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Ovu knjigu posvećujem svojoj predivnoj supruzi Mini. 
Ti si moja zvezda vodilja, bez koje bih bio zauvek izgubljen. 
Ti si moj život, moja ljubav, moje sve.
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PRED GO VOR

DIJA BE TES JE NEKA DA bio ret ka bolest, a postao je epi de mi ja, i 
to u samo jed noj gene ra ci ji. Ova ko kata stro fa lan raz voj doga đa ja sta-
vlja pred nas urgent na pita nja: zaš to toli ko lju di pati i kako je do toga 
doš lo tako naglo? Kako to da naš zdrav stve ni sistem nije u sta nju da 
obja sni ili izle či ova kvu pošast upr kos potro še nim mili jar da ma? Zva-
nič ni ci su zapra vo odu sta li od pro na la že nja leka, pro gla siv ši dija be tes 
tipa 21 hro nič nom i napre du ju ćom boleš ću koja vodi do spo rog bol-
nog pogor ša nja i pre ra ne smr ti. 

Tra gič no je to što su se auto ri ta tiv ne figu re u sve tu dija be te sa slo-
ži le da je naj bo lja nada za one koji pate od dija be te sa puko kon tro li-
sa nje ili odla ga nje bole sti kroz doži vot nu zavi snost od leko va u kom-
bi na ci ji s medi cin skim sred stvi ma i ope ra ci ja ma. Fokus nije na boljoj 
ishra ni. Ume sto toga, nekih četr de set pet inter na ci o nal nih medi cin-
skih i nauč nih udru že nja i aso ci ja ci ja širom sve ta su 2016. pro gla si li 
da je bari ja trij ska ope ra ci ja, pro ce du ra koja je i sku pa i rizič na, pre-
po ru če na kao prva opci ja za leče nje dija be te sa. Još jed na nedav no 
odo bre na pro ce du ra funk ci o ni še po prin ci pu tan ke cevi ugra đe ne u 
sto mak koja izba cu je hra nu iz tela pre nego što se kalo ri je apsor bu-
ju, što neki zovu „medi cin skom buli mi jom”. Za one koji bolu ju od 
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dija be te sa, sve ovo je doda tak osnov noj tera pi ji: neko li ko leko va, koji 
koš ta ju sto ti ne dola ra meseč no i koji uklju ču ju insu lin, lek koji para-
dok sal no često iza zi va goje nje.

Ova kvi nači ni leče nja dija be te sa su sku pi, agre siv ni i pri tom ne 
čine niš ta kako bi pre o kre nu li dija be tes – jer, kako objaš nja va dok tor 
Džej son Fang u knji zi Kôd dija be te sa, „leko vi [ili apa ra ti] ne mogu se 
kori sti ti za leče nje bole sti ishra ne”. 

Ino va tiv na ide ja koju dr Fang pred sta vlja na ovim stra ni ca ma jeste 
da je dija be tes pro u zro ko van insu lin skom reak ci jom našeg tela na 
hro nič no pre te ra no uno še nje uglje nih hidra ta i da je naj bo lji i naj pri-
rod ni ji način da se pre o kre ne tok bole sti upra vo sma nje nje uno sa tih 
uglje nih hidra ta. Dije tu s niskim uno som uglje nih hidra ta kao tera-
pi ju za goja znost pri me nju je sto ti ne leka ra širom sve ta, a doka za no 
da je ova dije ta bez bed na i delo tvor na kroz više od sedam de set pet 
kli nič kih stu di ja, spro ve de nih na ukup no hilja du lju di, neke u tra ja-
nju od dve godi ne. 

Vred no je pome na da je prak sa ogra ni ča va nja uglje nih hidra ta za 
dija be tes sta ra više od veka, kada se ishra na sma tra la stan dard nom 
tera pi jom. U medi cin skom tek stu iz 1923. „otac moder ne medi ci-
ne” ser Vili jam Osler defi ni sao je bolest kao „pore me ćaj nor mal nog 
koriš će nja uglje nih hidra ta”. Ipak, nedu go zatim, kada je far ma ce ut-
ski insu lin postao dostu pan, ta pre po ru ka je pro me nje na i viši unos 
uglje nih hidra ta pono vo je postao pra vi lo.

Osle ro va ide ja nije pono vo dobi la na zna ča ju sve dok je Gari 
Taubs, novi nar koji piše o nau ci, nije pro na šao i raz vio u sve o bu hva-
tan inte lek tu al ni okvir za hipo te zu o uglje nim hidra ti ma i insu li nu, 
u svo joj uti caj noj knji zi Dobre kalo ri je, loše kalo ri je (Good Calo ri es, 
Bad Calo ri es), obja vlje noj 2007, i dok nauč ni ci Sti ven D. Fini i Džef 
S. Volek i lekar Ričard K. Bern stajn nisu pred sta vi li naj no vi ji kli nič ki 
model za dija be ti ča re.2

Uzbu dlji vo je i što sada na sve tlo dana dola ze i nala zi novih kli-
nič kih istra ži va nja, upra vo o dija be ti ča ri ma. Dok ovo pišem, u toku 
je naj ma nje jed no kli nič ko ispi ti va nje, sa oko 330 ispi ta ni ka, koje kao 
tera pi ju za ovu bolest ima upra vo dije tu s niskim uno som uglje nih 
hidra ta. Na kra ju prve godi ne istra ži va nja, nauč ni ci su utvr di li da je 
nekih 97% paci je na ta sma nji lo ili eli mi ni sa lo upo tre bu insu li na, a 58% 
nije više zva nič no ispu nja va lo kri te ri jum za dijag no zu dija be te sa.3 
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Predgovor

Dru gim reči ma, paci jen ti su uspeš no pre o kre nu li bolest jed no stav-
nom pro me nom ishra ne – ogra ni ča va njem uglje nih hidra ta – ishod 
koji bi tre ba lo upo re di ti sa zva nič nim stan dar dom nege za dija be ti ča-
re, gde se sa sigur noš ću tvr di da je tok bole sti nemo gu će pre o kre nu ti.

Dr Fang, nefro log koji je postao poznat po tome što je uveo kon-
cept povre me nog posta kao metod kon tro le dija be te sa, tako đe je 
stra stan i ube dljiv pobor nik dije te s niskim uno som uglje nih hidra ta. 
Nje go ve fasci nant ne uvi de i jasno objaš nje nje kom plek snih nauč nih 
poj mo va često pro pra ti savr še nom aneg do tom. Neza bo rav na je, na 
pri mer, sli ka pre tr pa nih japan skih vozo va kao meta fo ra za suviš nu 
koli či nu glu ko ze upa ko va nu u sva koj ćeli ji u našem telu. Poen ta je 
jasna: telo ne može da pri hva ti toli ko glu ko ze! Dr Fang objaš nja va 
odnos izme đu glu ko ze i insu li na i kako zajed no dovo de ne samo do 
goja zno sti i dija be te sa već, vrlo vero vat no, i do čita vog niza pove za-
nih hro nič nih bole sti. 

