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EESSONA

Lappasin 20006. aastal teadusajakirja, kui tiks konkreetne lehe-
kiilg mulle silma torkas. Seal oli juttu kaalulangetamise eesmir-
gil tehtavast bariaatrilisest operatsioonist, mida tehakse rasvunud
inimestele, kellel on 2. tiitipi diabeet. Konealusel lehekiiljel oli
graafiline joonis patsientide loikusejirgsest veresuhkrutasemest
Selgus, et vaid mone operatsioonijirgse pievaga oli nende ini-
meste veresuhkrutase normaliseerunud ja paljud said ravimite
votmisest loobuda.

See oli himmastav leid, sest usuti, et 2. tiitipi diabeet on
eluaegne po6rdumatu haigus. Inimestele eldakse tavaliselt, et
nende tervisliku seisundi tottu vajavad nad esmalt tablette, siis
arvatavasti insuliini ja neil tuleb lihtsalt 6ppida oma suhkru-
haigusega elama. Péhjus, miks see konkreetne uuring minu
tihelepanu koitis, oli tésiasjas, et normaalne veresuhkrutase
saavutati nii kiiresti.

See iihtis teooriaga, millega ma tol korral tegelesin: et 2. tiitipi
diabeet on lihtsalt liigse rasva tagajirg maksas ja pankreases, mis
parsib insuliini tootmist. Veresuhkrutaseme normaliseerumisel

* ehkvere glitkoosisisaldusest, aga siin ja edaspidi kasutame lihtsuse ja selguse huvides terminit

,veresuhkur”, ,veresuhkrutase” jne. Toimetaja mdirkus.
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polnud midagi tegemist operatsiooniga, vaid sellega, et s66dava
toidu koguseid oli akki vihendatud. Kui see teooria oleks oige,
peaks 2. tiiipi diabeedile tagasikdigu andma ainuiiksi toidu
piiramine.

Teadus liigub aeglaselt ja ettevaatlikult. Iga hiipoteesi tuleb
rangelt kontrollida. Viimase kiitmnendi jooksul on minu tea-
dusgrupp ja teised, kes Newcastle’is to6tavad, tiksikasjalikult
uurinud 2. tiiipi diabeedi aluseks olevaid mehhanisme. Oleme
voimsaid magnetresonants-skannereid kasutades vilja td6tanud
uusi viise, kuidas moota rasva maksas ja pankreases.

Oleme viinud libi hoolikaid uuringuid, mis on niidanud,
et inimesed, kes toesti soovivad oma 2. tiitipi diabeedist vaba-
neda, saavad kéigest kaheksa nidala jooksul mirkimisvairselt
kaalu kaotada ja viia oma veresuhkru normaalsele v6i normaalse
lihedasele tasemele. Kui nad suudavad hoiduda kaalutéusust,
pidsevad nad ka diabeedist. Oleme niidanud, et haigusele,
mida peetakse endiselt suuresti p66rdumatuks, on véimalik
tagasikdiku anda.

Milline on selle pikaajaline moju tildisele tervisele? Kas méne
jaoks voib sellel ka puudusi olla? Neile ja teistele olulistele
kiisimustele vastamiseks rahastab organisatsioon Diabetes UK
esmast hooldust puudutava mahuka uuringu libiviimist, mis
kestab aastani 2018.

Samal ajal valmistab mulle r66mu, et dr Michael Mosley toob
vilja kehakaalu alandamise tihtsuse veresuhkrutaseme kontrolli
all hoidmisel. Ta suudab oskuslikult edastada arstiteaduslikke
teadmisi ja siduda neid igapdevaeluga.

Ta votab kiesolevas raamatus kokku usaldusvairsetest alli-
katest périt tositeadusliku ja toenduspohise informatsiooni meie



ajastu suurimast tervisehiddast ja esitab sellest hea tilevaate, mida
ilmestavad mitmed isiklikud lood.

Kui teil on 2. tiiiipi diabeet ja tahate oma tervist tagasi saada,
on see raamat teile.

