktoze.
Nenogatavojusies augli tas vieta satur -
glikozi, kas diabéta slimniekiem rada

vél vairak problému.



Nakamajas lappusés aprakstita diéta ir izstradata ar nolaku attirit
aknas un uzlabot to darbibu, tadgjadi uzlabojot jiisu veselibu, bet ar
laiku - pilniba likvidgjot cukura diabétu. Centieties riipigi ievérot
turpmakos noradijumus, jo $is diétas galvenais uzdevums ir palidzét
uzpemt tas uzturvielas, kas jums vajadzigas, lai uz visiem laikiem

atbrivotos no nepiecieSamibas péc insulina.

Ka jau mingju ieprieks, uzsakot jebkuru diétu, kas varétu ietekmét

jusu cukura diabéta attistibu, noteikti konsultgjieties ar arstu.

7.2.1. Diabetes Free maltites

Es jau ieprieks izskaidroju iemeslus, kapéc CUKURU un TAUKUS
nekad nedrikst kombinét!

Tie$i tads ir $is diétas pamatnoteikums - nekad neédiet cukuru
kopa ar taukiem. Tas ir pirmais solis cukura diabéta novérsana.
Un neaizmirstiet, ka gremoSanas procesa visi oglhidratus saturosi

partikas produkti tiek parveérsti cukura.

Turpinajuma atseviskas tabulas esmu apkopojis partikas produktu
grupas, kuras nekad nedrikst savstarpéji kombinét:
produktu grupas un SARKANAS partikas produktu grupas. Tapat
redzésiet ari MELNO sarakstu. No melnajam partikas produktu
grupam jaizvairas pilniba! Ka jau noskaidrojam iepriekséja nodala,
ir ari tadi partikas produkti, kas jums gluZi vienkar$i nedod nekadu
labumu, bet diabéta gadijuma var ievérojami pasliktinat jisu veselibu.
Melnaja saraksta ieklautie édieni satur gan taukus, gan cukurus, tadé]

no tiem nepiecieSams izvairities.



Tatad, kam isti batu jabut uz jusu $kivja? Lielakoties darzeniem -
gan svaigiem, gan termiski apstradatiem. Atliek vien paturét prata to,
ka 81 diéta ir paredzéta pareizas aknu un aizkunga dziedzera darbibas
nodro$inasanai un attiri$anai. Tiklidz $is mérkis tiek sasniegts, varat

turpinat ar nakamo - saglabaSanas - posmu, kura vairs nebis tik

daudz uztura ierobeZojumu.

Partikas produktu saraksti

OGLHIDRATI
Visi augli Visa maize Visi makaroni
Visi risi Auzu parslas Kuskuss
Brokastu parslas Kvinoja Miezi
Kartupeli Jamss Kabaci
Kirbi Saldie kartupeli Kukuriiza
Burkani Visas pupinas Visi zirni

TAUKI

Visa sarkana gala Visa putnu gala Zivis
Vezveidigie Olas Sviests
Visas ellas Visi rieksti Avokado

Olivas




DAZADI

Visi piena produkti

Vairums desertu

Vairums atro uzkodu

Vairums apstradato
produktu

Tatad, uz jusu $kivja batu jabut:

Partikas produktus no ORANZA saraksta saturo$ai kombinacijai.

VAI

Partikas produktus no SARKANA saraksta saturo$ai kombinacijai.




7.2.2. Svarigi nosacijumi

levérojot Diabetes Free diétu, centieties vienmér paturét prata
$adus noteikumus un stingri ievérojiet tos:

» Darzeni (cieti nesaturo$ie darzeni) ir ta produktu grupa, kura
ietilpsto3os produktus var ést bez ierobeZojumiem. Ediet tos, cik vien
vélaties, un jebkura diennakts laika. Tikai atcerieties, ka oglhidratus
saturo$us produktus (oran?a grupa) nekad nevajadzétu lietot kopa ar
ellu vai sviestu.

» Ideala gadijuma tris ceturtdalam édiena uz jusu galvenas maltites
s$kivja batu jabit darzeniem. Protams, $is nav obligats nosacijums,
taCu tas palidzés veselibas uzlabojumus panakt atrak.

» Planojot maltiti, izvélieties partikas produktus TIKAI no sarkanas
vai oranzas grupas - NEKAD viena édienreizé neieklaujiet produktus
no abam grupam. Ja kombinésiet produktus no abam minétajam
grupam, strauji pieaugs cukura limenis jlisu asinis.

» Ari auglus vislabak nejaukt ar partikas produktiem no pargjam
grupam. leteicams tos ést brokastis - tikai auglus.

» Centieties parak bieZi neést treknus édienus. Parliecinieties, ka
treknas maltites netiek ieturétas bieZak ka reizi 12 stundas. Atsevisku
tauku saturo$u partikas produktu gadijuma $o tauku izvadiSanai no
asinsrites var bit nepiecieSamas pat 3 dienas.

» Nemiet véra, ka tauku izvadiSana no organisma aiznem daudz
laika; centieties izvairieties no $adu produktu lieto$anas uztura un
aizstajiet tos ar tadiem produktiem, kuri satur daudz olbaltumvielu.

» Edot maltiti, kas satur daudz oglhidratu, nekad nepapildiniet to

ar ellu saturo$am salatu mércém.



8. Nodala

Aizkunga dziedzera un
IGF atveselosana

leprieks$éja nodala més noskaidrojam, ka uzlabot aknu darbibu,
attirot tas un sekméjot IGF sintézi - $adi iesp&jams dabiska veida
pazeminat cukura limeni asinis. Nakamais solis ir uzlabot ari aizkunga
dziedzera darbibu, kas dos papildu ieguvumus cela uz dzivi bez
cukura diabéta. Un, lai gan jums jau, iesp&jams, ir nacies dzirdét, ka
§1 organa bojajumi ir neatgriezeniski, ta gluZi nav taisniba - ir vairaki
arstniecibas augi, kuriem piemit aizkunga dziedzeri atveselojosa

iedarbiba.

Patiesiba uz $o nodalu ir vérsta nozimiga mana pétijuma dala, jo
tie$i mana komanda savulaik atklaja revolucionaras sastavdalas,
pateicoties kuram, Diabetes Free raksturiga tik efektiva iedarbiba cina

ar cukura diabétu.

Turpinajuma es jis iepazistinaSanu ar
galvenajiem §I pétijuma konstat&jumiem un

galvenajam sastavdalam formulai, kas jalieto

diabéta uzveik3anai.



A4
Si pulvera sastavdalas parasti ir

nopérkamas daudzos kinieSu
arstniecibas augu veikalos. Talu,
ja jusu apkaimé nav $ada veikala,
varat pasitit tas interneta. Vairakas

no $im sastavdalam var atrast arl

lielveikalos.

Diabetes Free pulvera sastavdalas

Sastavdala Ipasibas Daudzums

Sekme insulina jutigumu,

_ uzlabojot glikozes homeostazi.
Platpulkstenites | Exstraktam piemtt

saknes ekstrakts | antibakterialas un pretsénisu 6 grami
(Platycodi Radix) | TPasibas, ka ari pretvéza
iedarbiba. Pazemina cukura
[Tmeni asinis.

Citronlianas auglus Kinas
. o medicina lieto, lai stiprinatu
Citronlianas auglu iminsistému, regulétu cukura
ekstrakts [fmeni asinis un pazeminatu 6 grami
(Schizandra Fructus) | holesterina limeni, turklat tiem
piemit svariga loma arT jaunu,
veselu sunu veidosana.

Ganu plikstina Uzlabo asinsriti un palidz
stublaja ekstrakts | normalizét cukura lTmeni 6 grami

(Capsella Bursa) | asinis.




Lakricas saknes

Satur amorfrutinus, kuriem
piemit pretdiabéta iedarbiba.
Samazina cukura limeni asinis;

feks'trakts . raksturigs pretiekaisuma efekts. 5 grami
(Glyzirrhizae Radix) | | et kompleksu vielmainas
slimibu arstésana.
Tragantzirna saknes
ekstrakts B _
Palidz uzlabot nieru darbibu un )
(Astragalus pazemina cukura [imeni asinis. S grami
Memebranaceus
Bunge)
Licijas auglus, kurus
déve ari par godzi ogam,
Kinas licijas auglu | jau gadsimtiem ilgi
ekstrakts Kina lieto, pateicoties to 5 grami
(Lycium Barbarum) | pretnovecos$anas ipasibam,
bet pedéja laika — arT diabéta
arstésana.
Savvalas jamsa augju Palielina itherbu un vairo
ekstrakts muskulu s_peku. Uz.Iat.)o .
. . aknu darbibu un stiprina 5 grami
(Dioscorea Japonica imUnsistému. Piemit art
Thurnberg) pretdiabéta iedarbiba.
Mugurenes ekstrakts | Ekstrakta ietilpst sastavdalas,
(Polygonatum kas pazemina cukura limeni 5 grami
Biflorum) asinis.
Daudzviet pasaulé zidkoka
Zidkoka lapu Iapu_ekstrakts tievk IieFots .
ekstrakts d}a?eta kPntrglesana_|. Irlelb| . 5 grami
zinama ta spéja noveérst ésanai
(Morus Alba) sekojo$o straujo cukura
[imena pieaugumu asinis.
Mirru ekstrakts biezi vien tiek
Abesinijas mirru lietots klgfus, saauk§té§anés,
saknes ekstrakts | 25tmas, CUlu, gremosanas .
traucéjumu, artrita u.c. slimibu 5 grami

(Commiphora
Abyssinica)

arstésana. Tas samazina
iekaisumu un cinas pret
baktérijam.