Jasno se posta vlja pita nje zaš to ova meto da s niskim uno som 
uglje nih hidra ta nije pozna ti ja. Uisti nu, šest mese ci pre nego što sam 
napi sa la ovaj pred go vor, zna čaj ni član ci koji se bave ovom temom 
poja vi li su se u reno mi ra nim publi ka ci ja ma kao što su Nju jork tajms, 
Sajen ti fik Ame ri kan i maga zin Tajm, ali među hilja da ma napi sa nih 
reči jedva da je pome nu ta ona koja može da obja sni toli ko toga: insu-
lin. Ovaj pre vid je zbu nju ju ći, ali je naža lost i odraz istin ske pri stra-
sno sti, opšte pri sut ne među struč nja ci ma koji već pola veka pro mo vi-
šu dru ga či ji pri stup. 

Taj pri stup je, narav no, zasno van na bro ja nju kalo ri ja i izbe ga-
va nju masno ća. Posled njih neko li ko godi na odgo vor ne usta no ve, 
uklju ču ju ći Mini star stvo poljo pri vre de SAD i Mini star stvo zdra vlja i 
soci jal ne zaš ti te SAD, koje zajed no obja vlju ju Pre hram be ne smer ni ce 
za Ame ri kan ce, kao i Ame rič ko udru že nje kar di o lo ga, manje pro mo-
vi šu ogra ni če nje masti, ali i dalje veru ju da se kon tro la tele sne teži-
ne može pri pi sa ti uglav nom mode lu unos/potroš nja kalo ri ja. Veći na 
iscrp nih nauč nih istra ži va nja opo vr ga va ovu pret po stav ku, a epi de-
mi ja hro nič nih bole sti nije do sada time zau sta vlje na, ali oča ra va ju ća 
jed no stav nost i širo ka popu lar nost ovog pri stu pa među struč nja ci ma 
omo gu ća va ju da taj model opsta ne.

Tako đe, suro va je real nost da veći na medi cin skih udru že nja da-
nas pri ma zna čaj ne dona ci je od far ma ce ut skih fir mi i pro iz vo đa ča 
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medi cin skih sred sta va, koji nema ju kori sti od leče nja putem ishra-
ne. Odi sta, nutri ci o ni stič ko reše nje koje vodi do pre o kre ta nja toka 
bole sti i sma nju je potre bu za leko vi ma može im uga si ti poslo va nje. 
Vero vat no je ovo raz log što su uče sni ci nedav nog kon gre sa Ame rič-
kog udru že nja za dija be tes, pored mnoš tva pre zen ta ci ja o medi cin-
skim apa ra ti ma i ope ra ci ja ma, pri me ti li sko ro pot pu ni nedo sta tak 
infor ma ci ja o dije ta ma kao što je lou-karb*. Mora da je ova činje ni ca 
objaš nje nje zaš to je Udru že nje odba ci lo sta vo ve 4 medi cin skih direk-
to ra dve kli ni ke za leče nje dija be ti ča ra (uklju ču ju ći i onu koja pri pa da 
Uni ver zi te tu Har vard) kada su u kolum ni u Nju jork taj msu uka za li 
na nedo sta tak disku si je o ishra ni na kon gre su te 2016. godi ne. Može 
se pret po sta vi ti da je pored finan sij skog inte re sa zna čaj na i kog ni-
tiv na diso nan ca struč nja ka suo če nih sa infor ma ci ja ma koje uka zu ju 
na to da nji ho vo zna nje i pre po ru ke tokom pro te klih pede set godi na 
jed no stav no nisu bili tač ni. U stva ri, ne samo netač ni već i štet ni. 

Dakle, ovo je suš ta isti na: uspeh sma nje nog uno sa uglje nih hidra-
ta zna či upra vo da je pre po ru ka o uzdr ža va nju od masti i kon zu ma ci ji 
pre vi še uglje nih hidra ta goto vo sigur no dopri ne la epi de mi ja ma goja-
zno sti i dija be te sa, koje je poku ša va la da spre či u posled njih neko li ko 
dece ni ja. Ovo je pora ža va ju ći zaklju čak posle pola veka napo ra čita-
vog sek to ra jav nog zdrav stva, ali ako posto ji nada da se ove dve epi-
de mi je uga se, mora mo pri hva ti ti ovu moguć nost, mora mo istra ži ti 
alter na ti ve izlo že ne u ovoj knji zi i kre nu ti novim putem – za dobro bit 
isti ne, nau ke i boljeg zdra vlja. 

NINA TAJ ŠOLC
Autor inter na ci o nal nog best se le ra 

Veli ko debe lo izne na đe nje  
(�e Big Fat Sur pri se, 2014)

*   Low-carb (engl.) – dije ta koja se zasni va na sma nje nom uno su rafi ni sa nih uglje-
nih hidra ta. (Sve napo me ne u tek stu su pre vo di o če ve.)



KAKO PRE O KRE NU TI TOK  
I SPRE ČI TI DIJA BE TES TIPA 2:  

VODIČ ZA BRZI POČE TAK

PRE TRI DE SET GODI NA sva kuć na elek tro ni ka, poput novih 
video-rikor de ra, sti za la je sa debe lim pri ruč ni ci ma pre pu nim uput-
sta va. „Pro či taj te pažlji vo pre nego što poč ne te”, uvek je pisa lo na 
počet ku, a zatim bi usle di la detalj na uput stva za nameš ta nje ure đa ja 
i vodi či za reša va nje pro ble ma koji su muko trp no deta lji sa li sve što 
bi moglo da pođe nao pa ko. Veći na nas je ovaj doku ment igno ri sa la, 
uklju či la ure đaj u stru ju, i kada je vre me na dis ple ju pri ka za lo 12.00, 
poku ša va la da shva ti kako dalje. 

Danas novi elek tron ski ure đa ji dola ze u pako va nju s vodi čem za 
brzi poče tak, koji pri ka zu je neko li ko osnov nih kora ka potreb nih za 
ospo so blja va nje ure đa ja. Sve osta lo je i dalje objaš nje no u detalj nim 
uput stvi ma, koja se u novi je doba često nala ze na inter ne tu, ali koja 
zapra vo nisu potreb na sve dok ne pože li te da kori sti te kom plek sni je 
funk ci je. Uput stva za upo tre bu su tako posta la mno go upo tre blji vi ja. 

Ovaj deo knji ge je vodič za brzi poče tak za pre o kre ta nje i spre-
ča va nje dija be te sa tipa 2. Sadr ži kra tak uvod o bole sti: o tome šta je, 
zaš to opšte pri hva će ni pri stup ne funk ci o ni še i šta može te uči ni ti već 
danas da biste ste kli kon tro lu nad svo jim zdra vljem.

