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So gramatu veltu savai briniskigajai sievai Minai.
Paldies par milestibu un spéku, ko tu man dava.
Bez tevis es nevarétu un negribétu iztikt.
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PRIEKSVARDS

ORONTO arsts DR. DZEISONS FANGS ir, specializéjies nieru sli-

mibas. Vin$ parrauga komplekso arstniecibas procesu tiem

pacientiem, kuriem nieru slimiba progreséjusi tiktal, ka ne-
piecieSama nieru dialize.

Tacu, zinot dr. Fanga specializaciju, neklist isti skaidrs, kapéc
vin§ sarakstijis gramatu ar nosaukumu “Aptaukosanas kods” un
veido blogu par aptauko$anas un 2. tipa diabéta intensivu arstéSanu
ar uztura palidzibu. Lai izprastu So Skietamo darbibas jomu nesa-
kritibu, vispirms janoskaidro, kas ir $is cilvéks un kas vinu padara
tik neparastu.

Arstéjot pacientus, kuri sirgst ar hronisku nieru slimibu pédéja
stadija, dr. Fangs ir guvis divas pamatatzinas: pirmkart, biezakais
nieru mazspéjas célonis ir tiesi 2. tipa diabéts, un, otrkart, lai cik
progresiva un pat dzivildzi pagarino$a btutu hemodializes metode,
ta tikai novers galéjos simptomus slimibai, ar kuru cilvéks sir-
dzis 20, 30, 40 vai pat 50 gadu. Laikam ejot, dr. Fangs saprata,
ka praktizé medicinu ta, ka vinam macits: reagéjot uz kompleksu
slimibu simptomiem, nevis cenSoties izprast un korigét pamat-
célonus. Vin$ saprata: lai patiesi palidzétu pacientiem, vispirms
ir jaatzist rugta patiesiba, ka medicinu vairs neinteresé slimibas
celonu noversana. Ta téré daudz laika un resursus, cenSoties arstet
simptomus.

Dr. Fangs apnémas patiesi mainit savu pacientu dzivi un medici-
nas nozari, censoties izprast slimibu patiesos célonus.
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Pirms 2014. gada decembra es par dr. DZeisona Fanga esamibu
pat nenojautu. Tad kadu dienu vietné YouTube nejausi uzgaju divas
vina lekcijas — The Two Big Lies of Type 2 Diabetes (“Divi lielakie meli
par 2. tipa diabétu”) un How to Reverse Type 2 Diabetes Naturally (“Ka
dabiska veida izarstet 2. tipa diabétu”). Ta ka intereséjos par 2. tipa
diabétu — ari tapéc, ka pats ar to slimoju —, biju ieintrigéts. Nez kas
ir §is gudrais jaunais cilveks? Ka vins var ar tadu parliecibu apgal-
vot, ka 2. tipa diabéts ir izarstéjams “dabiski”? Un ka gan vinam
netriukst drosmes apgalvot, ka célas arstu profesijas parstavji melo?
Tur nu vajag spécigus argumentus, es nodomaju.

Jau péc paris minutém sapratu, ka dr. Fangs ne vien spéj pama-
tot savu sakamo, bet ari lieliski atspeko Skietami mediciniskas
aplamibas. Par vina izklastitajiem argumentiem biju pratojis jau
vismaz tris gadus, nenonakot ne pie kadiem risinajumiem. Tac¢u
nekad nebiju tik skaidri saredzéjis kopainu vai spéjis to izskaidrot
ar tik empatisku vienkarsibu ka dr. Fangs. Noskatijies abas lekcijas,
sapratu: lai gan gados jauns, vins$ ir Joti, loti zino§s. Beidzot sapratu
to, ko ieprieks nebiju lidz galam aptveris.

Sajas divas lekcijas dr. Fangam izdevas pilniba apgazt $obrid
popularo modeli 2. tipa diabéta mediciniskai arstéSanai — modeli,
kuru iesaka diabéta asociacijas visa pasaulé. Vel vairak: vin$ izskaid-
roja, kapéc $§is klidainais arstéSanas modelis neizbégami kaite
pacientu veselibai.

Dr. Fangs ir parliecinats: pirmie lielakie meli 2. tipa diabéta arsteé-
Sana ir apgalvojums, ka ta ir hroniski progreséjosa slimiba un ar
laiku pacienta stavoklis neizbégami pasliktinas, pat ja vin$ sanem
labako arstésanu, ko spéj sniegt musdienu medicina. Tacu ta nebut
nav. 50 % pacientu, kas piedalas Dr. Fanga intensivaja programma
“ArstéSana ar uztura palidzibu”, kura oglhidratu ierobezo3ana tiek
kombinéta ar bado3anos, péc daZiem méneSiem var atmest insulina
lietoSanu.