Vibotnu materes
ekstrakts

(Leonurus Artemisia)

Ir zinams, ka vibotnu materei
piemit asinsriti uzlabojoSa un
asinsspiedienu pazeminos$a
iedarbiba, tadéjadi palidzot
samazinat sirds slodzi.

4 grami

Jujubas auglu
ekstrakts

(Ziziphus Jujuba)

Jujubas augli palidz attirit
asinis un uzlabot muskulu
spéeku. Tapat tie uzlabo
aknu darbibu un stiprina
imunsistému.

4 grami

Cigorinu ekstrakts
(Chocorium Intybus)

Cigorini jau izsenis tikusi
lietoti, pateicoties to
labvéligajai ietekmei uz
gremos$anas sistému un
toniz&josajai iedarbibai uz
aknam. So ekstraktu biezi
lieto, lai pazeminatu cukura
[Tmeni asinis.

4 grami

Sierabolina séklas

Sierabolina seklas liela
daudzuma satur ta dévétas
Skistosas Skiedrvielas.
Paléninot gremosanu un
oglhidratu uzsuksanos, Sis
séeklas pazemina cukura
[imeni asinis.

50 gramu

Citas sastavdalas:

Kopa maisijuma: 115 grami.

Kanélis

Daudzos pétijumos apstiprinats, ka kanélis

palidz regulét cukura limeni asinis.

Kakao

Atseviski petijumi liecina, ka atseviskas
kakao atrodamas vielas labvéligi ietekmé gan
kermena svara regulaciju, gan cukura limeni

asinis.

Stévija

Stévija var palielinat insulina jutigumu;
samazinata insulina rezistence palidz Sunam

efektivak izmantot insulinu.




8.1.1. Ka pagatavot Diabetes Free pulveri

I ai veiksmigi pagatavotu Diabetes Free pulveri, sekojiet Siem

noradijumiem:

1. Sagatavojiet visas iepriekSminétas
sastavdalas. Ar noraditajiem daudzumiem pietiks
vienam ménesim. Sis sastavdalas parasti var
iegadaties tradicionalajos kinieSu arstniecibas

augu veikalos.

2. Visas sastavdalas iegadajieties pulvera

veida. Ja tas nav iespéjams, saberziet tas piesta.

3. Nemiet lielu, atkartoti attaisamu/
aiztaisamu sviestmaizu maisinu; lieciet taja

visas noraditas sastavdalas un labi sakratiet, lidz

ieglits viendabigs pulveris

Diabetes Free pulveris nu ir gatavs lietoSanai.



l ( okteilus  un  smdtijus, ar
kuru  receptém iepazistinasu

turpmakajas lappusés, var lietot ka
piedevu Diabetes Free diétas édieniem.
Oglhidratu dzériens butu jadzer kopa

ar no oglhidratu grupas produktiem

pagatavotajiem  &dieniem;  paréjos
&dienus var papildinat ar olbaltumvielu

dzérienu. Sie dzérieni ir loti viegli pagatavojami, turklat garso lieliski!

8.2.1. Oglhidratu kokteilis

Sastavdalas: |

+ 200 ml ddens

+ 100 ml ledus

+ 1 banans

+ 1 édamkarote kakao pulvera

+ 1 édamkarote kanéla > ' .
> P ,

+ 1 pacina stévijas : ]/‘ !

« % &édamkarotes Diabetes Free pulvera

Visas sastavdalas sajauc blenderi, lidz iegiist viendabigu maisijumu.

Jusu oglhidratu kokteilis ir gatavs baudisanai!



DIABETES NOMORE

8.2.2. Olbaltumvielu dzériens

Sastavdalas:

+ 200 ml sojas, kanepju vai riekstu
piena (nesaldinata)

* % gatava avokado

+ 1 édamkarote mandelu sviesta

+ 1 édamkarote kakao pulvera

+ 1 édamkarote kanéla

* 1 pacina stévijas
« 4 &damkarote Diabetes Free pulvera

« 100 ml ledus

Visas sastavdalas liek blenderi un sajauc, lidz iegiist viendabigu

maisijumu.

N
Vislabakajiem rezultatiem
pagatavojiet 3 kokteilus diena - /

un dzeriet tos 30 mindtes pirms
édienreizém. Parliecinieties, ka
katrs dzériens atbilst partikas
produktiem, kadus &dat attiecigaja
&dienreizé. Brokastis ieteicams
uznemt oglhidratus, vélak dienu

turpinot ar olbaltumvielam.




9. Nodala

Prata dziedinosas spe€jas

Rietumu medicina prata spécigajai ietekmei uz miisu visparégjo

veselibu pievérsusies tikai dazu pédgéjo gadu desmitu laika.

Vairaki pétijumi apliecina neparprotamu saikni
starp masu prata stavokli un spé&ju atveseloties.
Vienkarsi sakot, jusu domas veido jasu dzivi un
veselibu. Pieméram, ja, no rita pamostoties, uzreiz
saksiet raizeties par to, cik loti jums vajadzigs
insulins, un turpinasiet par to domat visas dienas
garuma, smadzenes galu gala jums “piekritis”.
Diendiena smadzenes “radinot” pie domas, ka
jusu organismam nepiecieSams vairak insulina,
jums allaZ vajadzés to uznemt no citiem, argjiem

avotiem.




Daudzos pétijumos, tai skaita Dr. Briisa Liptona veiktaja, ar kuru
iepazisimies péc briza, ir pieradits, ka domu spéks patiesi spéj
iespaidot kermeni 3{inu limeni un pat ietekmét DNS. Sis pétijums ir
apliecinajums tam, ka misu domas un prats var ietekmét kermena

spéju attirities un uzveikt dazadas slimibas.

Tadu nu paltkosimies, ka $o dabisko dziedino$o spéku izmantot

cukura diabéta uzveik3ana.

Mﬁsu zemapzina pastavigi uztur priekSstatu par mums pasiem.
So priek3statu jeb pastélu veido tas, ko més par sevi domajam,
pamatojoties uz visu lidz §im pieredzéto un to, ka més vértéjam o

pieredzi.




ledomasimies cilvéku, kur§ ir informéts, ka cukura diabéts vina
éimené tiek parmantots no paaudzes paaudzé. Sis cilvéks agri vai
vélu saks uzskatit, ka vinam no diabéta, visticamak, nav iesp&jams
izvairities. Un tas viss bs balstits uz vienu vienigu gadijumu - pat
neparliecinoties par $is informacijas precizitati un nenoskaidrojot
redlos riska faktorus. Nespé&jot atbrivoties no $is domas, minéta
persona var pat sakt iztéloties, kada varétu bat vinu dzive ka cukura
diabéta slimniekam; ka ta izmainisies, kadi arsté$anas veidi un
medikamenti biis nepiecieSami utt. Un péc kada laika So scenariju saks

“izspélét” zemapzina.

Sis ir lielisks piemérs tam, ka jiisu prats spgj radit tadus pastélus,
kuri patiesiba nav balstiti uz realu pieredzi. Cilvékam, kur§ nekad
nav bijis diabéta slimnieks, atliek vien iztéloties $adu scenariju, un
pécak to turpina izspélét zemapzina. Un nu pret So izveidoto pastélu
jacinas gan kermenim, gan pasam pratam. Bet, ja jUsu prats turpinas
“uzskatit”, ka esat diabétikis, tad kermenis daris visu, lai paklautos $ai

parliecibai.

Ka jau mingju ieprieks, jisu domam piemit spéja ietekmét kermeni
ari $tnu limeni - lidz pat DNS. Tas savukart nozimé, ka, ja jlisu prats
veido tadu pastélu, kura jus esat diabétikis, jisu organisms var
paléninat vai pat pilniba partraukt insulina sintézi. Tiesi tik spécigs ir
$is pastéls. Tiesa gan, japiebilst, ka tam ir ari sava pozitiva puse. Tapat
ka negativs pastéls var kaitét jusu veselibai, pozitivs téls palidzés
to uzlabot. Izmantojiet So domu spéku, lai partipétos ari par savu

veselibu un atbrivotos no diabéta!



D omu spéks ir satriecoss instruments, tomér reti tiek izmantots
ta pilnais potencials. Tikai retais no mums to lieto jauna -
pilnigi vesela cilveka - pastéla veido$anai. Tacu nu pienacis Istais laiks

izmantot o lidzekli.

Vispirms javeic domu “attiriSana”, atbrivojieties no visiem tiem

atspogulojumiem, kuros jis sevi saskatat ka slimu cilvéku.