Kui seda terviseseisundit esineb teie sugulaste hulgas, saatke
see raamat neile lugemiseks.

21. sajandil puutume kokku uudse nihtusega: peame esimest
korda Homo sapiensi 200 000 aastase evolutsiooni jooksul
oppima, kuidas hoiduda kahjust, mida voib tekitada pidevalt
saadaolev liigne toit.

Professor Roy Taylor,
november 2015






SISSEJUHATUS

Miljonitel meist on kérge veresuhkrutase — aga paljud meist ei
tea seda.

Véib-olla on teil pidevalt janu voi peate sageli urineerima.
Voib-olla paranevad teil haavad aeglaselt voi olete ebatavali-
selt visinud. Véi, palju toeniolisemalt, pole teil iildse mingeid
simptomeid.

Ometigi on kérgenenud veresuhkrutase viga halb uudis. See
kiirendab vananemist, viib 2. tiitipi diabeedini ning suurendab
sidamehaiguste ja insuldi riski.

See raamat on veresuhkrust. See on 2. tiiiipi diabeedi epidee-
miast, mis on viimastel aastatel maailma haaranud. See on ka
veresuhkru niitajate salakavalast tousust, mis eelneb teist tiiiipi
diabeedile — eeldiabeedist. See on iratushiiiid. Hoiatus.

Aga mis métet oleks tuua vilja probleemi, kui selle suhtes
midagi teha ei anna? Niisiis, kui teil on 2. tiiipi diabeet, tut-
vustan teile dieeti, mis suudab koigest kaheksa nidalaga sellele
tagasikdigu anda. Kui teil on eeldiabeet, niitan teile, kuidas selle
progresseerumist peatada.

Miks see minu mure on? Sellepirast, et mone aasta eest
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diagnoositi mul 2. tiitipi diabeet, mu veresuhkur oli kontrolli
alt viljunud.

Esmalt veidike taustast. Sain arstiks Londoni Royal Free
haiglas. Saanud diplomi, asusin tegutsema ajakirjanduses ja
viimased 30 aastat olen teinud teaduse ja tervisega seotud
dokumentaalfilme BBC televisioonile — alguses kaamera taga,
viimasel ajal esinejana. Olen teinud tilevaateid mitmetest viimase
kolme aastakiimne meditsiiniprobleemidest ja intervjueerinud
paljusid eksperte viga erinevatel teemadel. See kogemus on and-
nud mulle ainulaadse vaatenurga. Seega ma ei liialda, kui titlen,
et diabeedihaigete ja rasvunud inimeste arvu kasv viimasel ajal
on toeliselt hirmutav.

Ausalt 6eldes pole toitumine mind karjiri jooksul kuigivord
huvitanud. Minu arstikoolituse kiigus ei ridgitud toitumise mo-
just kehale palju rohkemat kui et ,,tuleb vihem siiiia ja rohkem
litkuda”, mis voib olla t6si, aga tidiesti kasutu.

Kui te oleks minu kiest kiimne aasta eest kiisinud, mida ma
tean dieetidest, oleksin teile tisna kindalt 6elnud, et parim viis
kaalu langetada on teha seda vihehaaval ja rasvavaese dieediga.
Parim oleks kaotada nidalas kehakaalu umbes pool kilo, sest
kiirema kaalulangetuse korral kahjustaksite oma ainevahetust
ja lopetaksite jojo (iiles-alla koikuva) dieedipidamisega. Uritasin
aeg-ajalt omaenese néuandeid jirgida, votsin kaalus natuke alla,
aga siis votsin kaotatud kilod kohe jille tagasi. Tol korral ma ei
moistnud, kui vilets mu enda néuanne oli.

Kuni liksin kolm aastat tagasi arsti juurde ja tegin tavalise
vereanaliilisi. Méne pieva pirast helistas arst mulle, deldes, et
korge polnud iiksnes mu kolesterooliniit, vaid ka veresuhkru-
tase, mis niitas diabeeti. Kiill algavat, aga ikkagi diabeeti. Et
on aeg hakata tarvitama tablette. Olin $okeeritud ja métlesin,
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mida teha. Sest teadsin juba tookord, et tegemist pole tithise
haigusega.