Tad kade] més nespéjam atzit patiesibu? Dr. Fanga atbilde ir
vienkarSa: més, arsti, melojam pasi sev. Ja 2. tipa diabéts ir arste-
jama slimiba, bet pacientiem, par spiti musu noteiktajai arstésanai,
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klast sliktak, tad esam slikti arsti. Un, ta ka més nestudéjam tik ilgi
un par milzu naudu, lai klutu par sliktiem arstiem, §1 neizdoSanas
nevar biit musu vaina. Mums gribas ticét, ka daram visu, kas vien
iespéjams, to pacientu laba, kuri diemzel cie§ no, ka tiek uzskatits,
hroniskas progreséjoSas un nearstéjamas slimibas. Tie nav apzinati
meli, norada dr. Fangs, drizak kognitiva disonanse — nespéja pie-
nemt acimredzamu patiesibu, jo emocionali ta butu parak graujosa.

Otri meli, norada dr. Fangs, ir parlieciba, ka 2. tipa diabéts ir sli-
miba, kura izpauzas ka normai neatbilstoss glikozes limenis asinis
un kuras vieniga pareiza arstésana ir pakapeniska insulina devas
palielinasana. Patiesiba, apgalvo dr. Fangs, 2. tipa diabéts ir insulina
rezistences slimiba, kas izpauZas ka parmeriga insulina sekrécija —
pretstata 1. tipa diabétam, kuru tieSam raksturo insulina triukums.
Nav logiski abus slimibas veidus arstét vienadi. Vin$ jauta: kapéc
risinat parmeériga insulina daudzuma izraisitu problému, dodot cil-
vekam vél vairak insulina? Tikpat labi alkoholisma arstéSanai varétu
ieteikt alkoholu.

Dr. Fanga novatoriskais devums ir saistits ar atzinu, ka 2. tipa
diabéta arstéSana parasti koncentréjas uz slimibas simptomiem —
paaugstinatu glikozes koncentraciju asinis, nevis uz pamatcéloni,
proti, insulina rezistenci. Un insulina rezistences sakotnéja arste-
$ana ietver oglhidratu patérina ierobezo$anu. Ja saprotam $o vien-
karso biologisko faktu, klast skaidrs, kapéc dazkart slimiba ir izar-
stéjama un kapéc miusdienas populara 2. tipa diabéta arstésanas
pieeja, kas nemudina ierobezot oglhidratu daudzumu uztura, izna-
kumu tikai pasliktina.

Bet ka dr. Fangs nonacis pie Siem neparastajiem secinajumiem?
Un ka tie pamudinaja vinu sarakstit So gramatu?

Papildus jau minétajai atklasmei par slimibas ilgtermina rak-
sturu un to, cik nelogiski ir arstét simptomus, nevis pievérsties célo-
nim, notika veél kas. Jaunas tikstoSgades sakuma dr. Fangs gandriz
nejausi uzgaja arvien vairak literattras par zema oglhidratu satura
dietu pozitivo ietekmi uz cilvékiem, kuri cie§ no aptauko$anas un
citam insulina rezistences izraisitam veselibas problémam. Vinam
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bija macits, ka ierobeZota oglhidratu daudzuma un augsta tauku
satura diétas ir navéjosas, tacu nu vins Sokets atklaja pavisam pre-
téjo: $adam uztura rezimam ir virkne arkartigi pozitivu metabolisko
rezultatu, ipa$i, ja runa ir par pacientiem ar vissmagako insulina
rezistenci.

Un, visbeidzot, ka kirsitis uz tortes sekoja atklajums, ka ir mil-
zums pétijumu, kuros pieradits: pacientiem, kuri ir aptaukojuSies un
cie$§ no insulina rezistences, augsta tauku satura diéta svaru palidz
samazinat vismaz tikpat efektivi (un parasti pat vél efektivak) neka
citas ierastakas diétas.