Izveidojiet jaunu pa$télu - entuziasma pilnu, pat idealuy;
iedomajieties sevi pilnigi veselu! Nekada diabéta, nekadas arstésanas,
nekadu insulina injekciju! Jis esat vesels cilveks, kur§ dzivo laimigu
dzivi, pavada laiku kopa ar savu gimeni un bauda iemilotos édienus!

Bez nekadiem $kérsliem!

Nedomajiet par to, ka tas izklausas visai divaini.. Saglabajiet
pacietibu un noticiet saviem vardiem. Sim solim atveseloanas procesa
ir arkartigi svariga nozime. Turklat tas sniedz tik daudz ieguvumu, ka
esmu pilniba parliecinats - jis o vizualizé$anas metodi turpinasiet

pielietot visa sava miZza garuma!

Turklat izvéletais nedélu skaits nav tikai nejauss skaitlis. Zinatniskie
pétijumi liecina, ka, lai ievérojami izmainitu sava prata veidoto

pastélu, ir nepiecieSama aptuveni 21 diena.



Viss, kas jums vajadzigs, ir jusu iztéle. Tiesi iztéle reiz izveidoja jusu
pasreizéjo télu, un tapat ta palidzés jums izveidot jaunu, uzlabotu

pastélu - tadu, kas jis atspogulos ka pilnigi veselu cilveku.

Si metode ir seviki efektiva 1. tipa cukura diabéta gadijuma, pie ka
parasti tiek vainoti genétiskie faktori. Tikai pratam ir pa spékam to
mainit! Pieliekot nedaudz pGlu un izmantojot dotos vingrinajumus, jis

spésiet izmainit savu DNS un atbrivoties no diabéta.

Jums tikai atliek veltit nedaudz laika sev - atslabinieties, iekartojieties
értak un iedomajieties sevi ka pilniba veselu cilveku. lesakuma

paméginiet sekot Siem soliem:

Uz papira lapas uzrakstiet, kadu vélaties
sevi redzet savas domas. Iztélojieties filmai

L0l [ldzigu scenariju, kuru lausiet savam pratam
atkal un atkal “izspélét” zemapzina.
Katru dienu ieplanojiet nedaudz laika, lai

2. SOLIS uz bridi pieséstu, atslabinatos un domas

atkartotu So scenariju — tiesi ta, ka uzrakstijat
uz lapas. Dariet to vismaz 20 minutes.

Pirmas nedélas laika defingjiet precizu
pastely, kadu vélaties sasniegt — iztelojieties,
3. SOLIS ka jums ir izcila veseliba. Turpmakajas

2 nedélas atkal un atkal “izspélgjiet” So
scenariju.




T T T T T T T T T T T . |

vai slimibu. VizualizéSanas metode
attiecas tikai uz to, ko jus vélaties
sasniegt vai iegit nakotné. Tai ir
nepiecieSama apnémiba un stingra

parlieciba, bet, ja ko loti vélésieties -

Padomi veiksmigakai vizualizeSanai:

Sakot pielietot $o vizualizé$anas metodi, daudzi cilvéki saskaras ar
gritibam. Lk, daZi padomi, kas jums palidzeés istenot ieceréto.

Lai “piemanitu” savu pratu, jums ir vajadzigs detalizéts, precizs
scenarijs, tadé] lielaka dala cilveku labakus rezultatus giist, iztélojoties sevi

sézam kinoteatri un uz liela ekrana vérojam pasi sevi.

Paméginiet iztéloties sevi ka galvenas lomas atveidotdju kada filma,
pievérSot uzmanibu pat vissikakajam detalam. Nepietiek vien ar aptuvenu
domu par no slimibas atbrivotu organismu - ta vieta radiet visaptvero$u,
spilgtu stastu par savu veselibu. Iztélojieties, pieméram, arsta vizites,
perfektus analizu rezultatus; to, ka savai gimenei dariet zinamu, ka jums
vairs nav cukura diabéta; pareizu aizkunga dziedzera un aknu darbibu,
$linu atjaunoSanos utt. Neaizmirstiet ari par emocijam - domajiet par to,

ka jiis justos, uzzinot, ka vairs neesat diabéta slimnieks.

Tas ir loti svarigi, jo miisu prats pastélu veido, balstoties uz pieredzi.
Jo vairak detalu jus ieklausiet, jo realistiskak Sos notikumus uztvers jasu
prats. Turklat visu manu, ka ari emociju iesaiste palidzés panakt atraku
pastéla mainu.

Visbeidzot, noticiet sev! Nepemiet véra savu pasreizgjo stavokli

tas piepildisies.




10. Nodala

Secinajumi

v
S is gramatas véstijums ir neparprotams - no cukura diabéta var

atbrivoties! Si ir informacija, kura es vélos dalities ar visu pasauli,
jo ta milzigam skaitam cilveku var palidzét atsakt dzivot normalu dzivi.
Sekojot visiem Diabetes Free programmas noradijumiem, jiis noteikti

sasniegsiet savu mérki un spésiet pilniba atbrivoties no diabéta.

Diabetes Free patiesi spéj nodrosinat dzilu aknu attiriSanu, un es

garantéju, ka jus jutisieties gluZi ka cits cilveks.

Diabetes Free ir unikala programma, kas uz visiem laikiem izmainis
jusu dzivi. Esmu pilniba parliecinats, ka ta darbojas, tacu, ja js uzskatat,
ka ta jums nav piemérota, vai ja iegltie rezultati jis neapmierina -
spéka ir mana garantija. Jums bas 44 dienas laika, lai to izméginatu, un,
jajebkadu iemeslu dé] Diabetes Free neattaisnos jiisu ceribas - vienkarsi
uzrakstiet misu atbalsta komandai, un pilna apméra sanemsiet atpakal

par savu pirkumu iztéréto naudu.



Mani sauc Dr. Deivids Pirsons, un man ir apnicis skatities, ka diabéts
iznicina cilvéku dzives. Es uzskatu, ka tam ir risindjums, un tas ir
Diabetes Free. Ari jus varat atjaunot savu veselibu un atkal pilniba

izbaudit katru savas dzives dienu!

[zméginot Diabetes Free, jums nav ko zaudét, turklat ari pasaule jums

apkart no ta tikai ieglis! Ticiet, rikojieties, un rezultati sekos!

Un nu beidzot pienacis laiks aplikot tris galvenos Diabetes Free

risinajuma solus...



TRIS GALVENIE DIABETES
FREE RISINAJUMA SOL|

AKNU DETOKSIKACIJA

+ Veiciet aknu attirisanu, izmantojot 1 dienas
detoksikacijas programmu, un atbrivojieties
no kaitigajam vielam un piesarnotajiem, kuri
traucé aknu darbibai. Attiritas aknas ir liels
solis preti dzivei bez diabétal

1. SOLIS

+ leverojiet specialo diéty, lai nodrosinatu
pareizu gan aknu, gan aizkunga dziedzera
darbibu.

DIABETA DIETA UN DZERIENI
« leverojiet Diabetes Free diétu un partikas
produktu grupu principu, lai dabiga veida
2.SOLIS atbrivotos no cukura diabeéta.

+ Neaizmirstiet 3 reizes diena un vismaz 30
minUtes pirms édienreizém lietot Diabetes
Free kokteili

DOMU SPEKA PIELIETOSANA

3. SOLIS * Atcerieties, ka atveseloSanas spéja majo
jusos; tikai atliek to izmantot! Lai atbrivotos
no diabéta, sekojiet vizualizéSanas metodei




Svariga piezime:  EEEEEEE R "

Uzsakot ievérot kadu no Diabetes Free programmam,
NEPARTRAUCIET sev izrakstito zalu vai insulina lieto$anu!
Strauja terapijas partrauk$ana var atstdt negativas sekas uz
jusu veselibu. Informéjiet savu arstu par $o metodi un saviem

planiem. Sadarbojieties ar arstu, lai Diabetes Free programmas

_____________..

laika lénam samazinatu un noregulétu medikamentu devas.

Tapat ka ar jebkadam citam planotam parmainam, kas saistitas
ar jusu veselibu, vispirms konsultéjieties ar savu arstu. Informeéjiet
vinu par saviem planiem un veiciet visparéju veselibas parbaudi, lai

parliecinatos, ka varat drosi sekot Diabetes Free programmas soliem.

Naksies veikt ari daZus sagatavoSanas darbus, jo cukura limeni
asinis vajadz&s parbaudit biezak neka parasti. Patlaban jis, visticamak,
to darat pirms katras édienreizes jeb, teiksim, tris reizes diena. Tacu
Diabetes Free programmas laika glikozes limeni vajadzés mérit pirms

un péc katras édienreizes jeb seas reizes diena.



