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Диабет 2-го типа — Протокол «Гармонизм» по обращению заболевания вспять

Часть программы «Колесо здоровья». См. также: Воспаление и хронические заболевания, Питание, Состав тела, Первые 90 дней, Наблюдение.




Позиция «Гармонизм»: диабет излечим

Традиционная медицина рассматривает диабет 2-го типа как хроническое прогрессирующее заболевание, которое необходимо бесконечно контролировать с помощью лекарств — сначала метформина, затем переходя к сульфонилмочевине и, в конечном итоге, к инсулину. Система фокусируется на конечных показателях (уровне глюкозы в крови) и предлагает лекарства для корректировки этих показателей. Это подавление симптомов, а не восстановление. Роль врача сводится к поддержанию целевых показателей гликемии, в то время как основная дисфункция углубляется.

Позиция гармонистов является структурной и однозначной: диабет 2-го типа — одно из наиболее обратимых метаболических заболеваний в медицине. Причина заключается в избыточной нагрузке углеводами и хронической метаболической перегрузке. Лечение заключается в устранении этой причины и восстановлении чувствительности к инсулину. Это не требует никаких фармацевтических инноваций — только ясности в том, как диета на самом деле влияет на организм, и воли к ее внедрению.

Смена парадигмы проста, но радикальна. Традиционная медицина структурно исключила диету из своего арсенала — врачи получают минимальную подготовку в области питания, а медицинская система предназначена для лечения проблем с помощью лекарств, а не для их излечения посредством восстановления питания. Там, где традиционная медицина видит «проблему с глюкозой, требующую контроля уровня глюкозы», интегральный подход видит метаболическое расстройство, требующее восстановления метаболизма. Основная причина — избыток углеводов; усугубляющими факторами являются сидячий образ жизни, хронический стресс, дисбактериоз и дефицит микроэлементов.

Это не спекуляция, а установленный клинический факт. Исследования Virta Здоровье, исследования Роя Тейлора по эктопическому жиру и растущее количество доказательств в пользу терапевтических кетогенных диет демонстрируют один и тот же механизм: устранение углеводной нагрузки, восстановление чувствительности к инсулину, устранение эктопического жира, восстановление метаболической гармонии. Гармонизм просто называет то, что институциональная медицина не может: кетогенная диета — это единственное наиболее эффективное долгосрочное вмешательство для обратного развития диабета 2 типа. Она устраняет причину, а не симптом.





Первопричина: почему развивается диабет

Диабет 2 типа — это не в первую очередь «сахарная болезнь» — это заблуждение, которое приводит к тому, что глюкозу рассматривают как проблему, а не как симптом. По сути, это метаболическое нарушение регуляции энергии, основанное на инсулинорезистентности. Видимая проблема — повышенный уровень глюкозы в крови. Структурная проблема заключается в том, что клетки стали нечувствительными к инсулину, что заставляет поджелудочную железу производить его в избытке (гиперинсулинемия). Это запускает разрушительную цепную реакцию: гиперинсулинемия стимулирует накопление жира, способствует системному воспалению, еще больше усиливает инсулинорезистентность, а эктопический жир накапливается в печени и поджелудочной железе. Это замкнутый круг, каждый виток которого усугубляет метаболическую дисфункцию.

Основной причиной является избыток углеводов — в частности, рафинированных углеводов и сахара, которые вызывают резкие скачки инсулина и хронически повышенный уровень инсулина. Вторичные факторы включают хроническое переедание, частое питание (что препятствует восстановлению инсулина), сидячий образ жизни, нарушение сна, хронический стресс, дисбактериоз и дефицит микроэлементов (особенно магния, хрома и витамина D). Структурным следствием является накопление эктопического жира в органах, критически важных для метаболизма — печени и поджелудочной железе — что еще больше ухудшает их функцию.





Почему у некоторых людей развивается диабет, а у других — нет

Восприимчивость к диабету отражает сочетание генетической предрасположенности, метаболических способностей и образа жизни. У некоторых людей больше мышечной массы и выше метаболическая гибкость — способность эффективно сжигать жир и сохранять чувствительность к инсулину даже при поступлении углеводов. У других, часто генетически предрасположенных к накоплению висцерального и эктопического жира, инсулинорезистентность развивается быстрее. Состав микробиома, стрессоустойчивость, качество сна и предшествующая история метаболических нарушений — все это влияет на переломный момент. Фенотип «тощий снаружи, толстый внутри» (TOFI) — нормальный вес при накоплении жира в печени и поджелудочной железе — демонстрирует, что диабет в основном связан не с составом тела, а с метаболической дисфункцией. Любой человек, независимо от видимой формы тела, может иметь нарушения обмена веществ.





