Modulatory glukozy

Modulatory glukozy

poziom i rownowaga - cukier i zdrowie

Niewiele jest czynnikéw, o ktorych mozna powiedzie¢, ze maja wieksze znaczenie dla
zdrowia i samopoczucia niz poziom cukru we krwi.

Poniewaz glukoza jest cukrem pochodzacym z przemian wszystkich spozywanych
weglowodanow, dlatego ich rodzaj ma ogromny wptyw na poziom tego sktadnika we krwi.
Dietetycy i lekarze dziela weglowodany na ,szybko uwalniajace” - po spozyciu ktorych
poziom cukru we krwi podnosi sie szybko oraz weglowodany ,wolno uwalniajace” - po
spozyciu ktorych poziom cukru podnosi sie wolno.

Im bardziej i szybciej wzrasta poziom glukozy (cukru) we krwi, tym wiecej i szybciej
wydzielanej jest przez organizm insuliny, wtasnie po to by obnizy¢ poziom glukozy. Z kolei
kiedy poziom cukru jest zbyt niski odczuwamy to w postaci réoznych dolegliwosci: zmeczenia,
ostabienia koncentracji, drazliwosci, depresji, pocenia sie, bolu gtowy i probleméw z
trawieniem, a przede wszystkim wzmozonego apetytu.

W praktyce niewiele osob odzywia sie tak, aby zapewni¢ utrzymywanie rownowagi cukru we
krwi. Zbyt duzy udziat w diecie weglowodanéw ,szybko uwalniajacych” oraz zbyt mata ilos$¢
ruchu prowadza do zaburzen mechanizmu wyréwnywania poziomu cukru we krwi. Rozwija
sie tagodna nietolerancja glukozy.

 Pytania ankiety:

» Czy rano potrzebujesz kawy, herbaty, papierosa lub czegos stodkiego, zeby sie
rozruszac?

» Czy czesto czujesz sie senny(-a) i ospaty(-a) w ciggu dnia lub po positkach?

e Czy zasypiasz wczesnym wieczorem lub potrzebujesz drzemki w ciagu dnia?

 Czy unikasz ¢wiczen fizycznych, poniewaz nie masz wystarczajacej energii?

» Czy jesli nie jesz przez 6 godzin czujesz sie rozdrazniony(-a) lub masz zawroty gtowy?

» Czy masz mniej energii niz kiedys?

» Czy masz nocne poty lub czeste bdle glowy?
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Jezeli zaznaczytes(-as) w odpowiedziach 4 lub wiecej razy TAK, oznacza to, ze istnieje duze
prawdopodobienstwo, iz masz ktopoty z utrzymaniem statego poziomu cukru we krwi. Bez
wzgledu na uzyskany w ankiecie wynik prosimy o zapoznanie sie z dalsza trescia tej
ulotki.f.agodna nietolerancja glukozy przechodzi z czasem w nietolerancje glukozy.
Nastepnie rozwija sie insulinoopornos¢, a to juz krok do stanu przedcukrzycowego, co przy
dalszym braku podejmowania dziatan zaradczych moze prowadzi¢ do cukrzycy.

Jak to dziala? Kiedy przestaje dzialac?

Za kazdym razem kiedy poziom cukru we krwi przekracza norme, organizm wydziela taka
ilo$¢ insuliny, aby go obnizy¢ do odpowiednich wartosci. Pamietajmy, Ze insulina to ,hormon
magazynujacy ttuszcz”. Jej dzialanie zamienia nadmiar glukozy na troéjglicerydy, a nastepnie
na thuszcz zapasowy, ktory z reguly odkladany jest wokot brzucha. Insulina blokuje réwniez
automatycznie proces spalania (wykorzystywania) ttuszczu z komérek ttuszczowych,
uniemozliwiajgc zmniejszenie ich ilosci.

Czesto pojawiajacy sie zbyt wysoki poziom insuliny we krwi utrudnia odchudzanie i utrate
nadwagi. Duzy ,zastrzyk” insuliny do krwi w odpowiedzi na duze ilosci , szybkich”
weglowodanow z pokarmu gwalttownie obniza poziom cukru we krwi ponizej tego jaki
wystepowat przed positkiem. W rezultacie znowu czujemy sie gtodni (za szybko).