Ma poleks pidanud olema iillatunud. Veresuhkruprobleemid
on sageli parilikud ja kui mu isa 74-aastasena suri, kannatas ta
mitme haiguse kies, mille hulgas olid 2. tiitipi diabeet, siidame-
puudulikkus, eesnddrmevihk ja minu niitidsete oletuste kohaselt
ka varajane dementsus.

Selle asemel, et alustada eluaegset ravimite votmist, otsusta-
sin teha dokumentaalfilmi BBC-le, milles otsin alternatiivseid
voimalusi, et oma tervist parandada.

Tehes dokumentaalfilmi ,Eat. Fast. Live Longer” (Sddge.
Paastuge. Elage kauem), sattusin USA riikliku vananemise insti-
tuudi professor Mark Mattsoni ja Chicago Illinoisi iilikooli
teadlase doktor Krista Varady uuringutele, mis puudutasid
,vahelduvat paastumist”.

Aastatepikkused loomade ja mitmed inimestega tehtud
uuringud on niidanud, et sissesdddavate kalorite perioodilisest
vihendamisest on mitmeti kasu. Sinna hulka ei kii iiksnes
kehakaalu alanemine, vaid ka meeleolu ja milu paranemine.

Niisiis alustasin dieediga, mida nimetasin 5:2 dieediks (viiel
pdeval nidalas soin tavaliselt ja kahel tilejainud pdeval tarbisin
600 kalorit) ja mis osutus iillatavalt joukohaseks. Ma kaotasin 12
nidalaga kiimmekond kilo ja mu veresuhkrutase ja kolesterooli-
sisaldus normaliseerusid. Pirast dokumentaalfilmi valmimist
kirjutasin Mimi Spenceriga kahasse raamatu , The Fast Diet™,
mis sisaldas nii vahelduva paastumise aluseks olevat teaduslikku
kisitlust kui ka praktilisi juhiseid, kuidas seda teha (rohkem
teavet on leitav veebilehelt thefastdiet.co.uk).

* ,Paastudieet. Vahelduv paastumine — lihtne trikk, millega votate kaalus
alla, olete terve ja elate kauem”, Tdnapiev, 2014.
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Meie raamatu sihtgrupiks polnud siiski diabeetikud ja tol
korral métlesin, kas see, mis minuga juhtus, oli ebatavaline.
Niisiis otsustasin kalorite, stisivesikute, rasvumise, insuliini ja
diabeedi valdkonda péhjalikumalt uurida. Kdesolev raamat ongi

tollase uurimise ja otsingu tulemuseks.

Miks just ntiud?

Tavalisi toitumisnéuandeid riinnatakse rohkem kui eales varem.
Igivana 6petust ,,s60 viherasvast” on tdsiselt 66nestanud mitmed
uuringud, mis nditavad, et see on harva t6hus ja inimesed, kes
seda rakendavad, ei jii sellele enamasti kindlaks.

Hida on selles, et kui inimesed loobuvad rasvast, liheb neil
koht tiihjaks, ja siis nad hakkavad s66ma halbasid ja magusaid
stisivesikuid, mis on liks peamisi meile kaasajal osaks saanud
toitumiskatastroofi pohjusi.

Vaatamata koigele pole tavasoovitus ometigi kuigivord
muutunud. Aastakiimneid on hoiatatud rasva eest, samal ajal
ignoreerides magusaid siisivesikuid. Paljud meist teavad, mis
on nende kolesteroolisisaldus, aga vihesed teavad, kuidas kii-
tub veresuhkur, ridkimata insuliinitasemest. Aga me peaksime
muretsema, sest veresuhkruniit touseb enneolematu kiirusega.

Uhendkuningriigis on kiesoleval ajal peaaegu neli miljonit
diabeetikut ja hiljutine Sokeeriv leid' niitas, et eeldiabeediga
(veresuhkrutase on ebanormaalselt korge, aga jidib allapoole
diabeedi niitajaid) inimeste hulk on viimase kiimne aastaga
rohkem kui kolmekordistunud, kasvades 11%-It tile 35%-ni.