Традиционный подход против подхода, ориентированного на первопричину

Традиционный подход: Медицинская модель фокусируется исключительно на конечных показателях — уровне глюкозы в крови. Стратегия лечения: мониторинг глюкозы, целевые показатели HbA1c, фармакологическая коррекция уровня глюкозы. Такой подход может подавить показатели, в то время как лежащее в основе метаболическое нарушение продолжает ухудшаться. Симптом контролируется; болезнь прогрессирует.

Подход, ориентированный на первопричину: Основная цель заключается в устранении самого метаболического дисфункции — восстановлении чувствительности к инсулину, устранении эктопического жира, нормализации уровня инсулина натощак и снятии хронической метаболической перегрузки, которая запускает весь каскад событий. Это требует устранения первопричин: избытка углеводов, сидячего образа жизни, нарушений сна, дисбактериоза, дефицита микроэлементов. Когда эти факторы устраняются, уровень глюкозы нормализуется в результате восстановления метаболического баланса. Гиперинсулинемия устраняется, эктопический жир мобилизуется и сжигается, чувствительность к инсулину восстанавливается — не как побочный эффект лекарства, а как естественное восстановление функций.





Кетогенный метаболизм


Сдвиг в метаболизме

При обычном питании глюкоза является основным источником энергии. При кето-диете потребление углеводов снижается до очень низкого уровня, жир становится основным источником энергии, печень производит кетоновые тела, и организм входит в состояние питательного кетоза.



Роль кетонов

Кетоны обеспечивают чистую и эффективную энергию для мозга, мышц и многих других тканей. Они обходят инсулинзависимый путь глюкозы.



Роль белка

Белок вносит вклад в основном в производство глюкозы посредством глюконеогенеза, а не в производство кетонов. Жир является основным субстратом для кетонов.



Поджелудочная железа при кето-диете

При кето-диете поджелудочная железа не находится в состоянии покоя, но испытывает гораздо меньшую нагрузку. Она по-прежнему вырабатывает некоторое количество инсулина для базовой регуляции, но исчезает огромная потребность в инсулине, характерная для высокоуглеводной диеты. Это позволяет поджелудочной железе отдохнуть и потенциально восстановить функцию бета-клеток.






Эктопический жир и ремиссия

Низкий уровень инсулина позволяет мобилизовать и сжечь эктопический жир. Жир в печени уменьшается, жир в поджелудочной железе уменьшается, чувствительность к инсулину улучшается, и гликемия может нормализоваться. Это основной механизм, лежащий в основе ремиссии диабета 2 типа — не лекарства, а восстановление метаболизма.





Физическая активность и диабет

Физическая активность является одним из центральных столпов обратного развития диабета, поскольку она повышает чувствительность к инсулину, позволяет мышцам поглощать глюкозу напрямую (инсулиннезависимая транслокация GLUT4), сжигает эктопический жир, наращивает мышечную массу (крупнейший поглотитель глюкозы в организме), усиливает функцию митохондрий и снижает воспаление.

Основные виды: ходьба (особенно после еды), кардиотренировки, силовые тренировки, упражнения на подвижность и растяжка. Даже в состоянии кетоза мышцы по-прежнему могут использовать глюкозу при необходимости — эта глюкоза поступает в основном из глюконеогенеза.





Продукты и вещества, которых следует избегать

Наиболее вредные для метаболизма диабетиков и людей с преддиабетом: сахар, сладкие напитки, рафинированные углеводы, ультра-переработанные продукты, масла из семян (особенно нагретые), жареные продукты, алкоголь, переработанное мясо, избыток крахмала и некоторые искусственные подсластители (см. систему уровней в разделе «Продукты и вещества, которых следует избегать»).





Продукты и вещества, способствующие обратному развитию

Наиболее полезны: полезные жиры (оливковое масло, авокадо, кокосовое масло, MCT-масло, орехи), овощи с низким содержанием углеводов (листовые зеленые, крестоцветные), достаточное количество белка (из мяса животных, выращенных на пастбищах, и дичи), продукты, богатые омега-3 (жирная рыба, сардины), ферментированные продукты (квашеная капуста, кимчи, кефир), специи (корица, куркума, имбирь) и богатые минералами напитки.





Кокосовое масло и MCT-масло

Преимущества: легко усваиваемая энергия жиров без резкого скачка инсулина, поддержка кетоза, стабилизация энергии, уменьшение тяги к еде, поддержка гибкости метаболизма. Кокосовое масло также содержит лауриновую кислоту, обладающую антимикробными свойствами. Ополаскивание рта кокосовым маслом может способствовать здоровью полости рта и уменьшать воспаление.





Лучшие травы и добавки при диабете


Лучшие травы


	Берберин — активирует AMPK, улучшает чувствительность к инсулину, снижает выработку глюкозы печенью, поддерживает липидный обмен. Типичная дозировка: до или во время еды. При кето-диете часто утром и/или перед основными приемами пищи.