Kada bridi dr. Fangs vairs nespéja kluset. Ja reiz visi zina, bet
neatzist, ka zema tauku satura diétas ar kaloriju ierobeZo$anu nepa-
lidz ne kontroléet svaru, ne arstét aptaukoSanos, ir pienacis laiks
atklat patiesibu: lai arstétu un noveérstu aptaukosanos, kas ir insu-
lina rezistences un parmeérigas insulina sekrécijas slimiba, vislabak
ievéerot to paSu zema oglhidratu daudzuma un augsta tauku satura
dietu, ko izmanto insulina rezistences vislaunakas slimibas — 2. tipa
diabeta — arstésana. Un ta radas $1 gramata.

“AptaukoSanas kods” ir, iespéjams, nozimigaka popularzinat-
niska gramata, kas lidz Sim publicéta par aptaukoSanas tému.

Tas pamata ir neapstridami un rapigi izklastiti biologiski fakti,
turklat gramata sarakstita viegli uztverama, logiska valoda. Katra
nodala sistematiski papildina iepriek$ejo, un pakapeniski veidojas
uz pieradijumiem balstits aptaukoSanas biologiskais modelis, kura
logiska vienkarsiba ir neapgazama. Gramata ir pietiekami zinat-
niska, lai parliecinatu skeptisku zinatnieku, tacu ne tik zinatniska,
lai ta nebtutu saprotama cilvekam bez izglitibas biologija. Jau tas
vien ir apbrinojams sasniegums, kas ir pa spékam vien daZiem auto-
riem, kuri raksta par zinatnes jautajumiem.

Uzmanigs lasitajs lidz gramatas beigam bus skaidri izpratis
aptaukosanas epidémijas célonus, to, kapéc miisu centieni noverst
gan aptaukoSanas, gan diabéta epidémiju ir lemti neveiksmei un, vél
jo svarigak, kadus vienkarSus solus varam spert, lai cilveki, kuriem
ir liekais svars, varétu no ta atbrivoties.
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NepiecieSamo risinajumu piedava dr. Fangs: “Aptauko$anas ir (..)
daudzfaktoriala slimiba. Mums nepiecieSama sistéma, struktiira,
logiska teorija, lai saprastu, ka visi $ie faktori mijiedarbojas. Sobrid
parak biezi sastopams uzskats, ka svara probléemam ir tikai viens
vienigs istais célonis un ka visi citi ir tikai, ta sakot, pretendenti uz
troni. Seko nebeidzamas debates... Tacu patiesiba visam teorijam ir
daléja taisniba.”

Piedavajot saskanotu sistému, kas palidz izskaidrot lielako dalu
no ta, ko pasreiz zinam par patiesajiem aptaukoSanas céloniem,
dr. Fangs ir devis ko daudz, daudz vairak.

Vins ir nacis klaja ar planu, ka cinities ar lielako medicinisko epi-
démiju, kas apdraud musdienu sabiedribu — epidémiju, kura, ka vins
pierada, ir pilniba novérSama un potenciali arstéjama, tacu tikai
tad, ja patiesi izprotam tas biologiskos célonus, ne tikai simptomus.

Vina pausta patiesiba kadu dienu tiks uzskatita par pasSsapro-
tamu.

Jo atrak 31 diena pienaks, jo labak mums visiem.

TIMOTIJS NOUKS, oMS, MBCHB, MD, DSC, PHD (goda grads),
FACSM, (goda grads) FFSEM (Lielbritanija), (goda grads) FSEM (Irija),
emeritétais profesors Keiptaunas Universitaté, Keiptauna,
Dienvidafrika






IEVADS

EDICINA IR VISAI 1paSa maksla. Laiku pa laikam tas prakse

nostiprinas arstniecibas veidi, kas patiesiba nav efektivi.

Tiras inerces péc Sie arstniecibas veidi tiek nodoti no vienas
arstu paaudzes nakamajai un, par spiti to neefektivitatei, ir par-
steidzoSi dzivotspéjigi, ka, pieméram, arstniecibas délu izmanto-
Sana vai mandelu izgrieSana.

Diemzél viens no 3adiem piemériem ir ari aptaukoSanas arste-
Sana. AptaukoSanos nosaka péc kermena masas indeksa (KMI), ko
aprekina péc Sadas formulas: svars (kg) : garums (m)?. Uzskata, ka
cilveks ir aptaukojies, ja vinpa KMI > 30. Vairak neka 30 gadus arsti
ieteikusi cilvékiem ar lieko svaru pariet uz zema tauku satura diétu
ar samazinatu kaloriju daudzumu, tacu aptaukoSanas epidémija
tikai pienemas spéka. No 1985. gada lidz 2011. gadam aptaukoSanas
izplatiba Kanada pieauga triskartigi — no 6 % lidz 18 %.!