Haiguste kontrolli ja torje keskuse andmete alusel on olukord
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USA-s veelgi hullem. Seal on diabeet vihemalt 29 miljonil ini-
mesel, kellest paljudel pole sellest endal aimugi.

Laulja Patti LaBelle sai teada, et tal on 2. tiitipi diabeet alles
siis, kui ta laval kokku varises. Tema diabeedihaigel emal tuli
amputeerida jalad ja onu kaotas selle haiguse tottu nigemise.

Veelgi rohkem on neid inimesi, kellel on eeldiabeet. Haiguste
kontrolli ja torje keskuse hinnangul puudutab see 86 miljonit
ameeriklast, kelle hulgast vihem kui iga kiimnes teab, mis teda
ohustab.

Eriti ohustatud on asiaadid: hiljutiste hinnangute pdhjal on
hetkel diabeet rohkem kui 100 miljonil ja eeldiabeet 500 mil-
jonil hiinlasel. Taas on suurem osa neist dndsas teadmatuses.”

Eeldiabeet pole oluline ainult seepirast, et viib diabeedini,
vaid ka seetottu, et see on tihedalt seotud metaboolse (ainevahe-
tuse) siindroomiga, mida nimetatakse ménikord stindroomiks
X véi insuliiniresistentsuse siindroomiks.

Te ei pruugi olla metaboolsest siitndroomist midagi kuulnud —
nagu polnud mina kiimne aasta eest, aga niiiid on see uskumatult
tavaline ja kahjuks selle esinemissagedus itha téuseb. Metaboolset
siindroomi teatakse ka ,tapva nelikuna”, sest lisaks suurenenud
veresuhkrutasemele kaasneb sellega korge vererohk, abdominaalne
(kdhupiirkonna) rasvumine ja tavatult korge kolesteroolisisaldus
veres. Neid kéiki seob hormoon insuliin, mille kohta kiesolevast
raamatust veel palju lugeda saate. Kui teil on eeldiabeet (kui
teid pole selles suhtes uuritud, siis te ei tea seda), on laias laastus
30%-line voimalus, et teil kujuneb viie aasta jooksul diabeet. Arst
hoiatas niitleja Tom Hanksi, et tal tekib diabeet, kuna Hanksil
oli pidevalt liiga korge veresuhkrutase. Hanks polnud eriti tile-
kaaluline, aga ilmselt oli tal liiga suur kehakaal oma konkreetse
geneetilise tiiiibi kohta. Rd4gin edaspidi ,isiklikust rasvaldvest”
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lahemalt. Eeldiabeedist diabeedini joudes mairatakse teile ravimid
kiiremini, kui te jouate tere 6elda. Selle raamatu jaoks etteval-
mistustood tehes sain e-kirja suhkruhaige naise tiitrelt. ,Mu ema
tunneb hibi,” kirjutas ta. ,Ema arvates on see tema siiii, et ta 2.
tiiiipi diabeeti haigestus. Ta on alati hibenenud, et on tilekaalu-
line, aga pole kogu pingutamise juures suutnud kunagi kaalus
alla votta. Ta pole mu isale (kellega ta koos elab!) isegi 6elnud, et
tal on diabeet. Minulegi iitles ainult seepirast, et ma nigin teda
tablette votmas ja kiisisin, mille jaoks need on.”

Tabletid on ilmne vastus. Aga need ei ravi seisundi aluseks
olevat haigust ja nende pikaaegne tohusus on kiisimirgi all.

Igatahes olen ma veendunud, et on palju inimesi, kes, kui
neile voimalust pakkuda, eelistavad terveneda elustiili muutes,
selle asemel et terve elu ravimeid votta. Tragoddia on selles, et
neile antakse selleks harva voimalust.