	Женьшень — поддерживает регуляцию глюкозы и энергетический обмен.

	Астрагал — адаптогенная поддержка, иммуномодуляция, потенциальные инсулиносенсибилизирующие эффекты.





Лучшие добавки


	Магний — незаменимый кофактор для передачи сигналов инсулина; его дефицит широко распространен и напрямую ухудшает инсулинорезистентность.

	Альфа-липоевая кислота — антиоксидант, который поддерживает поглощение глюкозы и нервную функцию.

	Омега-3 — обладает противовоспалительным действием, поддерживает здоровье сердечно-сосудистой системы и обмен веществ.

	Витамин D3 + K2 — дефицит этих витаминов тесно связан с инсулинорезистентностью и нарушениями обмена веществ.

	Хром — микроэлемент, повышающий чувствительность инсулиновых рецепторов.








Гидратация и диабет

Правильная гидратация улучшает чувствительность к инсулину, кровообращение, работу почек и метаболические процессы. Используйте фильтрованную, полученную методом обратного осмоса или дистиллированную воду, при необходимости обогащенную минералами. Электролиты особенно важны при кето, поскольку снижение уровня инсулина заставляет почки выделять больше воды и натрия. Ключевые минералы: натрий, калий, магний.





Гипогликемия во время кето-адаптации

Уровень сахара в крови иногда может слишком сильно снижаться на этапе адаптации. Симптомы: дрожь, потливость, слабость, головокружение, пробуждение ночью. Рекомендации: электролиты, достаточная гидратация, больше здоровых жиров, иногда больше белка, временно сократить окно поста, возможно, уменьшить дозу сильных активаторов метаболизма, таких как берберин, до полной адаптации.





Частота и время приема пищи

Меньшее количество приемов пищи (2–3 в день) с ранним последним приемом, как правило, очень благотворно сказывается на чувствительности к инсулину, контроле глюкозы, ночном сжигании жира и синхронизации с циркадными ритмами. Сочетание ограниченного по времени питания с продуктами с низким содержанием инсулина является одним из наиболее эффективных доступных методов.





Практический протокол: что делать


1. Смена парадигмы

Примите тот факт, что решение лежит в области питания, а не фармацевтики. Как отец и опора семьи, ваше здоровье — это фундамент, на котором держится вся ваша жизнь. Выбор один: инвестировать в здоровье и все, что оно дает. Жертва: углеводы во всех их формах.



2. Исключите: жертва

Все сахарные и подслащенные напитки, мед, фрукты с высоким содержанием фруктозы (бананы, финики, виноград), хлеб, макароны, пицца, рис, кус-кус, выпечка, круассаны, торты, чипсы, хлопья. И что особенно важно: весь алкоголь — пиво, вино, водка, виски, коктейли. Никаких исключений на этапе обратимости.



3. Переход на кетогенную диету

Основной источник энергии смещается с углеводов на жиры (и белки). Поскольку вы работаете на жирах, поджелудочная железа вырабатывает очень мало инсулина — это дает ей возможность отдохнуть и восстановиться, а организму — сжигать печеночный и панкреатический эктопический жир. Три группы продуктов:

Полезные жиры (основное топливо): оливковое масло экстра-класса, кокосовое масло, MCT-масло, авокадо, сливочное масло/гхи, а также в умеренных количествах: льняное семя, семена чиа, миндаль, грецкие орехи, макадамия.

Белки: яйца, рыба (сардины, анчоусы, скумбрия), курица, сывороточный протеин, мясо.

Низкоуглеводные овощи: брокколи, цветная капуста, кинза, руккола, салат, имбирь, чеснок, квашеная капуста (сауэркраут). В небольших количествах: черника, зеленые яблоки, киви.



4. Набор основных пищевых добавок

Эти добавки устраняют наиболее распространенные дефициты, которые как вызывают, так и являются следствием нарушений обмена веществ:


	Витамин D3 + K2 — целевой уровень в крови 50–70 нг/мл. У большинства диабетиков наблюдается серьезный дефицит. 4000–6000 МЕ D3 ежедневно + 100–200 мкг K2 (MK-7).

	Магний (бисглицинат или оротат) — 300–400 мг в день. Незаменимый кофактор для передачи сигналов инсулина; его дефицит напрямую ухудшает инсулинорезистентность.

	Омега-3 (EPA/DHA) — 2–3 г в день. Противовоспалительное действие, защита сердечно-сосудистой системы, поддержка передачи сигналов инсулина.

	Креатин — 3–5 г в день. Поддерживает мышечную энергию, поглощение глюкозы и сохранение мышечной массы.

	Протеиновый порошок — изолят сыворотки от коров, питающихся травой, или растительный (SunWarrior). Обеспечивает достаточное количество белка для сохранения мышечной массы во время метаболического сдвига.