�
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Č I N J E  N I  C A :  D I J A  B E  T E S  T I P A  2  J E  
P O T  P U  N O  S P R E  Č I V  I  R E V E R  Z I  B I  L A N 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

VEĆI NA MEDI CIN SKIH rad ni ka sma tra da je dija be tes hro nič na i 
napre du ju ća bolest. Ovo stva ra uve re nje da je dija be tes tipa 2 jed-
no smer na uli ca, doži vot na kazna bez moguć no sti uslov nog otpu sta, 
bolest koja se upor no pogor ša va sve dok nam u jed nom tre nut ku nisu 
neo p hod ne insu lin ske injek ci je. 

Ali to je, u stva ri, jed na veli ka laž, što je odlič na vest za ono ga ko 
je dobio dijag no zu pre di ja be te sa ili dija be te sa tipa 2. Spo zna ja ove 
zablu de je pre su dan prvi korak u pre o kre ta nju toka bole sti. Zapra vo, 
veći na lju di ovo već instink tiv no zna. Izu zet no je lako doka za ti da je 
dija be tes tipa 2 sko ro uvek mogu će pre o kre nu ti. 

Zami sli te da ima te pri ja te lja koji je dobio dijag no zu dija be tes tipa 
2, što zna či da je nivo glu ko ze u nje go voj krvi kon stant no pre ko gra-
ni ce nor ma le. On se potru dio da izgu bi 23 kilo gra ma, što mu omo-
gu ća va da pre sta ne da uzi ma leko ve za sma nje nje glu ko ze jer je šećer 
u nje go voj krvi sada nor ma lan. Šta biste mu rekli? Vero vat no neš to 
tipa: „Sva ka čast. Stvar no se dobro bri neš o svom zdra vlju. Samo tako 
nasta vi!” 

Naj ve ro vat ni je ne biste rekli: „Ti si pra vi lažov. Moj lekar kaže da 
je ovo hro nič na i napre du ju ća bolest, zna či sigur no lažeš.” Sasvim 
je oči gled no da je dija be tes vašeg pri ja te lja u povla če nju jer je izgu-
bio sil ne kilo gra me. I to je poen ta: dija be tes tipa 2 je bolest čiji se tok 
može pre o kre nu ti. 

Ovu isti nu smo intu i tiv no naslu ći va li od počet ka. Ali leko vi ne 
pre o kre ću tok ove bole sti, već samo ishra na i pro me na nači na živo-
ta, jed no stav no zato što je dija be tes tipa 2 uglav nom bolest ishra ne. 
Naj bit ni ji fak tor je, narav no, sma nje nje tele sne teži ne. Veći na leko va 
koji se kori ste za dija be tes tipa 2 ne pro u zro ku ju sma nje nje tele sne 
teži ne. Nasu prot, insu lin je, na pri mer, poznat po tome što pro u zro-
ku je pove ća nje tele sne teži ne. Kada paci jen ti poč nu sa injek ci ja ma za 
dija be tes tipa 2, često ima ju ose ćaj da su kre nu li pogreš nim putem. 

Moji paci jen ti sa dija be te som često bi mi rekli: „Dok to re, uvek ste 
mi govo ri li da je ključ za pre o kre ta nje toka dija be te sa gubi tak teži-
ne, a pre pi sa li ste mi lek zbog kog sam dobio 11,34 kilo gra ma. Kako 
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Vodič za brzi početak

to može biti dobro?” Nika da nisam imao zado vo lja va ju ći odgo vor na 
ovo važno pita nje, jer takav odgo vor ne posto ji. Pro sta isti na je da 
to nije dobro. Ključ za pra vil no leče nje dija be te sa je gubi tak teži ne. 
Logič no, zato što je uzro ko vao pove ća nje tele sne teži ne, insu lin nije 
pobolj ša vao situ a ci ju, zapra vo ju je pogor ša vao. 

Poš to je gubi tak tele sne teži ne ključ za pre o kre ta nje toka dija be-
te sa tipa 2, leko vi ne poma žu. Samo se pra vi mo da to čine i zato mno-
gi leka ri misle da je dija be tes tipa 2 hro nič na i napre du ju ća bolest. 
Izbe ga va li smo suo ča va nje sa ovom nepri jat nom isti nom: leko vi ne 
leče bole sti iza zva ne ishra nom. Kori sni su otpri li ke kao maska za 
gnju ra nje tokom bici kli stič ke trke. Pro blem nije bolest, pro blem je 
način na koji leči mo bolest. 

Isti prin ci pi koji se kori ste za pre o kre ta nje toka dija be te sa tipa 2 
važe i za pre ven ci ju. Goja znost i dija be tes tipa 2 usko su pove za ni i, 
gene ral no, pove ća na tele sna teži na pove ća va rizik od bole sti. Kore la-
ci ja nije savr še na, ali ipak, odr ža va nje ide al ne teži ne prvi je korak ka 
pre ven ci ji. 

Mno gi pred sta vlja ju dija be tes tipa 2 kao neiz be žan deo moder-
nog živo ta, ali to jed no stav no nije tač no. Zapra vo, epi de mi ja dija-
be te sa tipa 2 poče la je tek u kasnim osam de se tim. Zna či, tre ba da 
se vra ti mo una zad samo jed nu gene ra ci ju da bismo pro naš li način 
živo ta koji može spre či ti uče sta lost ove bole sti.

Č I N J E  N I  C A :  U Z R O Č  N I K  D I J A  B E  T E  S A  
T I P A  2  J E S T E  P R E  V I  Š E  Š E Ć E  R A 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

U SUŠ TI NI, DIJA BE TES tipa 2 može se raz u me ti kao bolest pro u-
zro ko va na pre ve li kom koli či nom insu li na, koji naša tela luče kada 
jede mo pre vi še šeće ra. Pred nost ova ko posta vlje nog pro ble ma je oči-
gled no reše nje. Mora mo sma nji ti nivo insu li na tako što ćemo sma nji-
ti unos šeće ra i rafi ni sa nih uglje nih hidra ta (vrsta šeće ra). 

Zami sli te svo je telo kao veli ku čini ju za šećer. Po rođe nju, čini ja 
je pra zna. Tokom neko li ko dece ni ja ste jeli šećer i rafi ni sa ne uglje ne 
hidra te i čini ja se pola ko puni la. Sle de ći put kada bude te jeli, šećer će 
poče ti da se pre si pa pre ko ivi ce pre pu ne čini je. 
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Situ a ci ja u vašem telu je slič na. Kada jede te šećer, vaše telo luči 
hor mon insu lin kako bi pomo gao uno su šeće ra u vaše ćeli je, gde se 
kori sti za ener gi ju. Ako taj šećer nedo volj no sago re va te dece ni ja ma, 
vaše ćeli je će se skroz napu ni ti i neće više moći da ga pri hva te. Sle de ći 
put kada bude te une li šećer, insu lin neće moći da nagu ra višak u vaše 
pre pu ne ćeli je, pa će ga pre li ti u krv. Šećer će puto va ti kroz vašu krv u 
obli ku zva nom glu ko za, a pre vi še glu ko ze – što je pozna to kao viso ki 
nivo šeće ra u krvi – pri mar ni je simp tom dija be te sa tipa 2. 