Ja asinsanaliZu pemSana no pirksta jums rada diskomfortu,
pajautajiet savam arstam par citam pieejamam testéSanas metodém.
Tomér ripigi apsveriet So alternativo metozu izmaksas. Sakot
ievérot Diabetes Free planu, jums pirms un péc katras édienreizes
biis nepiecieSams parbaudit glikozes limeni asinis, jo, iesp&jams,
vajadzes veikt zinamas korekcijas. Jo Ipasi tas attiecas uz cilvékiem,
kuri sanem insulina injekcijas. Tapat sagatavojieties biezakiem arsta
apmekléjumiem, jo, pazeminoties cukura limenim asinis, jums bs
nepiecieSams pielagot lietoto recepsu medikamentu un insulina

devas.

Visbeidzot, svarigi atzimét, ka jums visu iepriekSminéto nevajadzes

ievérot ilgstosi - jau pavisam driz jis ATBRIVOSIETIES NO DIABETA!



3. DALA



11. Nodala

Diabéeta receptes

Si nodala palidzes atvieglot jiisu ikdienu laika, kamér sekosiet
Diabetes Free reZimam. Lai gan ieprieks detalizéti aplikojam dazado
partikas produktu grupu atskiribas un veidus, kados Sos produktus
kombinét ar Diabetes Free dzérieniem, nenaks par sliktu, ja jisu riciba

bis daZas idejas gardam maltitém.

Turpinajuma jis recepSu formata atradisiet ieteikumus garSigiem
un viegli pagatavojamiem é&dieniem. S reZima biitiba ir ne tikai
nodro§inat veseligu un cukura diabéta slimniekam piemérotu uzturu,

bet ari sniegt jums baudijumu no gardiem édieniem!

Teju ikvienu no mums bieZi vien nodarbina jautajums par to, ko
pagatavot pusdienas vai vakarinas, tacu tas jo ipasi attiecas uz cukura
diabéta slimniekiem un cilvékiem, kuri ievéro ipaSus uztura planus.
Tadé] turiet So nodalu pie rokas, un jums nekad nepietriks ideju

gar§igam maltitém!



Visas receptes ir sakartotas atbilsto$i jusu ipaSajam uztura

vajadzibam, tadél tas palidzés jums sasniegt fantastiskus rezultatus!

ai giitu vislabakos rezultatus, kad vien iespéjams, iegadajieties
Lbiologiski audzetus auglus un darzenus. Biologiski audzéta
partika satur daudz vairak vertigo uzturvielu un pozitivi ietekmé
jusu veselibu. Tie novér§ dazadus noveco$anas procesus un ir ipasi

ieteicami tad, ja cenSaties uzveikt kadu slimibu.



Salidzinot ar rezultatiem, uztura lietojot
citus auglus un darzenus, biologiski audzétie
satur par lidz pat 50% vairak antioksidantu.
Daudzi pétijumi apliecina antioksidantu sp&ju
samazinat véZa un sirds slimibu risku. Turklat

biologiski audzétie augli un darzeni satur vairak

pareizai organisma darbibai vitali nepiecieSamo

vitaminu un mineralvielu.

Un, protams, biologiski audzeta partika gar$o nesalidzinami labak!



lepriek$€jas nodalas noskaidrojam, ka nekad nevajadzetu
kombinét cukuru saturo3us ar taukus saturosiem édieniem. Vieglakai
parskatamibai Sie édieni ir iedaliti oranZajas un sarkanajas partikas
produktu grupas. Tau galvenais ir atceréties - NEKAD neapvienojiet
tos viena maltité. Vienmeér saciet ar svaigiem un varitiem darzeniem,
kuriem biitu javeido aptuveni 75% jusu $kivja. Tacu, tiklidz pabeigsiet
aknu attiriSanas procesu un atjaunosiet aizkunga dziedzera funkciju,
varésiet sakt sava uztura ieklaut ne tik ierobeZotus un daudzveidigakus
édienus.

Gatavojoties Diabetes Free programmai, jums palidzés Sie vienkarsie

ieteikumi:

+ Darzenus varat ést visas dienas garuma un neierobezota daudzuma.
Talu neaizmirstiet, ka maltites ar augstu oglhidratu saturu nedrikst
papildinat ar taukiem (ellam vai sviestu).

« levérojiet noteikumus, kas attiecas uz sarkano un oranzo partikas
produktu grupam. Nejauciet $os produktus! Ja ieturat taukus
saturo$u maltiti, attiecigaja diena pargjas édienreizés ediet tikai
darzenus. Bet, ja izvélaties graudaugus, paréjas edienreizes
pieturieties pie beztauku produktiem.

* Auglus édiet atseviski un vismaz 12 stundas péc taukus saturosas
édienreizes.

« Diabéta slimniekiem ieteicams no darzeniem iegtit 75% dienas
uzturvielu. Turklat $ads uzturs uzlabos ari jisu visparéjo veselibu.

» Maltites ar augstu oglhidratu saturu papildiniet tikai ar bezellas/

beztauku salatu mercém.



Sis nodalas sakums bija vérsts galvenokart uz iepriek$minéto
noradijumu ievéro$anu. Tomér zinat, kas jums jaéd un ka to pagatavot
veseliga, baudama veida, nemaz nav tik viegls uzdevums... Tadél
turpmakajas lappusés jus atradisiet garSigas receptes katrai partikas
produktu grupai, kas Diabetes Free reZima ievéro$anu laus parverst

neaizmirstama garsas piedzivojumal




Avenu meérce

Sastavdalas:
* 500 grami avenu

« 3 kati selerijas

Pagatavo$ana:
Partikas kombaina sajauc avenes un seleriju. Kad iegiita vélama
konsistence, gatavo mérci lej neliela traucina un lieto ka piedevu

citiem édieniem.




Abolu-gar$augu mérce

Sastavdalas:
50 ml abolu sulas

* 50 ml sidra etika

« 4 tejkarotes kaltéta bazilika
* % téjkarotes kaltétas raudenes

* % téjkarotes (vai péc garsas) sals

PagatavoSana:
Visas sastavdalas sakul. Gatavo mérci liek burcina ar ciesi noslégtu
vaku un vismaz 2 stundas notur ledusskapl. Pirms pasniegSanas

sakrata.

Seviski kremiga kanepju mérce
Sastavdalas:
120 ml lobitas kanepju séklas
+ 120 ml Gdens
« 2 édamkarotes partikas rauga
+ 2 édamkarotes svaigas citronu sulas
+ 1 nomizota kiploka daivina

* % t&jkarotes smalkas jhiras sals

PagatavoS$ana:

Blendera kriize liek visas mérces sastavdalas un sajauc, izmantojot
lielako atrumu. Pievieno sali péc garSas. Sakuma mérce 3kitis visai
Skidra, talu, atdzes€jot to ledusskapi, ta ieglis krietni biezaku

konsistenci.



Apelsinu-ingvera mérce
Sastavdalas:
* 150 ml tiras apelsinu sulas
+ 80 ml tiras abolu sulas
+ 1 édamkarote abolu sidra etika

« 1 édamkarote svaigas laima sulas

+ 1 édamkarote svaigi malta ingvera

« jiiras sals péc gar$as

PagatavoSana:

Sajauc visas sastavdalas.

Aromatiska zemenu meérce

Sastavdalas:

+ 150 ml $kélités sagrieztu zemenu
* 60 ml balzametika

+ % smalki sagriezta Salotes sipola
+ 2 tejkarotes svaigu timiana lapu
* 1 % téjkarotes DiZonas sinepju

+ ¥ téjkarotes maltu melno piparu

PagatavoSana:
Visas sastavdalas liek blenderd, pievieno 6 ml idens un sajauc, lidz

iegtst viendabigu konsistenci.



Cia séklu-maurloku mérce
Sastavdalas:
+ 230 ml sojas vai kanepju piena

« 1 téjkarote ¢ia séklu

* 120 ml sakapatu $alotes sipolu
+ 2 kiploka daivinas
+ 120 ml svaigu maurloku

* 60 ml balta balzametika

« % t&jkarotes juras sals

* % téjkarotes piparu (péc garsas)

Pagatavo$ana:
Visas sastavdalas liek blenderi un sajauc, lidz iegiist viendabigu

konsistenci.

Azijas mérce
Sastavdalas:
+ 6 édamkarotes partikas rauga
+ 3 édamkarotes tamari sojas mérces vai Bragg’s Liquid Aminos
+ 3 édamkarotes DiZonas sinepju
* 3 édamkarotes balzametika
+ 3 édamkarotes abolu sidra etika
+ 5 édamkarotes citronu vai laimu sulas
+ 3 édamkarotes klavu sirupa vai agaves nektara
« 3 édamkarotes vegetaras Vorcesteras mérces
+ 2 édamkarotes linseklu miltu

+ 60 ml auksta tGidens



PagatavoSana:
Visas sastavdalas liek blenderi un labi sajauc. Uzglaba hermeétiska

trauka, kuru tur ledusskapi.