Tas nav unikals Ziemelamerikas fenomens — §1 probléma skar
lielako dalu pasaules valstu.

Gandriz nevienam, kur§ samazinajis uznemto kaloriju dau-
dzumu, lai nokristos svara, sasniegt So mérki nav izdevies. Un, ja
godigi, kur§ gan nav to méginajis? Spriezot péec objektiviem kri-
térijiem, $1 metode ir pilnigi un galigi neefektiva. Un tomer ta ir
un paliek visbiezak ieteikta svara zaudéSanas metode, kuru dedzigi
aizstav uzturzinatnes autoritates.

Es ka nefrologs specializéjos nieru slimibas, kuru biezakais célo-
nis ir 2. tipa diabéts un ar $o slimibu saistita aptaukosanas. Nereti

15
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esmu verojis pacientus uzsakam insulina lietoSanu diabéta arstesa-
nai, zinot, ka vairums no viniem pienemsies svara. Pacienti ir pama-
toti nobazijusies. Vini saka: “Dakter, jis man vienmer esat ieteicis
zaudeét svaru, bet no jusu parakstita insulina es pamatigi pienemos
svara. Ka gan tas palidz?” Ilgu laiku es isti nezinaju, ko lai viniem
atbild.

Mans nemiers pieauga. Tapat ka daudzi arsti, arl es uzskatiju, ka
svara pieaugums ir saistits ar lidzsvara trukumu starp uznemtajam
un iztéretajam kalorijam: cilveks par daudz éd un par maz kustas.
Bet, ja reiz ta, kapéc manis izrakstitas zales — insulins — izraisija
nemitigu svara pieaugumu?

Visi — gan veselibas profesionali, gan pacienti — saprata, ka
2. tipa diabéta pamatcélonis ir svara pieaugums. Retos gadijumos
pacienti bija tik motiveéti, ka zaudéja butisku svara daudzumu — un
lidz ar svaru izzuda ari vinu 2. tipa diabéts. Skistu logiski, ka, ta
ka pamatprobléma ir svars, tam japiever$ pastiprinata uzmaniba.
Tacu izskatijas, ka veselibas apriipes darbiniekus ne mazakaja meéra
neinteresé lieka svara arstésana. To paSu varéja sacit par mani. Lai
gan medicina biju stradajis vairak neka 20 gadus, manas zinasanas
par uzturu bija, maigi izsakoties, primitivas.

Sis briesmigas slimibas — aptauko$anas — arstésana tika atstata
lielu korporaciju (pieméram, “Svara Vérotaju”) zina un uzticéta Sar-
lataniem, kurus vairak par visu intereséja kartéja svara zaudéSanas
brinumlidzek]a pardo$ana. Arsti par uzturu vispar neintereséjas.
Vini bija apsésti ar arvien jaunu zalu atraSanu un parakstiSanu.

* Jums ir 2. tipa diabéts? Te bis tabletite!

* Jums ir augsts asinsspiediens? Te bus tabletite!

¢ Jums ir augsts holesterina limenis? Te bus tabletite!
* Jums ir nieru slimiba? Te bus tabletite!

Tacu visos $ajos gadijums primari bija jaarsté aptaukosands. Més
centamies arstét aptaukos$anas izraisitas problémas, nevis pasu
aptaukoSanos. CenSoties saprast aptaukoSanas céloni, péc kada
laika Toronto (Kanada) nodibinaju Intensivas uztura vadibas kli-
niku.



Tevads

Tradicionalais skatijums uz aptauko$anos ka uznemto un izté-
reto kaloriju lidzsvara trikumu man $kita nelogisks. Samazinat
kaloriju skaitu cilvekiem ieteikts jau pédéjos piecdesmit gadus, bet
rezultats ir parsteidzosi neefektivs.

Saku lasit gramatas par uzturu, bet skaidribu ta arl neguvu.
Viens autors saka ta, otrs — citadi, un abi cité “autoritativus” avo-
tus. Pieméram, dr. Dins Orniss apgalvo, ka tauku lietoSana uztura ir
slikta, bet oglhidratu lietoSana — laba. Vin$ ir godajams arsts, tapéc
vina jaieklausas. Savukart dr. Roberts Atkinss teica, ka tauki ir labi,
toties oglhidrati — slikti. Ari vin$ bija godajams arsts, tapéc vina
butu jaieklausas. Kuram tad ir taisniba, un kuram — ne? Vien retos
gadijumos uzturzinatné valda vienpratiba.