Kada je u krvi pre vi še glu ko ze, insu lin naiz gled ne radi svoj uobi-
ča je ni zada tak uno še nja šeće ra u ćeli je. Tada kaže mo da je telo posta-
lo rezi stent no na insu lin, ali zapra vo za to nije kriv insu lin. Osnov ni 
pro blem su ćeli je pre pu nje ne glu ko zom. Viso ki šećer u krvi je samo 
deo pro ble ma. Ne samo da je glu ko ze pre vi še u krvi već je ima pre vi-
še i u svim ćeli ja ma. Dija be tes tipa 2 je jed no stav no poja va pre li va nja 
koja se deša va kada u čita vom telu ima pre vi še glu ko ze. 

Kao reak ci ja na višak glu ko ze u krvi, telo luči još više insu li na kako 
bi savla da lo ovaj otpor. Time pri si lja va više glu ko ze u pre pu ne ćeli je 
da bi se nivo šeće ra u krvi odr žao na nor ma li. Ovo oba vlja posao, ali 
samo pri vre me no, jer pro blem viš ka šeće ra nije rešen; suvi šan šećer 
je samo pome ren iz krvi u ćeli je, čime se pogor ša va insu lin ska rezi-
sten ci ja. U nekom tre nut ku, čak i sa više insu li na, telo ne može da 
pri si li dodat nu glu ko zu u ćeli je. 

Zami sli te da paku je te kofer. U počet ku ode ća sta je bez muke. Ali 
kad se kofer napu ni, teš ko je nagu ra ti još neko li ko maji ca. Više ne 
može te da zatvo ri te kofer. Mogli biste reći da je kofer otpo ran na 
ode ću. Ovo je slič no poja vi pre li va nja koju vidi mo u ćeli ja ma. 

Jed nom kad je kofer pun, može te silom nagu ra ti još tih neko li ko 
maji ca. Ova stra te gi ja daje rezul ta te samo pri vre me no jer niste reši li 
osnov ni pro blem pre pu nog kofe ra. Ali ako poku ša te da nagu ra te još 
ode će, vaš pro blem – nazo vi mo ga otpor nost kofe ra – posta je sve 
veći. Bolje reše nje je da iz kofe ra izva di te neš to ode će. 

Šta se deša va u telu ako ne otklo ni mo višak glu ko ze? Prvo, telo 
nasta vlja da pove ća va nivo insu li na koji pro iz vo di kako bi poku ša lo 
da nagu ra više glu ko ze u ćeli je. Ali ovo samo stva ra veću insu lin sku 
rezi sten ci ju i nasta je vrzi no kolo. Kada nivo insu li na više ne može da 
drži korak s rastu ćom rezi sten ci jom, nivo šeće ra u krvi raste. Tada će 
vam vaš lekar vero vat no dijag no sti ko va ti dija be tes tipa 2. 
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Možda će kao lek pre pi sa ti insu lin ske injek ci je ili lek met for min 
kako bi vam sni zio nivo šeće ra u krvi, ali ovi leko vi ne mogu da oslo-
bo de telo od viš ka glu ko ze. Ume sto toga, oni jed no stav no gura ju glu-
ko zu iz krvi u samo telo. Šalju je u orga ne, kao što su bubre zi, ner vi, 
oči, srce, gde nakon nekog vre me na glu ko za stva ra dru ge pro ble me. 
Ali osnov ni pro blem, narav no, osta je isti. 

Seća te se čini je iz koje se pre si pao šećer? Još uvek se pre si pa. 
Insu lin je jed no stav no pre me stio glu ko zu iz krvi, gde ste mogli da je 
vidi te, u telo, gde ne može te. I sle de ći put kad bude te jeli, šećer će se 
pre li va ti pono vo u krv i vi ćete ubri zga ti injek ci ju insu li na kako biste 
ga nagu ra li u svo je telo. Misli li o tome kao o pre tr pa nom kofe ru ili 
pre pu noj čini ji, prin cip je isti. 

Što više glu ko ze vaše telo bude pri si lje no da pri mi, više insu li na 
će mu biti potreb no da pre va zi đe otpor. Ali taj insu lin samo stva ra 
još veći otpor jer ćeli je posta ju sve ras te glji vi je. Kad vam tre ba više 
insu li na nego što vaše telo može pri rod no da napra vi, leko vi pre u-
zi ma ju ovu ulo gu. Prvo vam je potre ban jedan lek, pa posle dva, pa 
tri, a doze se pove ća va ju. A evo zaš to je to važno: ako kori sti te sve 
više leko va kako biste odr ža va li vaš nivo šeće ra u krvi, vaša bolest se 
zapra vo pogor ša va. 

Opšte pri hva će na tera pi ja za dija be tes:  
kako pogor ša ti pro blem

Nivo glu ko ze u krvi se popra vio uz insu lin, ali dija be tes se pogor-
šao. Leko vi su samo sakri li šećer u krvi tako što su ga nagu ra li u već 
nabu bre le ćeli je. Dija be tes izgle da bolje, ali se zapra vo pogor šao. 

Leka ri možda mogu sebi da česti ta ju na ilu zi ji dobro oba vlje nog 
posla, iako su paci jen ti bole sni ji. Nema te koli či ne leko va koja može 
spre či ti infarkt, kon ge stiv no obo lje nje srca, možda ni udar, otka zi va-
nje bubre ga, ampu ta ci ju i sle pi lo – posle di ce pogor ša nog dija be te sa. 
„Pa... to vam je hro nič na i napre du ju ća bolest”, kaže dok tor.

Još jed na ilu stra ci ja – sada zami sli te da skri va te kan tu za đubre is-
pod kre ve ta i tako se pra vi te da vam je kuća čista. Kada pod kre ve tom 
više nema mesta, može te da baci te đubre u ormar. Zapra vo, može te 
ga sakri ti bilo gde ako se ne vidi, u podru mu, na tava nu, u kupa ti lu. 
Ali ako nasta vi te da skri va te svo je đubre, na kra ju će ipak poče ti da 
smr di jer tru li. Ume sto da ga skri va te, mora te ga izba ci ti.
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Ako nam je reše nje pro ble ma pre pu nog kofe ra i pre pu ne kuće 
oči gled no, reše nje pro ble ma suviš ne glu ko ze, koja vodi do suviš nog 
insu li na, tako đe bi tre ba lo da bude oči gled no: izba ci te je! Među tim, 
stan dard na tera pi ja za dija be tes tipa 2 bazi ra se na istoj pogreš noj 
logi ci skri va nja glu ko ze ume sto nje nog ukla nja nja. Ako shva ta mo da 
je pre vi še glu ko ze u krvi otrov no, zaš to ne može mo da raz u me mo da 
je pre vi še glu ko ze u telu tako đe otrov no?

