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Introducere

Pana in anul 2040, in lume, unul din zece adulti va suferi de diabet de
tip 2, o boala cronica si progresiva, cum este considerata de obicei. Ideea ca
diabetul de tip 2 continua sa se agraveze pana cand, in cele din urma, sunt
necesare injectiile cu insulina este de fapt o mare minciuna - dar o veste
buna pentru cei care au fost diagnosticati cu prediabet sau diabet de tip 2.

Imaginati-va ca aveti un prieten diagnosticat cu diabet de tip 2, ceea ce
inseamna ca nivelul glucozei din sangele sdu este peste limitele normale.
Se straduieste si pierde in greutate 20 de kilograme, ceea ce-i permite sa
renunte la medicamentele pentru scaderea glucozei, deoarece nivelul de
glucoza din sange este acum normal. Evident ca diabetul de tip 2 a regre-
sat, deoarece prietenul a pierdut toata acea greutate. Exact asta e ideea:
diabetul de tip 2 este o boald reversibild.

Obezitatea si diabetul de tip 2 sunt strans legate intre ele si, in gene-
ral, o greutate crescuta mareste riscul imbolnavirii, desi corelatia nu este
perfecta. Majoritatea medicamentelor folosite pentru tratarea diabetu-
lui de tip 2 nu produc scadere in greutate. Dimpotriva. Se stie prea bine,
de exemplu, ca insulina ingrasd. Intrucét pierderea in greutate este cheia
vindecarii diabetului de tip 2, medicamentele nu ajuta la nimic. Ele doar
regleaza nivelul de glucoza din sange, dar nu si cauza aparitiei diabetului.
Doar ne prefacem ca o fac, acesta fiind motivul pentru care unii doctori
cred ca diabetul de tip 2 este o boala cronica si progresiva.

Exista tendinta de a infatisa diabetul de tip 2 ca o parte componen-
td inevitabila a vietii moderne, dar acest lucru nu este adevarat. Numai
dieta si modificarile aduse stilului de viata — nu medicamentele — ne vor
vindeca de aceasta boald, pur si simplu pentru ca diabetul de tip 2 este in
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mare parte o boald a alimentatiei. Si factorul determinant cel mai impor-
tant este pierderea in greutate. Aceleasi principii care conduc la vindeca-
rea diabetului de tip 2 ajuta si la prevenirea lui.

EPIDEMIA DE DIABET

Diabetes mellitus este denumirea datd unui grup de tulburari metabo-
lice caracterizate prin nivelul cronic ridicat al glucozei in sange, sau hi-
perglicemie. Prefixul hiper inseamna ,excesiv®, iar sufixul emia inseamna
»in sdnge®, prin urmare acest termen desemneaza, cuvant cu cuvant, ,un
nivel excesiv de glucoza in singe®.

Exista patru mari categorii de diabetes mellitus: tipul 1, tipul 2, dia-
betul gestational (nivelul ridicat de glucoza in sange asociat sarcinii) si
»alte tipuri specifice®. Cel mai raspandit este diabetul de tip 2. Diabetul
gestational, prin definitie, nu este o boala cronica, desi reprezintd un fac-
tor de risc pentru aparitia, mai tarziu in viata, a diabetului de tip 2.

Diabetul de tip 1 este o boala autoimuna, adica propriul sistem imuni-
tar ataca celulele insulare pancreatice care secreta hormonul insulina, si
adesea afecteaza copiii. Spre deosebire de acesta, diabetul de tip 2 apare
la adultii mai in varsta, insa frecventa sa creste rapid la copiii din intrea-
ga lume, ceea ce reflecta automat o crestere mondiala a ratei cazurilor de
obezitate infantild. In total, diabetul de tip 2 reprezintd 90-95% din ca-
zurile de diabet la nivel global. De obicei se dezvolta treptat, in decursul
multor ani, si evolueaza de la o stare normala la prediabet pana la diabe-
tul de tip 2 in toata regula.