Tomatu-bazilika merce

Sastavdalas:
* 3-4 nelieli plumju tomati, pargriezti uz pusém

* 1 neliels parastais tomats, sagriezts ¢etras dalas

+ 1/2 lielas sarkanas paprikas, sagrieztas lielos gabalos

* 120 ml sarkanvina etika

+ 80 ml saulé kaltétu tomatu, rupji sasmalcinatu (bez ellas)
+ 8-10 svaigu bazilika lapu
+ 1 citrona sula

« Skipsnina juras sals

+ 230 ml Gdens

Pagatavo$ana:

Pirmas 7 sastavdalas liek partikas kombaina vai blenderi, pievieno
pusi no noradita tdens daudzuma un sajauc, lidz iegiist viendabigu
masu. Pievieno vél Tdeni, kamér sasniegta vélama konsistence.
Neizlietoto mérci liek ledusskapi. Recepte paredzéta aptuveni 3

porcijam.



Lauku mérce

Sastavdalas:

+ 230 ml “bio” augu izcelsmes piena

+ 60 ml nesalitu saulespuku seklu

* 60 ml svaigas citrona sulas

+ 1 édamkarote Cia séklu

* 2 t&jkarotes sipolu pulvera

« 1 téjkarote kokosriekstu aminoskabju vai Bragg’s Liquid Aminos,
vai bezgluténa tamari mérces

+ 1 t&jkarote DiZonas sinepju

+ 1 kiploka daivina

« 4 tejkarotes selerijas seklu

+ 1 édamkarote kaltétu maurloku

« 1 édamkarote smalki sakapatu svaigu pétersilu

Pagatavo$ana:

Visas sastavdalas - iznemot maurlokus un pétersilus - liek blendert
un jauc aptuveni 2 minttes, lidz iegiita viendabiga masa. Péc tam liek
noslédzama trauka, iemaisa maurlokus un pétersilus. Trauku noslédz

un uz nakti liek ledusskapi.



Krémiga tris piparu mérce
Sastavdalas:
* 120 ml nesaldinata sojas piena
+ 80 ml balta balzametika (vai risu etika)
+ 1 kiploka daivina
+1/2 lidz 1 téjkarote roza piparu graudu (samal péc mérisanas)
* 1/4 téjkarotes svaigi maltu melno piparu
+ 1/8 téjkarotes maltu balto piparu
* 1/2 téjkarotes sipolu pulvera
+ 1/2 tejkarotes sals (vai péc garsas)

+ 1/2 téjkarotes ¢ia seklu (vai linseklu)

Pagatavo$ana:
Visas sastavdalas liek blenderi un smalcina, lidz iegiist viendabigu
masu. Uz vismaz pusstundu - lidz mérce klust bieza - liek ledusskapi.

Pirms lieto$anas labi samaisa.

ﬂ&fm

~




Pavasara rullisi

Sastavdalas:
« 2 loksnes risu papira
+ 1 sloksnités sagriezts neliels burkans

* % sloksnités sagriezta neliela gurka

+ 2 smalki sagriezti sipolloki
+ 1 sloksnités sagriezta sarkana vai dzeltena

paprika

PagatavoSana:

Sagrieztos darzenus parocigi sakarto uz galda. Nem pirmo risu
papira loksniti un uz aptuveni 30 sekundém - lidz ta klast nedaudz
miksta - pamércé tdeni. Izmércéto risu papiru izkldj uz déliSa un
nedaudz uzgaida, lidz tas klast viegli veidojams. Tad sev tuvak eso$aja
loksnites mala liek darzenus. Aploka malinas pari darzepiem un
sarullé, rulliti ciesi noslédzot. Tomeér ne parak ciesi: risu papirs ir itin

trausls un to var viegli saplést. Procesu atkarto ar nakamo rulliti.

Krasni cepti majas kartupeli fri
Sastavdalas:
+ 1 kg tiritu, 2 cm garos gabalinos sagrieztu sarkano kartupelu
+ 1 smalki sagriezts sipols
+ 1 attirita un smalki sagriezta sarkana vai zala paprika
* % téjkarotes sasmalcinata kaltéta rozmarina

+ sals un pipari



PagatavoSana:

Uzsilda cepeskrasni lidz 250 gradiem. Uz lielas cepe$pannas karto
kartupelus, sipolu, papriku un rozmarinu; visu parkaisa ar sali un
pipariem. Pannu viegli pakrata, lidz gar$vielas vienmerigi klaj visus
darzenus. Cep, lidz darzeni miksti, vai aptuveni 1 stundu. Karto uz

skivja pasniegSanai.

Brusketa

Sastavdalas:

« 5 smalki samaltas kiploka daivinas

* 500 g gareniski uz pusém pargrieztu sarkano kir§tomatu
* 500 g gareniski uz pusém pargrieztu dzelteno kirstomatu
+ 1 kubinos sagriezta zala paprika

+ 1 smalki sagriezts sipolloks

+ 16 veselas bazilika lapas

+ 1 pilngraudu kvie$u bagete



PagatavoSana:

Kiploku un sipolloku liek uz nelielas pannas un nedaudz apcep -
aptuveni vienu minati. Nelauj kiplokam ieglit tum$u nokrasu; tam
jabit zeltaini brinam. Péc tam pannas saturu parliek paliela bloda un

lauj nedaudz atdzist.

Bloda sajauc tomatus, papriku un baziliku. NogarSo un, ja
nepiecieSams, pievieno vairak bazilika. Parklaj un uz 1 vai 2 stundam

liek ledusskapt.

Bageti sagrieZ iegarenas $kélés - ta, lai katrai $kélei batu péc
iesp&jas lielaks virsmas laukums. Nem pusi $kélu un liek cepties uz

lielas pannas, lidz tas no abam pusém klast zeltaini briinas.

leprieks sagatavoto masu labi izmaisa un liek uz apceptajam bagetes

skelem.

Pavasara spargelu risoto

Sastavdalas:

+ 500 ml vistas vai darzenu buljona (bez ellas)

« 80 ml siki sakapatu alotes sipolu

+ 230 ml Arborio risu

*350 g aptuveni 5 cm lielos gabalinos sagrieztu
spargelu asnu, kuriem apgriezti gali

+ 1-2 téjkarotes svaigas citronu sulas

* 60 ml svaigi sasmalcinatu pétersilu

« sals un pipari péc garsas

« 1 tejkarote rivétas citrona mizinas garnéjumam




PagatavoSana:
Liela kastroli uz vidgji lielas uguns uzsilda buljonu. Kad sasniegta
variSanas temperatiira, uguni samazina un turpina varit. Nogarso un,

janepiecie$ams, garSu uzlabo.

Liela, smaga kastroli uz vidgji lielas uguns liek Salotes sipolus un 3-4
miniites sauté. Tad pievieno risus un 2 vai 3 miniites maisa - kamér

risus teju pilniba sedz skidrums no sipoliem.

Pievieno tasi verdo$a buljona un apmaisa. Pagaida, lidz viss buljons
uzsiicies risos, bet tad - pievieno vél buljonu. Turpina maisit gandriz

nepartraukti.

Procesu turpina, lidz risi iegiist nedaudz krémigu konsistenci;
parbauda uzkoZot - tiem jabut galvenokart mikstiem, bet viduct - vél
aizvien pastingriem. Tad pievieno spargelus un pédéjo tasi buljona
un turpina varit vél 5 miniites. ST &diena pagatavoSanai kopuma
nepiecieSamas vien aptuveni 25 mindtes! Kad viss $kidrums uzsiicies,

nonem no uguns un visam pievieno citronu sulu, pétersilus.

Pasniedz uzreiz, parkaisot ar svaigi maltiem pipariem un rivétu

citrona mizinu.



Spageti ar seném un kiploku
Sastavdalas:
* 350 g Sampinjonu
* 3 saspiestas un sasmalcinatas kiploka
daivinas
» nedaudz sarkanas paprikas parslu
* 250 g spageti (pilngraudu kviesu)
+ 2 édamkarotes smalki sagrieztu

pétersilu

+ sals un pipari

PagatavoSana:
Liela katla verdo$a tdent liek spageti, pievieno sali un vara ta, ka

noradits uz makaronu iepakojuma.

Kamér makaroni varas, kiploku un paprikas parslas liek vidéji liela
pannd un uz vidéjas uguns cep aptuveni 1 mindti. Pievieno $kelités

sagrieztas sénes, sali un piparus; cep aptuveni vél 2 mindites.

KaSot makaronus, aptuveni 1/4 tasites no to Skidruma nolej
atseviska trauka. Péc tam makaroniem pievieno apceptas sénes un
pétersilus. Ja makaroni Skiet parak sausi, tiem pievieno nedaudz

nolieta Skidruma. Pasniedz un bauda!



Veseliga darzenu pica
Sastavdalas:
* 450 g Skelites sagrieztu tomatu
+ 4 pilngraudu kvie$u pitas maizes
« 1 vidéji liels cukini, sagriezts smalkas skélités
+ % lielas zalas paprikas, sagrieztas smalkas $kélités

* 60 g sarkano sipolu, sagrieztu smalkas skélités

PagatavoSana:
Pitas maizi liek cepeSpanna un uz tas vienmérigi karto tomatu
skelites. Cep 250° C 12 lidz 15 mindtes - vai kamér maizes malinas

klast branas.

Iznem no cepeskrasns un pari karto cukini, sipolus un zalo papriku.
Liek atpakal cepties vél 10 mindites, vai kameér darzeni klast kraukskigi.