Č I N J E  N I  C A :  D I J A  B E  T E S  T I P A  2  
U T I  Č E  N A  S V A  K I  O R G A N  U  T E L U 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

ŠTA SE DEŠA VA kada se višak glu ko ze talo ži u telu tokom deset ili 
dva de set godi na? Sva ka ćeli ja u telu poči nje da tru li, i upra vo zato 
dija be tes tipa 2, za raz li ku od dru gih bole sti, uti če na sva ki organ. 
Vaše oči tru le, osle pi te. Vaši bubre zi tru le, tre ba vam dija li za. Vaše 
srce tru li, dobi ja te srča ne uda re i sla bost srca. Vaš mozak tru li, dobi-
ja te Alchaj me ro vu bolest. Vaša jetra tru li, dobi ja te masnu jetru i ciro-
zu. Vaše noge tru le, dobi ja te dija be te sne čire ve na sto pa li ma. Vaši 
ner vi tru nu, dobi ja te dija be te snu neu ro pa ti ju. Nije dan deo vašeg tela 
nije poš te đen. 

Stan dard ni leko vi ne spre ča va ju pro pa da nje orga na jer ne poma-
žu da izba ci te tok sič nu pre op te re će nost šeće rom. Naj ma nje sedam 
inter na ci o nal nih, mul ti cen trič nih, ran do mi zo va nih, dvo stru ko sle-
pih, pla ce bom kon tro li sa nih stu di ja doka za lo je da stan da rd ni leko vi 
koji sma nju ju nivo šeće ra u krvi ne sma nju ju kar di o va sku lar ne pro-
ble me, koji su glav ni uzroč ni ci smr ti kod dija be ti ča ra. Pre tva ra li smo 
se da ovi leko vi koji sma nju ju nivo šeće ra u krvi čine lju de zdra vi jim, 
ali to je bila laž. Pre vi de li smo isti nu: leko vi ne mogu da izle če bolest 
pore me ća ja ishra ne. 
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Č I N J E  N I  C A :  D I J A  B E  T E S  T I P A  2  M O G U  Ć E  J E 
P R E  O  K R E  N U  T I  I  S P R E  Č I  T I  B E Z  L E K O  V A 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

KAD SMO RAZ U ME LI da je dija be tes tipa 2 jed no stav no pre vi še 
šeće ra u telu, reše nje posta je oči gled no. Izba ci ti šećer. Ne sakri va ti 
ga. Izba ci ti ga. Posto je samo dva nači na da se ovo postig ne. 

Uno si ti manje šeće ra.
Sago re ti pre o sta li šećer. 
To je to. To je sve što tre ba da ura di mo. Naj bo lji deo? Sve je pri-

rod no i pot pu no bes plat no. Bez leko va. Bez ope ra ci ja. Bez troš ko va. 

Korak broj 1: uno si ti manje šeće ra
Prvi korak je da eli mi ni še mo iz ishra ne sav šećer i rafi ni sa ne 

uglje ne hidra te. Dodat ni šećer nema nutri tiv nu vred nost i bez bed no 
može mo bez nje ga. Kom plek sni uglje ni hidra ti, koji su dugač ki lan ci 
šeće ra i viso ko pre ra đe ni uglje ni hidra ti, kao što je braš no, brzo se 
vare njem pre tva ra ju u glu ko zu. Opti mal na stra te gi ja je da se eli mi ni-
šu hleb i teste ni ne od belog braš na, kao i beli piri nač i krom pir. 

Tre ba da uno si te ume re nu, ne pre ve li ku, koli či nu pro te i na. Kada 
se sva re, pro te i ni poput mesa pre tva ra ju se u ami no-kise li ne. Ade-
kvat na koli či na pro te i na jeste neo p hod na za dobro zdra vlje, ali suviš ne 
ami no-kise li ne ne mogu se skla diš ti ti u telu, pa ih jetra pre tva ra u 
glu ko zu. Zna či, unos pre vi še pro te i na pove ća va nivo šeće ra u telu. 
Dakle, tre ba da izbe ga va te viso ko kon cen tri sa ne i pre ra đe ne izvo re 
pro te i na kao što su pro te in ski šej ko vi, pra ho vi i štan gli ce. 

A masno ća? Pri rod ne masno će, one koje se nala ze u avo ka du, 
ora ša stim plo do vi ma, voću i masli no vom ulju – glav nim kom po nen-
ta ma medi te ran ske ishra ne – ima ju mini ma lan uči nak na šećer u krvi 
i insu lin i pozna ti su po tome što ima ju pozi ti van efe kat na bole sti 
srca i dija be tes. Jaja i maslac su tako đe odli čan izvor pri rod nih masti. 
Doka za no je da hole ste rol u namir ni ca ma nema štet no dej stvo na 
ljud sko telo. Kon zu ma ci ja masti ne dovo di do dija be te sa tipa 2 ili kar-
di o va sku lar nih bole sti. Zapra vo, kori sna je jer nam daje ose ćaj sito sti 
bez dodat nog šeće ra. 
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Da biste sma nji li kon zu ma ci ju šeće ra, drži te se pri rod nih, inte-
gral nih, nepre ra đe nih namir ni ca. U ishra ni kori sti te što manje pre ra-
đe nih uglje nih hidra ta, ume re ne koli či ne pro te i na i visok nivo pri rod-
nih masti. 

Korak broj 2: sago re ti pre o sta li šećer 
Vežba nje – bilo s tego vi ma ili aerob ni tre ning – može biti kori sno 

za dija be tes tipa 2, ali je zna čaj no manje delo tvor no u pre o kre ta nju 
toka bole sti nego pro me na nači na ishra ne. A drža nje posta je naj jed-
no stav ni ji i naj si gur ni ji način da se telo pri si li da sago re va šećer. 

Jed no stav no, drža nje posta je uzdr ža va nje od hra ne. Kada jede te, 
vaše telo talo ži ener gi ju, kada ne jede te, vaše telo sago re va tu ener gi-
ju. A glu ko za je naj do stup ni ji izvor ener gi je iz hra ne. Dakle, ako pro-
du ži te peri o de posta, može te sago re ti nata lo žen šećer. 

Možda zvu či eks trem no, ali post je bukval no naj sta ri ja zna na 
dije tal na tera pi ja pri me nji va na tokom čita ve ljud ske isto ri je bez ika-
kvih pro ble ma. Ako kori sti te leko ve koji se izda ju na recept, tre ba da 
se posa ve tu je te sa svo jim leka rom. Ali zaklju čak je ovaj: 

Ako ne jede te, da li će nivo šeće ra u vašoj krvi pasti? Narav no. 
Ako ne jede te, da li ćete smr ša ti? Narav no. 
Pa u čemu je pro blem? Nema ga, koli ko ja vidim. 
Da biste sago re li šećer, uzdr ži te se od jela 24 sata, dva do tri dana 

nedelj no, ili nemoj te jesti 16 sati tokom dana, pet do šest dana u nede-
lji – to su dve popu lar ne stra te gi je. 