La bazd, diabetul de tip 1 si cel de tip 2 sunt boli diametral opuse: pri-
ma se caracterizeaza prin niveluri foarte scazute de insulina, iar cea de-a
doua, prin niveluri foarte ridicate. Totusi, in mod curios, tratamentele cu-
rente pentru ambele tipuri cauta sa scada glucoza din sange prin cresterea
cantitatii de insulina, desi nivelul ridicat al glucozei din sange este doar
un simptom al bolii, si nu boala in sine. Insulina ajuta in diabetul de tip 1,
deoarece problema centrala care sta la baza bolii este lipsa, naturala, a in-
sulinei din organism. Pe de alta parte, problema centrala de la baza dia-
betului de tip 2 este rezistenta la insulind, care raimane, practic, netratata
in cazul medicatiilor standard.
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Problema diabetului de tip 2 nu este banald. In SUA, 14,3% dintre
adulti au diabet de tip 2 si 38% din populatie are prediabet, totalizand
52,3%. Asta inseamna ca, pentru prima data in istorie, numarul bolnavilor
de diabet depaseste numarul persoanelor care nu au boala. Prediabetul si
diabetul sunt azi noua stare de normalitate. Mai rau, rata imbolnavirii de
diabet de tip 2 a crescut doar in ultimii patruzeci de ani, fapt ce evidentiaza
ca diabetul nu este o maladie genetica sau o parte a procesului normal de
imbatranire. Diabetul este o problema a stilului de viata. Prin urmare,
cum apare diabetul de tip 2?

Cauza diabetului de tip 2: prea mult zahar

Toate alimentele sunt alcatuite din trei componente principale, denu-
mite macronutrienti. Acestea sunt proteinele, grasimile si carbohidratii,
iar ele sunt tratate in mod diferit de sistemul digestiv. Dupa ce mancam,
alimentele sunt descompuse pentru o absorbtie mai usoara. Proteinele
sunt descompuse in aminoacizi. Grasimile sunt descompuse in acizi grasi.
Carbohidratii, compusi din lanturi de zahar, sunt descompusi in zaharuri
mai mici, inclusiv glucoza. Aminoacizii, acizii grasi si glucoza sunt trans-
portate in organismul uman prin sistemul circulator.

Cand mancati zahar, organismul secreta hormonul insulind pentru a
ajuta la transportarea zaharului in celule, unde este folosit pentru ener-
gie. Daca zaharul nu este ars suficient cu ajutorul activitatii fizice, dupa
zeci de ani, celulele ajung sa fie pline ochi si nu mai fac fata. Iar cand in-
sulina nu mai poate forta zaharul in celulele pline pana la refuz, zaharul
in exces se varsa inapoi in sange. Zaharul circula in sange sub forma de
glucoza, iar o cantitate prea mare de glucoza — cunoscuta ca nivel ridicat
de glucoza in sange — reprezinta primul simptom al diabetului de tip 2.

Imaginati-va organismul ca pe un castron plin cu zahar. La nastere,
castronul este gol. Dupa cateva zeci de ani, daca mancati in exces zahar
si carbohidrati rafinati, castronul se umple treptat. Cand se umple, la ur-
matoarea masa zaharul este fortat sa incapa, dar se revarsa peste margi-
nile castronului.

Nivelul ridicat de glucoza din sange reprezinta doar o parte a proble-
mei. Cand exista prea multa glucoza in sange, insulina nu pare sa-si faca
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treaba obisnuita de a transporta zaharul in celule. Spunem atunci cé or-
ganismul a devenit rezistent la insulina. Dar nu e cu adevarat vina insuli-
nei. Principala problema e ca celulele debordeaza deja de glucoza. Glucoza
nu este multa doar in singe, ci si in toate celulele. Diabetul de tip 2 este
pur si simplu fenomenul de revarsare a unei cantitati prea mari de gluco-
za in intregul organism.

Ca raspuns la excesul de glucoza din sdnge, organismul secreta si mai
multa insulina pentru ,a depdsi” aceasta rezistenta, ceea ce forteaza si
mai multa glucoza in celulele pline pana la refuz, pentru a mentine normal
nivelul din sdnge. Metoda functioneaza, dar efectul e temporar. Problema
excesului de zahar nu a fost abordata, doar transferata de la sange la ce-
lule, facand ca rezistenta la insulina sa se agraveze. La un anumit punct,
chiar si cu mai multa insulina, organismul nu mai poate forta glucoza
in celule.

Ce se intampla daca excesul de glucoza nu este eliminat din organism?
Mai intéi, se produce din ce in ce mai multa insulina pentru a impinge din
ce in ce mai multa glucoza in celule. Insa aceasta hiperinsulinemie produ-
ce si mai multa rezistenta la insuling, si se ajunge la un cerc vicios. Cand
nivelul de insulina nu mai poate tine ritmul cu ,rezistenta“ in crestere,
glucoza din sange atinge niveluri maxime. Acesta este momentul cand se
pune diagnosticul de diabet de tip 2.