Kiesolevas raamatus nditan ma teistsugust ja tillatavat viisi,
kuidas diabeedi, rasvumise ja veresuhkru tousuga voidelda — ja
selleks on kehakaalu kiire langetamise dieet.

Aga see on ju kiirdieet, lausa kuulen teid iitlemas, ja kiirdieedi
tulemus pole kunagi piisiv. Te votate tagasi koik kaotatud kilod
ja veel rohkemgi. Aga ei. Nagu alati, soltub siingi tulemus sellest,
kuidas seda teha. Kehvasti tehes pohjustab ka viga kalorivaene
dieet kannatusi. Korralikult l4bi viiduna on kehakaalu kiire
alandamine ddrmiselt tdhus viis, kuidas rasvast jagu saada,
voidelda veresuhkrutaseme téusuga, torjuda 2. tiiipi diabeeti,
voib-olla koguni seda ravida.

Ma tutvustan teile seda teaduse poole pealt ja lammutan
monedki dieediga seotud miitidid. Selle kdigus tuleb teil omaks
votta moned radikaalsed ideed. Ma teen teid tuttavaks professor

Roy Tayloriga, kes inspireeris mind seda raamatut kirjutama.
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Professor Taylor on iiks Euroopa lugupeetavamaid diabeedi-
teadlasi ja on mitmete uuringutega niidanud, et ddrmiselt ka-
lorivaene dieet v6ib juba méne nidalaga teha seda, mida kunagi
voimatuks peeti — 2. tiiiipi diabeedist jagu saada.

Puutute kokku inimestega, kes on kasutanud tema lihene-
misviisi, et dieedi abil taas terveks saada:

e Carlos - surma veerel olnud mees, kes tunneb ennast -
ja ndeb vdlja — 20 aastat nooremana.

e Lorna - kellel polnud aimugi, et tema veresuhkur on
kontrolli alt valjas, sest ta oli heas vormis ja tervises
taimetoitlane.

o Geoff, kellel pidi juba jalg amputeeritama ja kes niitid
tahab aidata ka teistel paraneda.

e Cassie, kes jdi 2. tlpi diabeeti, kui oli kdigest 24-aas-
tane. Talle maarati raviks insuliin ja nagu paljud
teised, kes alustavad ravimite manustamist, vottis ta
kaalus kovasti juurde, isegi nii palju, et tal soovitati
hiljuti maovahendusloikust. Pidades kaesolevas raa-
matus kirjeldatud dieeti, vottis Cassie kahe kuuga alla
20 kg. Enam ta ravimeid ei tarvita ja tunneb ennast
paremini kui eales varem.

e Jamu sober Dick, kes vottis samuti kaheksa nddalaga
alla 20 kg, sai oma veresuhkruprobleemist lahti, samal
ajal toite ja jooke nautides. Aasta moodudes on ta
paremas vormis, kui mina teda kaua aega olen ndinud.

Need inimesed pole erandid. Vaatamata sellele, et arstid on
oelnud, et ,sellest pole kasu ja sa ei suuda selle juurde kindlaks
jidda”, on sajad inimesed seda teinud.
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Pirast kaalus alla votmist on muidugi toeliseks katsumuseks
seda tulemust hoida. Ma annan teile ses osas selged juhised,
milliseid muudatusi peaksite tegema, et kaal jiiks piisima.

Niisiis, kas te tahate kaalus alla votta, parandada tervist ja
saada oma veresuhkur kontrolli alla? Kas te tahate saavutada
seda, siilies maitsvat ja tdisvdirtuslikku toitu? Siis olete ostnud

6ige raamartu.

Veresuhkrudieet

Luhike, kiire ja tdhus lahendus veresuhkruprobleemidele.

Pohineb teaduslikel uuringutel.

Naidismenid.

Teiste inimeste innustavad edulood.

Nouanded, mida teha parast kaalus alla votmist.

Jargmistes peatiikkides seletan, mis tdhtsus on veresuhkrul
ja mis juhtub, kui selle suhtes midagi ette ei voeta.
Aga esmalt tahan ma teile ridkida Jonist.

»Avastasin, kuidas siilia, et elada.”