Taj na pre o kre ta nja toka dija be te sa tipa 2 sada vam je nado mak 
ruke. Sve što vam je potreb no je otvo ren um da pri hva ti te novu para-
dig mu i hra brost da iza zo ve te opšte pri hva će no. Zna te osnov no i 
sprem ni ste da kre ne te. Ali da biste stvar no raz u me li zaš to je dija be-
tes tipa 2 epi de mi ja i kako da pre u zme te kon tro lu nad svo jim zdra-
vljem, nasta vi te da čita te. Sa sre ćom! 
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( 1 )  

KAKO JE DIJA BE TES  
POSTAO EPI DE MI JA

SVET SKA ZDRAV STVE NA orga ni za ci ja obja vi la je 2016. prvi glo-
bal ni izveš taj o dija be te su, i vesti nisu bile dobre. Čini lo se da je dija-
be tes neza u sta vlji va kata stro fa. Od 1980. – u jed noj gene ra ci ji – broj 
lju di pogo đe nih ovom boleš ću na svet skom nivou se uče tvo ro stru čio. 
Kako je ova drev na bolest odjed nom posta la pošast XXI veka? 

K R A T  K A  I S T O  R I  J A  D I J A  B E  T E  S A 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

BOLEST DIJA BE TES MELI TUS (DM) pozna ta je već hilja da ma godi-
na. Drev ni egi pat ski tekst Eber sov papi rus, napi san oko 1550. pre naše 
ere, prvi opi su je sta nje „pre ko mer nog stva ra nja mokra će”.5 Otpri li ke u 
isto vre me, drev ni indij ski tek sto vi pomi nju bolest mad hu me ha, u slo-
bod nom pre vo du „mede ni urin”.6 Bole sni, obič no deca, neo bjaš nji vo 
su gubi li na teži ni. Poku ša ji da se to zau sta vi bili su neus peš ni upr kos 
stal nom hra nje nju i bolest je sko ro uvek bila smr to no sna. Čud no je 

�
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bilo to što su se mra vi sku plja li na urin bole snih, koji je bio neo bjaš-
nji vo sla dak. 

Grč ki lekar Apo lo ni je iz Mem fi sa je 250. godi ne pre naše ere bolest 
nazvao dija be tes, što je refe ren ca na pre ko mer nu koli či nu mokra će. 
Tomas Vilis je 1675. dodao ter min meli tus, što zna či „od meda”. Ovo 
raz li ku je dija be tes meli tus od bole sti pozna te pod ime nom dija be tes 
insi pi dus. Naj češ će pro u zro ko van tra u mat skom povre dom mozga, 
dija be tes insi pi dus tako đe karak te ri še uče sta lo mokre nje, ali mokra-
ća nije slat ka. Pri klad no, insi pi dus zna či „blag”. 

Obič no kada kori sti mo ter min dija be tes, odno si se na dija be tes 
meli tus, koji je dale ko uče sta li ji nego insi pid ni dija be tes. U ovoj knji-
zi reč dija be tes odno si se samo na dija be tes meli tus i neće biti daljeg 
pome na insi pid nog dija be te sa. 

Grč ki lekar Are tej iz Kapa do ki je u I veku naše ere napi sao je kla-
si čan opis dija be te sa tipa 1 kao „toplje nje mesa i udo va u urin”. U 
saže toj for mi ovo je suš ti na nele če ne bole sti: pre ko mer no stva ra nje 
mokra će pra ti sko ro pot pu no odu mi ra nje svih tki va. Paci jen ti ne 
mogu da dobi ju na teži ni ma šta jeli. Are tej je pro ko men ta ri sao i da 
je „život (sa dija be te som) kra tak, odvra tan i bolan” jer nije bilo leka. 
Jed nom bole sni, paci jen ti su bili na putu ka izve snoj smr ti. 

Kla si čan dijag no stič ki test za dija be tes bio je pro ba nje mokra će 
ne bi li se utvr di lo da li je slat kog uku sa (fuu uj...). Tek 1776. engle ski 
lekar Metju Dob son (1732–1784) pre po znao je šećer kao sup stan cu 
koja uzro ku je ovaj karak te ri stič no sla dak ukus, ne samo u mokra ći 
već i u krvi. Pola ko, raz u me va nje dija be te sa se širi lo, ali je reše nje još 
uvek bilo dale ko. 

Prvi lekar koji je for mu li sao tera pi ju sa iole oprav da nim oče ki va-
njem pozi tiv nog isho da bio je škot ski voj ni hirurg Džon Rolo, 1797. 
godi ne. Pri me tio je zna čaj no pobolj ša nje paci jen ta koji je jeo samo 
meso. Poš to je oče ki va ni ishod dija be te sa pret hod no bio tako loš, 
ovo je bilo veli ko otkri će. Ova kva ishra na sa izu zet no niskim uno som 
uglje nih hidra ta pred sta vlja prvu tera pi ju za dija be tes. 

Za raz li ku od ove tera pi je, fran cu ski lekar Pjer Pio ri (1794–1879) 
save to vao je dija be ti ča re da jedu mno go šeće ra kako bi nadok na di-
li ono što su izgu bi li kroz mokre nje. Iako se čini lo da je logi ka za ta 
vre me na bila razum na, stra te gi ja nije bila uspeš na. Jedan kole ga dr 
Pio ri ja koji je pra tio nje gov savet naža lost je umro, a isto ri ja se danas 
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samo sme je ovom leka ru sa dobrim name ra ma.7 Među tim, ovaj ishod 
tako đe uka zu je na mrač nu stra nu našeg nepri klad nog save ta da kao 
tera pi ju za dija be tes tipa 2 bole sni ci tre ba da kori ste namir ni ce boga-
te uglje nim hidra ti ma. 

Apo li ner Bušar da (1806–1886), pone kad nazi van ocem savre me-
ne dija be to lo gi je, tvo rac je tera pij ske dije te koja se zasni va na zapa-
ža nju da je povre me no gla do va nje tokom fran cu sko-pru skog rata 
1870. godi ne sma nji lo glu ko zu u mokra ći. Nje go va knji ga Gli ko su ri ja 
ili dija be tes meli tus (Glycosu rie ou diabète sucré) sadr ži sve o bu hvat-
nu stra te gi ju ishra ne koja zabra nju je svu hra nu s viso kim sadr ža jem 
šeće ra i skro ba. 

Dr Jozef fon Mering i Oskar Min kov ski sa Uni ver zi te ta u Stra zbu-
ru su 1889. eks pe ri men tal no jed nom psu odstra ni li pan kre as, organ 
u obli ku zare za koji se nala zi izme đu želu ca i cre va. Pas je počeo često 
da mokri, što je dr Fon Mering pro nic lji vo pro tu ma čio kao simp tom 
dija be te sa. Testi ra nje uri na je potvr di lo visok nivo šeće ra u krvi. 

Ser Edvard Šar pi Šafer, pone kad sma tran ocem endo kri no lo gi je 
(nau ke o hor mo ni ma), izneo je 1910. da je nedo sta tak samo jed nog 
hor mo na, koji je nazvao insu lin, odgo vo ran za dija be tes. Reč insu lin 
poti če od latin skog insu la, što zna či „ostr vo”, jer se ovaj hor mon luči 
u ćeli ja ma u pan kre a su zva nim Lan ger han so va ostrv ca. 