Medicul poate prescrie medicamente, cum sunt injectiile cu insuli-
na, pentru a scadea nivelul glucozei din sange. Dar insulina nu elimind din
organism acel exces de glucozd. In schimb, continua sa preia glucoza din
sange si sa o impingd inapoi in organism. Si glucoza ajunge sa fie trans-
portata catre toate celelalte organe — rinichi, nervi, ochi si inima. Fireste
ca problema de la baza ramane neschimbata.

Castronul inca debordeaza de zahar. Insulina doar a transferat gluco-
za din sange, unde poate fi detectatd, in organism, unde nu poate fi de-
tectatd. La urmatoarea masa, zaharul se revarsa din nou in sange, si va
injectati insulina pentru a-1 indesa inapoi in celulele organismului. Este
acelasi fenomen de revdrsare luat mereu de la capat.

Cu cat mai multa insulina forteaza mai multa glucoza in celulele deja
pline, cu atat creste rezistenta la insulina. Mai multd insulind produce mai
multd rezistentd la insulind. Cand ati depasit ceea ce organismul poate
produce in mod natural, rolul e preluat de medicamentele cu insulina. La
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Supa din oase de vita si pui

Pentru a prepara aceasta supa, folositi orice combinatie de oase de vita

si pui, doar aveti grija ca in total sd cantareasca 2,7 kg.

REZULTA CIRCA 3 L

2 cepe 900 g oase de vita (rasol, coaste)
3 morcovi 1 manunchi de patrunjel

3 tulpini de telina 1 manunchi de cimbru

6 catei de usturoi 2 frunze de dafin

1,8 kg oase de pui (aripi, gat, spate) Sare si piper

Téiati ceapa, morcovii si telina. Zdrobiti usturoiul.

Puneti oasele intr-o oala mare si asezonati din belsug cu sare si piper.
Adaugati apa rece, astfel incat nivelul apei sa depaseasca oasele cu
5 cm. Puneti la fiert, apoi reduceti focul la minimum si lasati sa fiarba
1 ora. Adunati spuma care se formeaza la suprafata.

Adaugati ceapa, telina, usturoiul, patrunjelul, cimbrul si frunzele de
dafin. Fierbeti la foc mic inca 6 ore si continuati sd adunati spuma. Daca
este necesar, adaugati apa pentru ca oasele sa nu raimana descoperite.
Strecurati supa printr-o sita deasa in alt vas si aruncati partile solide.
Turnati din nou supa in oala, gustati si potriviti gustul cu sare si piper.
Serviti supa fierbinte sau pastrati-o la frigider intr-un vas inchis erme-
tic, pana la 2 sdptamani (sau o puteti congela pana la 4 saptamani).
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Supa de creveti

Aceastd reteta este o buna alternativa la supa de peste, si adesea co-
chiliile de creveti sunt mai la indemana decat oasele si capetele de peste
crud. Cand mancati creveti, nu uitati sa puneti cochiliile intr-o punga, in
congelator, ca sa faceti o supa din ele dupa ce ati adunat mai multe.

REZULTA CIRCA 2L

3 catei de usturoi

3 crengute de cimbru proaspat

2 linguri cu ulei de masline

Cochiliile de la 36-48 creveti (de la aproximativ 900 g de creveti)
1 frunza de dafin

Sare si piper

Tocati usturoiul. Rupeti frunzele de cimbru si aruncati crengutele.

2 Intr-o oal3, incalziti uleiul de masline la foc mediu. Puneti cochiliile
de creveti, usturoiul si cimbrul. Lasati pe foc, amestecand permanent,
cam 5 minute sau pana se dezvolta aromele, dar fara ca ingredientele
sa se rumeneascd. Reglati focul daca este necesar.

3 Adaugati apa rece, cat sa acopere cochiliile, si puneti frunza de dafin.
Dati in clocot, apoi reduceti focul la minimum si ldsati sa fiarba 30 de
minute.

4 Strecurati supa printr-o sita deasa in alt vas si aruncati partile solide.
Turnati supa inapoi in oala si asezonati cu sare si piper. Gustati supa;
daca pare prea diluata, fierbeti la foc mic pana cand obtineti gustul
dorit.

5 Serviti imediat sau pastrati la frigider si reincélziti la microunde sau
pe foc mic, in vas acoperit.
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Gazpacho

Aceasta supa rece, care nu se gateste pe foc, este o binecuvantare
intr-o zi caniculara. In mod surprinzator, este si sitioasd si energizan-
ta, dat fiind ca nu contine proteine. Servita in pahare - este ca o salata si
o bautura in acelasi timp! Otetul din vin de Xeres este un ingredient de
baza al acestei supe din bucataria spaniola, dar il puteti inlocui cu zea-
ma de lamaie.