Ce] galda!

Pleksnu kvieSu makaronu salati ar spinatiem

Sastavdalas:

+ 450 g pleksnu kvieSu makaronu
(farfalle, rigatoni vai penne)

+ 450 g spinatu lapu

+ 450 g kubinos sagrieztu tomatu

* 350 g svaigu bazilika lapu

* 3 saspiestas kiploka daivinas

+ sals un pipari (péc gar$as)



PagatavoSana:

Nem palielu katlu, piepilda to ar Gideni un liek varities. Kad tdens
varas, pievieno makaronus un $kipsninu sals. Vaku neliek; pa reizei
makaronus apmaisot, vara 10 lidz 12 mintes. Makaroniem jabat labi
novaritiem, tacu pastingriem. Kad tie gatavi, makaronus caurduri
nokas, skalo ar aukstu Gdeni un atstaj atdzeséties.

Atseviska bloda sajauc spinatus un svaigo baziliku.

Kiploku liek uz pannas un uz vidgji lielas uguns cep ne ilgak ka 1
miniti. Apcepto kiploku liek bloda ar spinatiem un baziliku. Visas
sastavdalas viegli samaisa kopa, bet visbeidzot - pievieno makaronus

un sagrieztos tomatus.

Pleksnu kvieSu makaroni ar baziliku

Sastavdalas:

+ 1 vidé&ji liels kubinos sagriezts sipols
+ 1 saspiesta kiploka daivina

+ 2 smalki sagriezti selerijas kati

+ 2 smalki sagriezti burkani

* 350 g svaiga bazilika

+ 220 g kubinos sagrieztu tomatu

* 1 burcina tomatu pastas

+ sals un pipari péc garsas

Przygotowanie:

Uz vidéjas uguns uzkarsé kastroli, liek taja kiploku un sipolu. Vara,
kamer sipoli kltist miksti un gaisi briini. Pievieno sagriezto seleriju,
burkanus un tomatus. Kad visi darzeni miksti, pievieno tomatu pastu.

Turpina varit, laiku pa laikam apmaisot.



Cita katlina ielej Gideni un uzvara. Liek taja makaronus un pievieno
Skipsninu sals. Kamér makaroni varas, katlinam vaku neliek. Tk
pa laikam apmaisot, vara 10-12 minites. Makaroniem jabat labi
novaritiem, tau ne parak mikstiem. Makaronus nokas un pievieno
tiem iepriek§ sagatavoto mérci. Parkaisa ar bazilika lapam, sali un

pipariem. Ce] galdal!

Grilets darzenu sendvics

Sastavdalas:
+ 4 8kéles rudzu, pleksnu kviesu vai speltas kvieSu maizes
* 120 g gareniski $kélités sagriezta cukini

* 120 g gareniski $kélités sagriezta baklazana
* 60 g sagrieztu sarkano sipolu
* 120 g svaiga bazilika

+ sals un pipari péc garsas

PagatavoSana:
Apgrauzdé pilngraudu maizes $kéles. Panna uz vidéji lielas uguns
liek darzenus. Cep, lidz darzeni miksti. Tad nonem no pannas un karto
uz divam maizes $kélém. Pari liek svaigo baziliku; péc garsas pievieno
sali un piparus. Uzilek atliku$as maizes $kéles, veidojot sendvicus, un

pargrieZ pa diagonali. Gatavs baudiSanai!




Pikantie brunie risi
Sastavdalas:
* 220 g briino risu
+ 1 lauru lapa
+ 220 g siki sagrieztu sipolu
« 1 tejkarote svaigi malta ingvera
* % t&jkarote kimenu
« ¥ tejkarote malta koriandra
« 70 g smalki sagrieztas selerijas

+ sals un pipari péc garsas

Pagatavo$ana:

Kastroli ielej Gdeni, liek to uz lielas uguns un uzvara brinos risus,
kam pievienota lauru lapa. Uzliek vaku un turpina varit uz lénas
uguns. Risus vara aptuveni 45 lidz 50 minites; iznem lauru lapu. Uz
vidéjas uguns uzsilda pannu, kura liek sipolus un ingveru. Apcep,
kameér sipoli kltst viegli brini. Pievieno kimenes, koriandru, seleriju.
Samazina uguni un turpina cept vél 5 mindtes, vai kameér selerija
miksta. Maisljumu pievieno brinajiem risiem; pirms pasniegSanas

parkaisa ar sali un pipariem.




Kartupelu salati bez majonézes

Sastavdalas:

+ 4 lieli nemizoti, kubinos sagriezti sarkanie kartupeli
+ 220 g skelités sagrieztu kirStomatu

+ 70 g smalki sagrieztu sarkano sipolu

* 70 g rivetu burkanu

+ sals un pipari péc garsas

PagatavoSana:

Katla ielej tdeni, liek kartupelus un uzkarsé lidz variSanas
temperatiirai. Vara, lidz tie pietiekami miksti, lai kartupeli lidz vidum
varétu viegli iedurt dakSinu. Caurduri nokas$ kartupelus un noskalo
ar aukstu Gideni; uz bridi atstaj atdzeséties. Kartupelus kopa ar visiem

darzeniem liek bloda; pirms pasnieg8anas parkaisa ar sali un pipariem.

Kartupelu biezputra ar lapu kapostiem

Sastavdalas:
+ 4 lieli kartupeli, nomizoti un sagriezti kubinos
* 450 g svaigu lapu kapostu

+ sals un pipari péc gar$as

Pagatavo$ana: _
Katla ielej adeni, liek kartupelus un uzkarsé lidz variSanas
temperatiirai. Vara, lidz tie pietiekami miksti, lai kartupeli lidz vidum
varétu viegli iedurt daksinu. Nokas visu tdeni un katla liek klat lapu
kapostus. Masu saspaida un maisa, lidz ta iegist pilniba viendabigu

konsistenci. Pirms pasnieg8anas péc garsas pievieno sali un piparus.



Brokoli ar divreiz ceptiem kartupeliem

Sastavdalas:

+ 4 vidé&ji lieli dzeltenie kartupeli
+ sals un pipari péc garsas

* 350 g sasmalcinatu brokolu

+ 450 g sasmalcinatu ziedkapostu

+ 1 édamkarote sakapatu maurloku (péc izvéles)

PagatavoSana:

Vispirms ar dakSinu vairakkart sadursta kartupelus. Vislabak tos
sakuma gatavot mikrovilnu krasni, izmantojot kartupelu cep3anas
iestatijumu un programmas vida apgrieZot otradi. Tomér kartupelus

var cept ar cepeskrasni - 1 stundu 220° C temperatira.

Tikmeér vidéji liela kastroli Gdeni, kam pievienots nedaudz sals, liek
ziedkapostus un brokolus un vara aptuveni 3 mindtes. Ar putu karoti
iznem brokolus un noliek mala; ziedkapostus vara vél 5 mintes, vai

kameér miksti. Noka$ un noliek mala paliela bloda.

Uzkarsé cepeskrasni lidz 200° C. Nem kartupelus un gareniski
pargrieZ tos uz pusém. Katrai pusitei izgrebj viduci, pie mizas atstajot
nepilnu centimetru mikstuma. Bloda ar ziedkapostiem iecila izgrebto
mikstumu, bet izveidotas kartupelu “blodinas” karto uz pannas un

liek cepeskrasni.



Izgrebto kartupelu mikstumu kopa ar ziedkapostiem saspieZ ar
kartupelu stampinu vai sajauc, izmantojot rokas blenderi. Pievieno

sali un turpina maisit, kamér iegiita viendabiga konsistence.

Kartupelu masu iecila atpakal “blodinas”, pari liek novaritos

brokolus. Visbeidzot, cep 5-10 mindites, vai kamér édiens silts.



Sviesta kirbja un spinatu lazanjas rullisi

Sastavdalas:

Sviesta kirbja mércei:
* 450 g attirita un kubinos sagriezta sviesta kirbj
* 60 g siki sagrieztu $alotes sipolu
* 2 saspiestas kiploka daivinas

+ sals un pipari péc garsas

Lazanjai:
* 9 novariti lazanjas makaroni (bezgluténa vai kviesu pilngraudu)
+ 300 g saldétu sasmalcinatu spinatu, atsilditu un nosusinatu

¢ 1 édamkarote smalki sagrieztu pétersilu

PagatavoSana:

Liela katla uzvara salstideni. Pievieno sviesta kirbi un vara, kameér
tas klast miksts; ar putu karoti kirbi iznem un nolej aptuveni 230 ml
Skidruma. Péc tam novarito kirbi ar rokas mikseri parvérs biezeni un

pievieno 60 ml nolieta $kidruma, lai iegtitu $kidraku konsistenci.

Dzila, nepiedego$a panna liek sipolus un kiploku un cep uz vidégji
lielas uguns, kameér tie miksti un iegiist zeltaini brinu nokrasu -
aptuveni 4-5 mindtes. Tad lej klat sviesta kirbja biezeni, pievieno sali
un svaigi maltus piparus. Skidrakai konsistencei pievieno vél nedaudz

ieprieks nolieta tdens.