Počet kom XX veka, pozna ti ame rič ki leka ri Fre de rik Medi son 
Alen (1879–1964) i Eli ot Džo slin (1869–1962) posta li su pobor ni ci 
inten ziv nog upra vlja nja ishra nom, jer nije bilo dru ge tera pi je. 

Dr Alen je mislio da je dija be tes bolest kod koje umor ni pan kre-
as ne može da drži korak sa zah te vi ma pre te ra ne ishra ne.8 Da bi se 
pan kre as odmo rio, pre pi si vao je „ Ale no vu tera pi ju gla do va nja”, koja 
se sasto ja la od vrlo malo kalo ri ja (1000 na dan) i vrlo malo uglje nih 
hidra ta (< 10 gr na dan). Paci jen ti su leža li u bol ni ci, gde su dobi ja li 
samo viski i kafu sva ka dva sata od 7 do 19h. Ovo se pona vlja lo sva ko-
dnev no dok šećer nije nestao iz mokra će. Zaš to su kori sti li viski? Nije 
bio neo p ho dan, ali je jed no stav no bio pre pi san zato što je „paci jen tu 
pru žao ose ćaj ugod no sti dok gla du je”.9

Neki paci jen ti su se odjed nom, sko ro čudo tvor no, ose ća li bolje, 
što je bilo dota da neču ve no. Ali neki su i izglad ne li do smr ti. 

Nedo volj no raz u me va nje raz li ka izme đu dija be te sa tipa 1 i tipa 2 
ozbilj no je ogra ni či lo korist Ale no ve tera pi je. Paci jen ti sa dija be te som 
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tipa 1 obič no su bili izuzetno mrša va deca, dok su paci jen ti sa dija-
be te som tipa 2 bili uglav nom goja zni odra sli. Ova dije ta sa izu zet no 
sma nje nim uno som kalo ri ja mogla je biti smr to no sna za neu hra nje-
nog dija be ti ča ra sa tipom 1 (više o razli ci izme đu ova dva tipa dija-
be te sa naći ćete u nastav ku ovog pogla vlja i u sle de ćem). Budu ći da 
je smrt i ina če bila oče ki va ni ishod za dija be tes tipa 1, ovo nije bila 
tra ge di ja kako se prvo čini lo. Kri ti ča ri su pogrd no zva li nje go ve dije te 
izglad nji va njem, ali su tako đe sma tra ne naj bo ljom posto je ćom tera-
pi jom, sve do otkri ća insu li na 1921. godi ne. 

Dr Eli ot P. Džo slin otvo rio je ordi na ci ju 1898. u Bosto nu poš to 
je na Uni ver zi te tu Har vard zavr šio medi ci nu, i postao je prvi ame-
rič ki spe ci ja li sta za dija be tes. Po nje mu ime no van, Cen tar za dija be-
tes „Džo slin” na Har var du još uvek se sma tra jed nim od naj bo ljih u 
sve tu, a udž be nik koji je napi sao Džo slin, Leče nje dija be te sa meli tu-
sa, sma tra se Bibli jom nege dija be te sa. On je vero vat no naj po zna ti ji 
lekar za dija be tes u isto ri ji. 

Iako je dr Džo slin izgu bio mno ge paci jen te koji su bolo va li od 
dija be te sa, mno ge je spa sio pri me nom dr Ale no ve tera pi je. „Da 
povre me ni peri o di nedo volj nog uno sa hra ne poma žu u leče nju 
dija be te sa, biće vero vat no jasno svi ma posle ove dve godi ne isku-
stva sa postom”10, napi sao je 1916. godi ne. Vero vao je da su uče sni-
ci ma pobolj ša nja bila tako oči gled na da dalja istra ži va nja neće biti 
potreb na. 

O T K R I  Ć E  V E K A 
• • • • • • • • • • • • • • • •

FRE DE RIK BAN TING, Čarls Best i Džon Meklaud napra vi li su revo-
lu ci o nar no otkri će na Uni ver zi te tu u Toron tu 1921. godi ne. Izo lo va-
li su insu lin iz pan kre a sa kra va i sa Džej msom Koli pom naš li način 
da ga pro či ste dovolj no i daju prvom paci jen tu 1922. godi ne.11 Leo-
nard Tomp son, četr na e sto go diš nji dečak sa dija be te som tipa 1, imao 
je nepu nih 30 kg kada je počeo sa insu lin skim injek ci ja ma. Nje go-
vi simp to mi su rapid no nesta li i ubr zo je dosti gao nor mal nu tele snu 
teži nu. Još šest paci je na ta je ubr zo pri mi lo istu tera pi ju sa istim neve-
ro vat nim uspe hom. Pro seč na prog no za život nog veka dese to go diš njeg 
paci jen ta pove ća la se sa šesna est mese ci 12 na tri de set pet godi na! 
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„Eli Lili end kom pa ni”*, u sarad nji sa Uni ver zi te tom u Toron tu, 
komer ci ja li zo va la je ovaj revo lu ci o nar ni novi lek, insu lin. Patent je 
bio jav no dostu pan svi ma kako bi čitav svet mogao da isko ri sti medi-
cin sko otkri će veka. Već 1923. godi ne 25 hilja da paci je na ta je dobi ja lo 
injek ci je insu li na, i Ban ting i Meklaud su dobi li Nobe lo vu nagra du za 
fizi o lo gi ju ili medi ci nu. 

Onda je nasta la eufo ri ja. Sa isto rij skim otkri ćem insu li na, uve li-
ko se vero va lo da je dija be tes konač no izle čen. Bri tan ski bio he mi čar 
Fre de rik San ger je otkrio mole ku lar nu struk tu ru ljud skog insu li na, za 
šta je 1958. dobio Nobe lo vu nagra du za hemi ju i poplo čao put za bio-
sin te zu i komer ci jal nu pro iz vod nju ovog hor mo na. Otkri će dija be te-
sa zase ni lo je dije tet ski pri stup iz proš log veka, koji je sada prak tič no 
bio na lošem gla su. Naža lost, isto ri ja dija be te sa se tu nije zavr ši la. 

Usko ro je posta lo jasno da posto je raz li či te vrste dija be te sa meli-
tu sa. Ser Harold Per si val Him svort (1905–1993) kate go ri zo vao je 
dija be ti ča re na osno vu nji ho ve ose tlji vo sti na insu lin 1936.godi ne.13 
Pri me tio je da su neki paci jen ti izu zet no ose tlji vi na insu lin, dok dru-
gi nisu. Dava nje insu li na gru pi koja je bila neo se tlji va na insu lin nije 
ima lo želje ni efe kat: ume sto da im se nivo glu ko ze u krvi sma nji, 
izgle da lo je da insu lin ne delu je. I Džo slin je 1948. počeo da raz ma-
tra ide ju da mno gi lju di ima ju nedi jag no sti ko van dija be tes zbog rezi-
sten ci je na insu lin.14

Dve vrste dija be te sa su for mal no pri zna te 1959. godi ne: tip 1, ili 
od insu li na zavi sni dija be tes, i tip 2, ili od insu li na neza vi sni dija be-
tes. Ovi ter mi ni nisu pot pu no tač ni jer se mno gim paci jen ti ma sa 
dija be te som tipa 2 tako đe pre pi su je insu lin. Zato su 2003. godi ne ter-
mi ni od insu li na zavi sni i od insu li na neza vi sni pre sta li da se kori ste 
i sada ima mo samo nazi ve dija be tes tipa 1 i tipa 2. 