REZULTA 4 PORTII MiCI

1 castravete, curdtat de coaja

6 rosii medii (cam 900 g)

1 ardei gras rosu, portocaliu sau galben
1 hasma

2 catei de usturoi

1 lamaie

Ceapa verde, pentru ornat

1 linguréd cu otet din vin de Xeres

4 linguri cu ulei de masline

Sare si piper

1 Pregatiti un castron mare de sticla. Curatati de coaja si taiati castrave-
tele cuburi, pastrand 4 linguri pentru ornat. Feliati 5 rosii. Taiati restul
de rosii cubulete; amestecati cu castravetele pentru ornat, intr-un
castron mic. Tocati ardeiul. Tocati hasma si usturoiul. Stoarceti lama-
ia. Tocati ceapa verde.

2 Adaugati otetul in amestecul pentru garnitura compus din castravete
si rosii, apoi puneti-1 la frigider pana in momentul servirii.

3 Intr-un castron mare, amestecati cuburile raimase de castravete, feli-
ile de rosii, ardeiul gras, hasma si usturoiul cu o lingura de zeama de
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lamaie. Asezonati cu sare si piper, acoperiti si lasati la temperatura ca-
merei 1 ord, pentru a permite aromelor sa se patrunda.

Mixati scurt intr-un blender amestecul de rosii si ardei, 6-8 pulsatii. In
timp ce blenderul merge, picurati incet ulei de masline si mixati pana
cand amestecul devine lichid. Asezonati cu sare si piper. Gustati si
mai adaugati zeama de lamaie dacd doriti un gust mai intens. Turnati
intr-o cand sau intr-un castron de sticla si puneti la frigider cel putin
1 ora pana la 24 de ore.

Inainte de servire, impartiti in patru castroane sau pahare. Ornati cu
sosul de castravete cu rosii si presarati ceapa verde.
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Pulpe de pui cu piri piri

Puteti sa va faceti singuri sosul piri piri. Preparatul portughez tradi-
tional foloseste vin de Porto, care este bogat in zahar, ca majoritatea vinu-
rilor fortificate. Daca adaugam whisky scotian, oferim profunzime sosului,
fard a adauga zahar. Desigur ca puteti cumpdra sosul gata preparat din
comert si sa-1 subtiati cu zeama de lamaie si ulei de masline. Totusi nu are
prea mult haz. Acest fel de méancare merge perfect cu o salata simpla din
rosii si castraveti, cu patrunjel tocat presarat deasupra.

REZULTA 4 PORTII

2 lamai

6 cdtei de usturoi

1 lingurita cu oregano

1 lingurita cu boia afumata

8 pulpe superioare de pui, cu pielitd si oase

6 ardei iuti piri piri uscati sau 3 ardei iuti proaspeti

3 linguri cu unt

2 linguri cu ulei de masline

4 linguri cu whisky scotian

Sare si piper

1 Stoarceti lamaile de zeama si pastrati jumatatile. Tocati 3 catei de
usturoi.

2 Intr-un castron mare, combinati zeama de la 1 lamaie, jumatatile de
lamaie, 3 catei de usturoi tocati, oregano si boia. Asezonati carnea de
pui cu sare si piper, puneti-o in marinata, acoperiti si lasati-o la frigi-
der 30 de minute pana la 2 ore.

3 Intr-un robot de bucatarie, mixati restul de usturoi si ardeii iuti pen-
tru a forma o pasté din bucéti mari. Intr-o craticioara cu fund termic
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multistrat, incalziti untul cu uleiul de masline. Adaugati pasta de ardei
iute si amestecati 1-2 minute, pana isi dezvoltd aroma. Adaugati zea-
ma de la 1 lamaie si whiskyul. Asezonati cu sare si piper. Amestecati
bine. Lasati sosul sa fiarba incet (clocote mici) 5 minute, ca sd scada
putin si sa se evapore alcoolul.

Incalziti o tigaie grill sau un gratar in aer liber la temperatura medie.
Scoateti pulpele de pui din marinata si frigeti-le pe gratar, intorcan-
du-le si stropindu-le des cu sosul piri piri, 25-30 de minute sau pana
cand din carnea de pui iese zeama limpede atunci cand este intepata
cu varful unui cutit.

Lasati gratarul de pui sa se rdceascd la temperatura camerei cel putin
30 de minute inainte de servire. Gustul sosului piri piri devine mai
pronuntat pe masura ce temperatura carnii scade.

Inainte de servire, impartiti gratarul de pui pe farfurii.
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