	Витамин C — липосомальный или порошок аскорбиновой кислоты. 1–2 г в день. Антиоксидант, поддерживает функцию надпочечников и здоровье иммунной системы.

	Мультивитамины — высококачественные мультивитамины на основе цельных продуктов (Pure Synergy, Pure Encapsulations O.N.E. или Thorne Basic Nutrients).

	Электролиты — 1/4 ч. л. качественной соли + 1/8 ч. л. калия ежедневно, особенно важно во время кето-адаптации, когда снижение уровня инсулина вызывает повышенную экскрецию натрия и воды.

	Цинк + медь — цинк поддерживает чувствительность к инсулину и иммунную функцию; медь добавляется для предотвращения его истощения.

	Витамин B12 — особенно при сокращении потребления мяса или при приеме метформина (который истощает запасы B12).

	Берберин — 500 мг, 2–3 раза в день во время еды. Самый мощный природный сенсибилизатор к инсулину, эффективность которого в клинических испытаниях сопоставима с метформином. Активирует AMPK.



Начните как минимум с первых 3–5 добавок. Добавьте берберин, когда будете готовы к ускорению метаболизма.



5. Двигайтесь каждый день

Физические упражнения расходуют циркулирующую глюкозу и сжигают висцеральный жир. Наращивая мышечную массу, ваши мышцы становятся «губками» для глюкозы. Два приоритета:

Кардиотренировки — кардио в зоне 2 каждое утро (30–45 минут ходьбы, езды на велосипеде или плавания). Это основное окно окисления жира.

Силовые тренировки — 3 раза в неделю, сложные движения (приседания, становая тяга, жим, гребля, подтягивания). Мышцы — это крупнейший метаболический двигатель организма и поглотитель глюкозы. Подробную программу см. на сайте Силовые тренировки.

Прогулка после каждого приема пищи — 10–20 минут. Эта одна привычка снижает пиковые значения глюкозы после еды на 30–50%. Цель: 10 000 шагов в день.






Мониторинг обратного развития

Отслеживайте эти показатели через Наблюдение:

Глюкоза натощак: Цель — ниже 90 мг/дл (в идеале 70–85). При правильном соблюдении кетогенной диеты этот показатель должен нормализоваться в течение нескольких недель.

Инсулин натощак: Более важный показатель. Цель — ниже 5 мкМЕ/мл. Нормализация этого показателя занимает больше времени, чем глюкозы, но является истинным показателем восстановления метаболизма.

HbA1c: средний уровень глюкозы за 3 месяца. Целевой показатель — ниже 5,3%. Повторно проверяйте каждые 90 дней.

Кетоны в крови: измеряйте для подтверждения кетоза. Целевой показатель — 1–3 ммоль/л на терапевтическом этапе. Простой глюкометр для измерения кетонов в крови (Keto-Mojo или аналогичный) дает мгновенную обратную связь.

GKI (индекс глюкозы и кетонов): Глюкоза (мг/дл) ÷ (Кетоны (ммоль/л) × 18). GKI ниже 3 указывает на глубокий терапевтический кетоз. Ниже 9 — это питательный кетоз. Это количественная обратная связь, которая показывает, что протокол работает.

Состав тела: DEXA-сканирование или окружность талии. Потеря висцерального жира — это структурное обращение диабета вспять: именно очищение печени и поджелудочной железы от жира восстанавливает чувствительность к инсулину.





Более глубокая картина

Диабет — это не какое-то особое заболевание, требующее специального протокола. Это наиболее распространенное видимое проявление метаболического расстройства, которое также проявляется в виде сердечно-сосудистых заболеваний, некоторых видов рака, нейродегенерации и хронических воспалительных состояний. У них один и тот же корень: метаболическая дисфункция, вызванная избытком углеводов, сидячим образом жизни, нарушением сна и дисбиозом.

«Протокол восстановления метаболической гармонии» (Колесо здоровья) — это метапротокол. Каждый протокол для конкретного состояния является фрактальным проявлением одной и той же структуры: восстановление метаболической гармонии посредством питания, движения, сна, управления стрессом и обеспечения достаточного количества микронутриентов. Человек, излечивающий диабет с помощью этого протокола, не просто корректирует показатели глюкозы. Он восстанавливает сам метаболический порядок. Он создал организм, который противостоит не только диабету, но и всей цепочке метаболических заболеваний. Он привел свою физиологию в соответствие с «Logos» — внутренним порядком, определяющим здоровье. И он вступил на «Путь Гармонии» — «Здоровье как первая основа», храм, на котором становятся возможными все другие аспекты жизни.



См. также: Колесо здоровья, Питание, Состав тела, Воспаление и хронические заболевания, Движение, Наблюдение, Нутрицевтика, Первые 90 дней, Основные факторы, Продукты и вещества, которых следует избегать
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