Ter mi ni juve nil ni dija be tes i dija be tes sta ri je dobi tako đe se kori-
ste da bi nagla si li raz li ku u uzra stu kad bolest tipič no poči nje. Među-
tim, kako tip 1 posta je sve više pri su tan među odra sli ma, a tip 2 se 
sve više javlja među decom, ovi ter mi ni tako đe više nisu u upo tre bi. 

*  Eli  Lilly and Com pany – ame rič ka far ma ce ut ska kom pa ni ja. 
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K O R E  N I  E P I  D E  M I  J E 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • 

PEDE SE TIH GODI NA proš log veka, naiz gled zdra vi Ame ri kan ci su 
dobi ja li srča ne uda re sa sve većom uče sta loš ću. Sva koj dobroj pri či 
potre ban je zli ko vac i masno ća je usko ro dobi la tu ulo gu. Pogreš no 
se vero va lo da une ta masno ća pove ća va nivo hole ste ro la u krvi i tako 
vodi do srča ne bole sti. Leka ri su save to va li ishra nu sa što manje masti 
i demo ni za ci ja masno ća je ozbilj no poče la. Iako to prvo bit no nismo 
raz u me li, pro blem je bio u tome što sma nje nje uno sa masno ća zna či 
pove ća nje uno sa uglje nih hidra ta, jer ove dve vrste namir ni ca stva-
ra ju ose ćaj sito sti. U raz vi je nim zemlja ma ovi uglje ni hidra ti često su 
viso ko ra fi ni sa ni. 

Ame rič ka vla da je 1968. ime no va la komi si ju kako bi pro u či la pro-
blem gla di i neu hra nje no sti u Ame ri ci i pre po ru či la reše nja. Izveš taj 
obja vljen 1977, pod nazi vom Pre hram be ni cilje vi Sje di nje nih Drža va 
(Die tary Goals for the Uni ted Sta tes), doveo je 1980. do obja vlji va-
nja Pre hram be nih smer ni ca za Ame ri kan ce. Ove smer ni ce su ima le i 
neko li ko pre ci znih nutri ci o ni stič kih cilje va, poput pove ća nja uno sa 
uglje nih hidra ta u ishra ni za 55 do 60% i sma nje nje uno sa masti sa 
pri bli žno 40% kalo ri ja na 30%. 

Iako je ishra na s niskim uno som masti prvo bit no pred lo že na da bi 
se sma njio rizik od srča ne bole sti i šlo ga, novi je stu di je opo vr ga va ju 
vezu izme đu kar di o va sku lar ne bole sti i ukup nog uno sa masti. Mno-
ge namir ni ce koje ima ju visok nivo masti, poput avo ka da, ora ša stih 
plo do va i masli no vog ulja, sadr že mono i poli neza si će ne masti, za 
koje se sada veru je da su zdra ve za srce. (U naj no vi jim Pre hram be nim 
smer ni ca ma za Ame ri kan ce, obja vlje nim 2016, uklo nje na su ogra ni-
če nja ukup nih masti u zdra voj ishra ni.15)

Slič no, veza izme đu pri rod nih zasi će nih masti i srča ne bole sti 
poka za la se netač nom.16 Veš tač ke zasi će ne masti, poput tran sma-
sti, uni ver zal no se sma tra ju tok sič nim, ali to nije slu čaj s pri rod nim 
masti ma iz mesa i mleč nih pro iz vo da, kao što su maslac, kaj mak i sir 
– namir ni ce koje su odu vek bile deo ljud ske ishra ne. 

Ispo sta vi lo se da su ove novo o smiš lje ne, nauč no nepo tvr đe ne 
dije te zasno va ne na niskom uno su masti i viso kom uno su uglje nih 
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hidra ta ima le nepo želj nu posle di cu: sto pa dija be te sa je kre nu la da 
raste i od tada nije uspo ri la. 

Pre hram be ne smer ni ce iz 1980. izro di le su i neslav nu pira mi du 
ishra ne. Bez ika kvog nauč nog doka za, uglje ni hidra ti, pret hod no 
sma tra ni uzroč ni kom goja zno sti, poja vi li su se kao inte gral ne zdra ve 
žita ri ce. Namir ni ce koje su čini le bazu pira mi de – one koje je tre ba-
lo da jede mo sva kog dana – uklju či va le su hleb, teste ni nu i krom pir. 
Iste namir ni ce koje smo pret hod no izbe ga va li da bismo osta li mrša-
vi. Ovo su tako đe one namir ni ce koje pro iz vo de naj ve ći porast nivoa 
šeće ra i insu li na u krvi. 

Gra fi kon 1.1. Lini ja tren da goja zno sti u SAD posle uvo đe nja 
„pira mi de ishra ne”17

 

Kao što gra fi kon 1.1 pri ka zu je, goja znost se odmah pove ća la. De-
set godi na kasni je, kao što se vidi na gra fi ko nu 1.2, dija be tes je počeo 
neiz be žno da raste. Pri la go đe na uzra stu, ras pro stra nje nost još uvek 
str mo gla vo raste. Pro ce nju je se da je 1980. otpri li ke 108 mili o na lju di 
pati lo od dija be te sa. Do 2014. taj broj je poras tao do 422 mili o na.18 
Još više zabri nja va činje ni ca da se tome ne vidi kraj. 
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K U G A  X X I  V E K A 
• • • • • • • • • • • • • • • • • • 

DIJA BE TES je u zna čaj nom pora stu i kod žena i kod muš ka ra ca, 
u svim sta ro snim dobi ma, među svim rasnim i etnič kim gru pa ma, 
neza vi sno od ste pe na obra zo va nja. Dija be tes tipa 2 napa da sve mla-
đe paci jen te. Pedi ja trij ske kli ni ke su nekad leči le samo dija be tes tipa 
1, a sada su pre pla vlje ne sa goja znim ado le scen ti ma sa dija be te som 
tipa 2.19

Ovo nije samo sever no a me rič ka epi de mi ja, već svet ski feno men, 
iako sko ro 80% svet ske popu la ci je dija be ti ča ra živi u zemlja ma u raz-
vo ju.20 Sto pa dija be te sa raste naj br že u zemlja ma s niskim i sred njim 
pri ho di ma. U Japa nu 80% svih novih slu ča je va dija be te sa čini dija be-
tes tipa 2. 

Gra fi kon 1.2. Ras tu ći talas dija be te sa u SAD 21

U Kini je situ a ci ja sa dija be te som poseb no ozbilj na. Pro ce nju je 
se da je 2013. nekih 11,6% odra slih u Kini ima lo dija be tes tipa 2, više 
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