* Tauki uztura ir slikti. Né, tauki ir labi. Ir labie tauki un sliktie tauki.

* Oglhidrati ir slikti. Né, oglhidrati ir labi. Ir labie oglhidrati un
sliktie oglhidrati.

e Irjaéd vairakas reizes diena. Ne, ir jaed retak.

e Skaitiet kalorijas! Né, kalorijam nav nozimes.

* Piens ir veseligs. Ng, piens ir veselibai kaitigs.

* Gala ir veseliga. Ne, gala veselibai kaite.

Atbildes ir jameklé nevis atseviskos viedoklos, bet uz pieradiju-
miem balstita medicina.

Dietam un svara zaudés$anai ir veltits tikstoSiem gramatu, ko
parasti sarakstijusi arsti, uztura specialisti, personiskie treneri un
citi t. s. “veselibas eksperti”. Tacu vien retos gadijumos realajiem
aptaukoSanas céloniem tiek veltits vairak par garamejoSu domu. Kas
liek mums pienemties svara? Kapéc més klustam resni?

Lielaka probléma ir ta, ka trikst teorétiskas bazes, kas palidzétu
izprast aptaukoSanos. Pasreizéjas teorijas ir smiekligi vienkar3otas,
un tajas uzmaniba nereti pievérsta tikai vienam faktoram.

e AptaukoSanas célonis ir liekas kalorijas.

e AptaukoS$anas celonis ir lieki oglhidrati.

e AptaukosSanas celonis ir parak liels galas paterins.

e AptaukoSanas célonis ir parmeérigs tauku daudzums uztura.
e AptaukoSanas célonis ir nepietiekamas fiziskas aktivitates.
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Tacu visas hroniskas slimibas ir multifaktorialas, un Sie faktori
cits citu neizslédz. Ikviens no tiem dazada mera var veicinat sli-
mibas attistibu. Pieméram, sirds slimibam ir vairaki ietekméjosie
faktori, pieméram, gimenes slimibu vésture, dzimums, smékéSana,
diabets, augsts holesterina limenis, augsts asinsspiediens un fizisko
aktivitasu trukums, un So faktu neviens neapstrid. Tacu aptaukosa-
nas pétnieciba aina ir citada.

Vel viens butisks $kérslis slimibas célonu izpratnei ir koncentreé-
Sanas uz istermina pétijumiem. Parasti aptaukoSanas attistas vai-
raku gadu desmitu gaita. Tacu bieZi més izdaram secinajumus par 3o
slimibu péc pétijumiem, kas ilgusi vien dazas nedélas. Ja pétam, ka
attistas rusa, metals janovero vairakas nedelas vai ménesus, nevis
dazas stundas. AptaukoSanas ir ilgtermina slimiba, un istermina
pétijumi ne vienmer sniedz noderigu informaciju.

Ceru, ka 81 gramata, kuras pamata ir viss, ko esmu uzzinajis,
vairak neka divdesmit gadus palidzot 2. tipa diabéta pacientiem
zaudet svaru un to neatgut, sniegs strukturu, uz kuras pamata vei-
dot turpmakos pétijumus.

Uz pieradijumiem balstita medicina nenozimé, ka var ticéet jeb-
kuram zemas kvalitates pieradijumam. Biezi lasu tadus apgalvo-
jumus ka “pieradits, ka ar zema tauku satura diétam var pilniba
izarstet sirds slimibas”. Paintereséjoties tuvak, top skaidrs, ka $i
apgalvojuma pamata ir ar piecam zurkam veikts pétijums. Diez
vai tie blitu uzskatami par pietiekamiem pieradijumiem! Saja gra-
mata minesu tikai tadus pétijumus, kuros piedalijusies cilveki, un
lielakoties — tadus, kas publicéti kvalitativos, zinatniski recenzétos
zurnalos. Neminésu nevienu pétijumu, kas veikts ar dzivniekiem.
Kapéc ta?

Iemeslu var ilustrét ar stastinu par govim.

Divas govis apsprieZ pédéjos ar lauvam veiktos pétijumus uztur-
zinatné. Viena govs saka otrai: “Vai dzirdéji, ka pédéjos 200 gadus
esam alojusas? Jaunakajos pétijumos pieradits, ka ést zali ir kaitigi!
Veseligi ir est galu.” Ta nu abas govis sak ést galu, bet driz péc tam
saslimst un nomirst.
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Péc gada divas lauvas apsprieZ jaunakos ar govim veiktos pétiju-
mus uzturzinatne. Viena lauva saka otrai: “Jaunakie pétijumi liecina,
ka galas éSana izraisa navi — veseligi ir ést zali.” Ta nu abas lauvas
sak ést zali un nomirst.