Uzkarsé cepeskrasni lidz 180° C. Standarta cepeStrauka ielej

aptuveni 120 g sviesta kirbja mérces.



Spinatus liek paliela bloda.

Uz galda izklaj cepampapiru un uz ta karto lazanjas plaksnes, kuras
pirms tam uzmanigi nosusina. Nem ap 70 g spinatu un vienmerigi
karto tos uz katras lazanjas plaksnes. Plaksnes sarullé un ar salaiduma
vietu lejup karto cepamtrauka. Parlej ar aptuveni 230 ml ieprieks
pagatavotas mérces; visu nosedz ar aluminija foliju un cep 40 mindtes
- lidz lazanja viscaur izcepusies un cepamtrauka saturs vienmérigi
burbulo. Pirms pasniegSanas visu parkaisa ar pétersiliem, bet uz
katra $kivja uzlej vél nedaudz mérces, lazanjas rullidus kartojot vida.

Recepte paredzéta 9 lazanjas rulliSiem.



Viltotais zakis

Sastavdalas:
* 450 g Ipasi liesas maltas liellopu galas 7
« % smalki sagriezta sipola

« % smalki sagrieztas zalas paprikas

« 1 tejkarote ¢ili pulvera

+ 2 t&jkarotes VorCesteras mérces

+ 2 olu baltumi

« 2 édamkarotes DiZonas sinepju

PagatavoSana:

Uzsilda cepeskrasni lidz 200° C. Liellopu galu iedrupina liela bloda,
pievieno sagriezto sipolu un zalo papriku. Pievieno ¢ili pulveri,
Vorcesteras mérci un DiZonas sinepes; ar dakSinu visu samaisa.
Liek klat olu baltumus un turpina maisit, lidz iegita vienmériga
konsistence. Masu var biit nepiecieSsams pamicit ar rokam, tacu janem

veéra, ka reizém $adi gala var klat parlieku siksta.

Masu karto maizes forma, veidojot klaipinu. Cep 25 miniites un seko

lidzi, lai galas iek$eja temperatiira sasniegtu 80 gradus.



Cepts sanu steiks ar garSaugiem

Sastavdalas:

« 1 tejkarote sasmalcinata svaiga timiana

+ 1 t&jkarote sasmalcinatas svaigas raudenes
« 1 téjkarote sasmalcinatu svaigu pétersi
+ 1/8 téjkarotes rivétas citrona mizinas
+ 1 samalta kiploka daivina

+ 1/2 tejkarotes sals

+ 1/4 t&jkarotes svaigi maltu melno piparu
*500-700 g liellopu sanu steika

* timidna zarini (péc izvéles)

Pagatavo$ana:
Uzsilda cepeskrasni lidz 200° C. Neliela blodina sajauc timianu,

raudeni, pétersilus, citrona mizinu un kiploku.

Galu parkaisa ar sali un pipariem; liek lietoSanai cepeskrasni
piemérota panna un uz vidéjas uguns apcep 1 miniti no katras
puses, vai kamér briina. Parkaisa ar sagatavoto garSaugu maisijumu,
bet péc tam pannu parliek cepeskrasni. Cep 200° C temperatira 10
minttes, vai kamér gala iegist vélamo mikstumu. 10 minttes noliek
pastavéties, tad sagriez diagonalas $kélés. Pasniedz kopa ar skidrumu,

kas sakrajies panna. Ja vélas, garné ar svaigiem timiana zariniem.




Pesto vistas un tomatu kebabi

Sastavdalas:

+ 220 g sasmalcinatu svaigu bazilika lapu

+ 1 kiploka daivina

« sals un pipari péc garsas

* 500-600 g gabalinos sagrieztas vistas kritinas bez adas
+ 24 kirStomati

« 16 koka iesmi

Pagatavo$ana:
Partikas kombaina samal baziliku, kiploku, sali un piparus, lidz
iegist viendabigu masu. Liek bloda un masa iecila vistu; paris stundas

atstaj marinéties.

Koka iesmus uz vismaz 30 sekundém pamércé tdeni (vai lieto
metala iesmus, lai izlaistu 3o soli). Vistu un tomatus pamiSus karto uz
8 pariem paraléli sakartotu iesmu, kopa veidojot 8 kebabus; ka pirmos

un pédgjos liek vistas gabalinus.

Izmanto iekstelpu vai ara grilu ar notiritam restém. Vistu grilé
vidéji augsta temperatiira aptuveni 3-4 minites; péc tam gabalinus
apgrieZ otradi un turpina grilét apméram 2-3 mindtes, lidz tie pilniba

izcepusies.

Pasniedz un bauda!



Cukgalas karbonade kiploku-laima marinade

Sastavdalas:
+ 4 kéles (70 g katra) liesas clikgalas karbonades
* 4 saspiestas kiploka daivinas

« 1 téjkarote kimenu

« 1 tejkarote ¢ili pulvera

+ 1 t&jkarote paprikas pulvera
+ 120 ml laima sulas
« laima mizina

+ sals un pipari péc garsas

PagatavoSana:

Vispirms no karbonades atdala visus liekos taukus. Tad liela bloda
ciikgalai pievieno kiploku, kimenes, &ili pulveri, papriku, sali un
piparus. Pievieno laima sulu un nedaudz rivétas mizinas; vismaz 20

minttes atstaj marineties.

CepesSpanna ieklaj aluminija foliju. Karto taja galu un no katras

puses cep aptuveni 4-5 minttes, lidz gala iegiist vélamo mikstumu.




Vasaras darzeni ar desinam

Sastavdalas:

+ 400 g ctikgalas cepamdesinas, sagrieztas biezas $kélités

+ 1 liels smalki sagriezts sipols

* 4-5 ar naZa asmeni plakaniski saspiestas kiploka daivinas

* 1/2 oranZas paprikas

+1/2 dzeltenas paprikas

« 1 sarkana paprika

+ 2 téjkarotes svaiga rozmarina (vai citu lidzigu garSaugu, pieméram,
timiana)

* 450 g cukini

« sals un pipari péc garsas

PagatavoSana:

Desinas liek uz pannas un uz vidégji lielas uguns cep 10 mindtes,
no visam pusém apbrininot, tatu neparcepot. Sagrieztos darzenus
parkaisa ar sali un pipariem. Panna pievieno sipolu, papriku, kiploku

un rozmarinu; visu labi izmaisa.

Turpina cept, ik pa laikam apmaisot, lidz sipols un pipari klist viegli

bringani. Pievieno cukini un cep vél 5 mindtes, ik pa laikam apmaisot.



Grileta vista ar spinatiem

Sastavdalas:

+ 600 g (3 lielas) gareniski uz pusém pargrieztu vistu kritinu, t.i.,
6 gab.

« sals un pipari péc garsas

* 3 saspiestas kiploka daivinas

* 300 g saldétu, nosusinatu spinatu

* 120 g marinétas grilétas sarkanas paprikas, sagrieztas iegarenas

skelites

PagatavoSana:

Uzkarsé cepeskrasni 200° C temperatlra. Vistu apber ar sali,
pipariem un liek gatavoties uz grila, kamér izzad jelai vistas galai
raksturiga roza krasa, bet ievéro piesardzibu - nelauj tai parcepties,
jo tad ta kldist sausa, siksta.

Tikmeér uz vidéjas uguns uzkarsé pannu, kura atri - dazas sekundés
- apcep kiploku; tad pievieno spinatus, sali un piparus. Cep dazas
minttes - lidz sastavdalas viscaur karstas.

Kad vista gatava, to liek uz cepe$pannas, kura ieklata aluminija folija
vai pergaments. Spinatus sadala 6 vienadas dalas un liek uz vistas
gabaliniem. Pari karto
dazas Skelites marinétas
griletas paprikas un
uz 6-8 minitém liek

cepeskrasni.




Tunca salatu vrapi

Sastavdalas:

* 1 konservs tunca sava sula

* 60 g sasmalcinatas selerijas

* 60 g sakapatu sarkano sipolu
* 60 g brokolu

* spinatu lapas

* svaigi malti pipari

Pagatavo$ana:
Tunci nosusina. Visas sastavdalas sajauc kopa un pasniedz ietitas

svaigi mazgatas spinatu lapas.

Bekons ar olam

Sastavdalas:

*3olas

+ 2 8kélites apcepta titara bekona

+ 1 édamkarote sasmalcinatas zalas paprikas

« sals un pipari péc garsas

PagatavoS$ana:

Neliela bloda iesit olas, pieber sali un piparus; visu ar dakSinu sakul.
Uz nelielas uguns liek vidgji lielu cepamo pannu. Panna liek papriku
un cep vienu mindti. Péc tam, ik pa laikam maisot, pievieno olas.
Nosléguma pievieno ieprieks apcepto titara bekonu un apgriez; visu

apmaisa, kamér olas gatavas. Cel galda!