Jon maéletab hetke, kui ta esimest korda kuulis, et tal on 2.
tllpi diabeet. See oli 17. martsil 2012. 48-aastane veebi-
disainer, kahe teismelise poja isa, oli tddga vaga hoivatud.
Tema telefon helises - see oli tema arsti administraator.
~Peate kohe siia tulema. Kuidas teil enesetunne on?” kusis
ta murelikult. ,Kas keegi saab teiega kaasa tulla?”
»Arvan, et nad muretsesid, et ma voin koomasse lange-
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da,” tleb Jon. Nagu paljudel taolises seisundis inimestel,
polnud Jonil aimugi, et tal on tervisega probleeme. Ome-
tigi oli vereanallilisist selgunud, et Joni veresuhkrutase
Uletas lubatud piiri kolm korda.

Joni-ealistel inimestel kujuneb 2. tllpi diabeet vilja
kiiremini kui kunagi varem ja see grupp kasvab joudsa-
mini kui Ule 65-aastaste diabeedihaigete riihm, keda on
traditsiooniliselt veresuhkruprobleemidega seostatud.

Jonile kirjutati valja ravimid ja ta saadeti toitumisspet-
sialistide ja dietoloogidega vestlema.

Jargnes mitu kuud vastuolulisi néuandeid. Uks ,eks-
pert” soovitas tal iga paev stilia dra terve ananassi. Teine
andis ndéu igal hommikul putru slita. Vaatamata tosias-
jale, et Jon kaalus dle 130 kilo, ei andnud keegi talle noéu
vahem stila.

Kui ta kuulis veresuhkrudieedist, haaras ta sellest kohe
kinni. See tundus talle maistlik. Talle meeldis, et sellega
oli voimalik kiirelt tulemusi saada. Talle meeldis lihtsus.

Jon ootas, kuni 49. slinnipdeva pidu sai peetud. Tal oli
kassiahastus. Vaatamata kohutavale enesetundele oli ta
valmis hakkama s60ma uutmoodi, mida ta nliid nimetab
»elumuutvaks”,

Esimese nadalaga vottis Jon alla 8,5 kilogrammi. Kas
ma peaksin seda kordama? 8,5 kg — s6na otseses mottes
sama palju, kui kaalub autorehv. Suur osa sellest oli vesi,
aga muljetavaldav ikkagi.

Ta oli vapustatud - ja koheselt motiveeritud jatkama.
Ule hulga aja sai ta kanda sokke ilma, et need paistes
pahkluude Gmber pitsitaksid. Seitsme paevaga jaid tek-
sased talle terve numbri vorra suureks. ,See oli toeliselt
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kannustav,” Utleb ta tagasi vaadates. ,Ndgin kohe, et see
toimib.”

Jon on stidamlik, r6dmsameelne mees, kellele meeldib
pidutseda. Nii astus ta korduvalt ,ree pealt maha”. ,Ma
ei nahutanud end selle eest,” Uitleb ta. ,Alustasin lihtsalt
jargmisel pdeval otsast peale.” (Tosi on, et kui ta mulle
oma nadalased toitumispaevikud saatis, oli seal rohkem
kui Gks juhuslik klaas vahuveini).

,Kui ma juba algust tegin, ei méelnud ma enam sellest
nagu dieedist. Ma lihtsalt otsustasin, et niimoodi ma
s6on.” Ta hakkas rohkem kondima ja rattaga s6itma, nii-
moodi rasvavarusid edasi péletades.

Kolme kuuga véttis Jon alla 22,5 kilogrammi. Sébrad
ja perekond (tlevad, et ta ndeb 20 aastat noorem vilja.
Ta ei vOta enam diabeediravimeid. Tema veresuhkrutase
on normaalne. Ta kasutab sénu nagu ,kontrollima”, ,har-
jumus” ja ,automaatne”.

,See on tdiesti voimalik,” ttleb ta. ,Olen avastanud,
kuidas slita, et elada.”

Stitia — et elada. Sellest kiesolev raamat ongi.
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