Kada ir 81 stasta morale? Meés neesam peles. Més neesam Zur-
kas. Més neesam Simpanzes vai zirnek]peértiki. Mes esam cilvéki,
un tapéc butu janem vera tikai tie pétijumi, kuros iesaistijusies cil-
veki. Mani interesé cilvéku, nevis pelu aptauko$anas. Cik vien iespé-
jams, es cenSos koncentréties uz célonfaktoriem, nevis asociativiem
pétijumiem. Ir bistami iedomaties, ka, ta ka divi faktori ir saistiti,
viens no tiem ir otra célonis. Piemeérs ir hormonaizstajéjterapiju sie-
vietém pécmenopauzes vecuma. Hormonaizstajéjterapija tika sais-
tita ar zemaku sirds slimibu risku, bet tas nenozimeé, ka ta izraisija
zemaku saslimstibu ar sirds slimibam. Tacu uzturzinatnes pétijumos
ne vienmer ir iespéjams izvairities no asociativiem pétijumiem, jo
biezi vien tie ir labakie pieejamie pieradijumi.

Gramatas pirmaja dala “Epidemija” aplikosim aptauko$anas
epidémijas attistibu un pacienta gimenes véstures ietekmi, ka ari
noskaidrosim, ka abi Sie jautajumi izgaismo aptaukoSanas sléptos
célonus.

Otraja dala “Kaloriju mits” padzilinati pievérsisimies pasreizéjai
kaloriju teorijai, tostarp arl pétijumiem par fiziskam aktivitatém un
parésanos. Sapratisim, kadi trikumi piemit pasreizéjai izpratnei par
aptauko$anos.

TreSaja dala “Jauns aptaukoSanas modelis” iepazisim hormonalas
aptaukos$anas teoriju, kas skaidro aptaukoSanos ka medicinisku prob-
1ému. Sajas nodalas izskaidrota insulina liela nozime kermena svara
reguléSana un aprakstita arkartigi butiska insulina rezistences loma.

Ceturtaja dala “Aptaukosanas ka socials fenomens” uzzinasim, ka
hormonalas aptaukoSanas teorija izskaidro atseviskas ar aptauko-
$anos saistitas paradibas. Kapéc aptauko$anos saista ar nabadzibu?
Ka cinities pret bérnu aptaukoSanos?

Piektaja dala “Kas vainas musu uzturam?” pievérsisimies visu
tris makrouzturvielu — tauku, olbaltumvielu un oglhidratu — lomai

19



Ievads

svara pieauguma. Aplukosim ari vienu no galvenajiem svara pie-
auguma vaininiekiem — fruktozi — un maksligo saldinataju ietekmi
uz organismu.

Sestaja dala “Risindjums” piedavasu vadlinijas ilgtermina aptau-
kosSanas arstéSanai — arstéSanai, kuras pamata ir izpratne par to, ka
aptaukoSanos izraisa hormonala lidzsvara trukums, proti, augsts
insulina limenis asinis. leteikumi insulina limena samazinasanai ir
§adi: ierobeZot maksligi pievienota cukura un rafinétu graudaugu
daudzumu uztura, olbaltumvielas uznemt mérena daudzuma un lie-
tot uztura veseligos taukus un Skiedrvielas. Efektivs veids, ka arstet
insulina rezistenci, nesastopoties ar negativajam sekam, kadas
meédz but dietam ar ierobeZotu kaloriju daudzumu, ir partraukta
badoSanas (intermittent fasting). Stresa mazinaSana un sakartots
miega rezims var samazinat kortizola limeni un kontrolét insulinu.

“AptaukoSanas kods” palidzés izprast aptaukoSanas fenomenu.
Lai gan starp aptaukoS$anos un 2. tipa diabétu ir daudz lidzibu un
atskiribu, primari §1 ir gramata par aptaukosanos.

PaSreizéjo uzturzinatnes dogmu izaicinaSana reizém nav viegla,
bet to ietekme uz veselibu ir parak liela, lai neko nedaritu. Kas isti
izraisa svara pieaugumu, un ko més varam darit? Tads ir §is grama-
tas pamatjautajums. Jauns skatijums uz aptaukoSanas céloniem un
arstésanu sniedz arl jaunu ceribu uz veseligaku nakotni.
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