Grileta jera karbonade rozmarina marinadée

Sastavdalas:

+ 4 8kéles liesas jéra karbonades

* 3 saspiestas kiploka daivinas

* 60 ml svaigas citronu sulas

+ 1 édamkarote svaigu rozmarina lapu

+ sals un pipari péc garsas

PagatavoSana:

Sajauc citronu sulu, kiploku un rozmarinu. Jéra galai pievieno sali un
piparus; aplej ar ieprieks sagatavoto maisijumu. Mariné vismaz vienu
stundu; ja iesp€jams - atstdj uz nakti. Nolej marinadi un cep uz vidgji

karsta grila vai cepeskrasni lidz vélamajai gatavibas pakapei.

Titara tako-salatu vrapi

Sastavdalas:

* 600 g liesas maltas titara galas
+ 1 t&jkarote kiploku pulvera

« 1 tejkarote kimenu

+ 1 tejkarote sals

+ 1 t&jkarote ¢ili pulvera

+ 1 t&jkarote paprikas pulvera

* 1/2 tejkarotes raudenes
+1/2 neliela sipola, smalki sakapata
« 2 édamkarotes smalki sakapatas saldas paprikas
+ 200 ml Gdens

* 100 g tomatu merces

+ 8 lielas aisberga salatu lapas



PagatavoSana:

Liela panna apbrinina titara galu, pamazam sadalot to mazakos
gabalinos. Tiklidz gala brina, pievieno garivielas un labi samaisa.
Pievieno sipolu, piparus, ideni, tomatu mérci; pannai uzliek vaku.

Vara uz lénas uguns aptuveni 20 mindtes.

Nomazga un nosusina salatus. Galu sadala 8 vienadas dalas un liek

pa vidu katrai salatu lapai. Gatavs pasniegSanai!

BBQ ribinas

Sastavdalas:

+ 1,8 kg ciikgalas ribinu
* Kajenas pipari

« kiploku pulveris

+ sals un pipari péc gar$as

PagatavoS$ana:
Uzkarsé grilu karstu. Liek ribinas uz lielas, pabiezas aluminija folijas
loksnes, no visam pusém tas ieberzé ar Kajénas pipariem, kiploku

pulveri, sali un pipariem. Parsedz ribinas ar foliju.

Foliju ar ribinam liek uz grila un gatavo 1 stundu. Iznem ribinas no
folijas, novieto tas tiesi uz grila un cep vél 30 minttes, lidz gala pilniba

gatava.



BBQ burgeri bez maizitém

Sastavdalas:

+ 500 g maltas liesas liellopu galas

+ 1 édamkarote VorCesteras mérces

+ 1 kiploka daivina

+ 2 téjkarotes smalki sagriezta rozmarina

+ sals un pipari

« 1 smalki sagriezts vai sakapats sarkanais sipols
+ 2 8keélités sagriezti tomati

+ 4-8 lielas aisberga salatu lapas

Pagatavo$ana:

Malto liellopu galu sajauc ar Vorlesteras mérci, kiplokiem un
rozmarinu. Pievieno sali un piparus; péc tam izveido 4 kotletites.
Uz vidgji lielas uguns uzkarsé nepiedego$u pannu un uz tas liek
burgerkotletes. Cep 2 lidz 3 mindtes; péc tam apgriez. Cep vél 2 lidz
3 mindtes vai lidz bridim, kad gala miksta. Nonem no pannas un
nedaudz notecina lieko $kidrumu. Burgerkotletes pasniedz, kopa ar

tomatiem un sipoliem ietinot tas salatu lapas.



12. Biezak uzdotie jautajumi

J: Cik ilgi jaievero Diabetes Free dieta?

A: Diabetes Free diéta jaievero lidz bridim, kad nostabiliz&jas
cukura limenis asinis. Vislabak $o diétu ievérot ilgtermina. Zinamu
laiku lietojot arstniecibas augus, jisu organisms saks labak panest

jauktas edienreizes, tadel varésiet tas sava uztura ieklaut biezak.

J: Man neizdodas atrast visus Diabetes Free pulverim
nepiecieSamos kinie$u arstniecibas augus. Vai varu lietot tikai
dalu no tiem?

A: Ja, var lietot ari tikai daZus no arstniecibas augiem. Tiesa gan,
$ada gadijuma rezultatus nebis iesp&jams sasniegt tik atri. Ja jums Sos
augus neizdodas atrast tirdzniecibas vietas sava apkaimé, méginiet

tos iegadaties tieSsaisteé.

J: Vai, noslédzot 14 dienu diétu, jaturpina ieverot kads
noteikts rezims?

A: Idedla gadijuma $o diétu bhtu jaievéro vismaz vairakus
gadus. Oglhidratu un tauku kombiné$ana viena maltité var izsaukt
visdazadakas problémas. Katra zina - jo ilgak jus lietosiet ieprieks
aprakstitos arstniecibas augus, jo labak jisu organisms spés panest
jauktas maltites. Tiklidz jusu organisms tas spés panest labak, varésiet

veikt attiecigas korekcijas sava uztura.



J: Aknu attiriSanas diena tiek ieteikts neko neést. Ko darit,
ja kritas cukura limenis asinis?

A: Ja attiriSanas dienas laika pazeminajies cukura limenis jasu
asinis, iedzeriet nedaudz tiras abolu sulas. Abolskabe tas sastava ne
tikai palidzés mikstinat Zultsakmenus, bet ari normalizés cukura

limeni asinis.

J: Detoksikacijas diena tiek rekomendéts nedzert
nekadas zales. Vai tas attiecas ari uz maniem pretdiabéta
medikamentiem?

A: Ideala gadijuma detoksikacijas diena nevajadzétu lietot nekadas
zales. Talu, ladzu, nemiet véra - par to NOTEIKTI konsultéjieties ar
arstu. NEPATRAUCIET medikamentu lieto$anu bez arsta atlaujas.

J: Man neizdodas nopirkt abolskabi. Tuveja veikalina gan
atradu preparatu, kura sastava ir abolskabe un magnijs. Vai
tas derés?

A: Vislabak lietot tiru abolskabi. Ja nevarat to iegadaties

tirdzniecibas vietas sava apkaimé, pasiitiet interneta.

J: Cik ilgi jaievero Diabetes Free dieta un jaturpina dzert
kokteili?
A: Lk, misu rekomendacijas:
* Prediabéta gadijuma: 15 dienas lidz 3 ménesus;
* Vidéjas vai vélinas 2. tipa cukura diabéta stadijas gadijuma: 3
lidz 6 ménesus;
* Vélinas 2. vai 1. tipa cukura diabéta stadijas gadijuma: 6 ménesus

lidz vienu gadu.



J: Ka ieverot Diabetes Free dietu?
0O: leteicamais process ir $ads:
1. Saciet ar aknu attiriSanas/detoksikacijas kari. Atkartojiet to
ik ménesi - lidz bridim, kad vairs nenovéro Zultsakmenu izdaliSanos.
2. Péc pirmas aknu attiriSanas kires saciet ievérot diétu
un lietot arstniecibas augus. Lk, ieteicamais arstniecibas augu
lietoSanas plans:
+ prediabéta gadijuma: no 15 dienam lidz 3 ménesiem;
« vidgjas vai vélinas 2. tipa cukura diabéta stadijas gadijuma: no
3 lidz 6 meéneSiem;
« vélinas 2. vai 1. tipa cukura diabéta stadijas gadijuma: no 6
ménesiem lidz vienam gadam.
3. Turpiniet ievérot $o diétu, lidz stabilizéjas jusu cukura
limenis asinis. Pé&c tam varat uzturd ieklaut kadu jauktu maltiti
un paveérot, ka reagé jlsu organisms. Jo ilgak lietosiet arstniecibas

augus, jo labak jiisu organisms spés panest jauktas maltites.

ORI — — — - - — - — — — — — — — — — — — — -

Jajums rodas kadi jautajumi vai neskaidribas, lidzu, sazinieties
ar Diabetes Free atbalsta komandu, sttot e-pasta véstuli uz

diabetesfree@email.com.
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ALAN BROWN

DIABETES
NoMore

Uzvaret DIABETU un saka
dzivot veseligu
dzvi tikai 1 ménesi!

“Es atgriezu kontroli par dzivi!”

Es biju slims, jo man vienmér bija vélme samazinat stresa limeni, nevis est tauku
saturosus partikas produktus, nedzert alkoholu - ja, es dzivoju reala pasaulé! Es
paméginaju Diabetes NoMore Programmu un konstatéju, ka tai ir mazak ierobezojumu
un tai vieglak sekot! Tagad es kontroléju manu diabéetu - tas mani nekontrolée.

Davis, 45, brokeris

“Tas darbojas ar 1. tipa cukura diab&tu”

Man bija diagnosticéts 1. tipa diabéts kad es biju pusaudze un tas patiesam padarija
manu dzivi gritaku un ne tikai ikdienas Savienu dél ... Bet pirms daziem gadiem es
uzsaku $o 3 pakapienu programmu un tas noveda pie parsteidzosiem uzlabojumiem
mana dzivé. Es joprojam parbaudu savu glikozi regulari, bet kops ta laika es neesmu

bijusi slimnica! STs programmas sakums bija [émums izmaint dzivil

Sintija 36, kasierie
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