Im czesciej spozywane pokarmy powoduja wzrost poziomu cukru ponad norme, tym czesciej
poziom insuliny we krwi przewyzsza swoja norme. Pojawia sie nadwaga, miazdzyca naczyn,
zwieksza sie ryzyko wystapienia chorob serca. Za kilka lat kropke nad ,i” stawia pojawiajaca
sie insulinoopornosc.

CO TO JEST INSULINOOPORNOSC?

Aby przywrdci¢ rownowage cukru we krwi organizm wydziela coraz wiecej insuliny i z
czasem adaptuje sie do jej nienormalnie czestego i wysokiego poziomu. Oznacza to, ze staje
sie mniej wrazliwy na jej dzialanie (bardziej oporny). Poziom insuliny we krwi podnosi sie do
granic, powyzej ktérych organizm nie jest wstanie samodzielnie kontrolowa¢ poziomu cukru
we krwi. I pomimo wysokiego poziomu insuliny pojawia sie tez nadmiernie wysoki poziom
cukru. Taka sytuacje okresla sie mianem stanu przedcukrzycowego.

Z badan wynika, iz podwyzszony poziom insuliny we krwi mozna zaobserwowac srednio 15
lat wczesniej niz podwyzszony poziom cukru we krwi. Wysoki poziom cukru we krwi i
insulinoopornos¢ to gtéwne oznaki stanu przedcukrzycowego i cukrzycy!
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Do tej pory wiekszos¢ skutkéw stanow przedcukrzycowych i cukrzycy przypisywano
wysokiemu poziomowi cukru we krwi. Obecnie wyglada na to, ze bardziej szkodliwy jest
wysoki poziom insuliny, ktory moze wywotywac takie problemy zdrowotne jak: otytosc
brzuszna, nadwaga, nadcisnienie, wysoki poziom lipidéw we krwi (trojglicerydy i
cholesterol), co z kolei zwieksza ryzyko powstawania chordb sercowonaczyniowych i
nowotworowych. Insulina podnosi rowniez poziom kortyzolu - gtdéwnego hormonu stresu, co
sprzyja rozwojowi stanéw zapalnych.

Jaka jest réznica pomiedzy cukrzyca a stanem przedcukrzycowym?
Cukrzyca charakteryzuje sie podwyzszonym stale i ponad norme poziomem cukru i insuliny.

Stan przedcukrzycowy charakteryzuje sie bardzo wysokim, ale jeszcze mieszczacym sie w
normie poziomem cukru i insuliny.

Jezeli poziom cukru i insuliny we krwi jest za duzy lub za maty organizm nie moze
funkcjonowac¢ prawidtowo. Dlatego tez wazne jest by w diecie pojawialy sie pokarmy o
niskim IG (Indeksie Glikemicznym). Dodatkowo mozna wspomoc organizm spozywajac
sktadniki, ktére obnizaja tempo wzrostu poziomu glukozy we krwi, badz sktadniki, ktore
moga wzmagac¢ wrazliwo$¢ organizmu na insuline. Mozna nauczy¢ sie wybierac i czesciej
spozywac pokarmy , wolno uwalniajace” cukry lub stosowac substancje modulujace glukoze.
Oba te sposoby, jak wskazuja doswiadczenia i badania naukowe, sa ze wszech miar
korzystne i skuteczne w wyréwnywaniu poziomu cukru i insuliny we krwi.

Modulatory Glukozy
Kwas alfa-liponowy

* obniza poziom glukozy we krwi dzieki poprawie wychwytywania i wykorzystywania
glukozy (receptory nowe)

» zapobiega glikacji (bezposrednim uszkodzeniom biatek w tkankach przez cukry
znajdujace sie we krwi)

* jest rozpuszczalny zaréwno w wodzie jak i w ttuszczach, dzieki czemu zwieksza obszar
oddzialywania w organizmie

» jest silnym antyoksydantem zawierajacym siarke (podwyzszony poziom cukru we krwi
wprowadza stres oksydacyjny)

» usprawnia dziatanie insuliny w miesniach szkieletowych
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Chrom

« niezbedny sktadnik czynnika tolerancji glukozy, ktéry przywraca prawidtowy
metabolizm i tolerancje glukozy

e normalizuje poziom cukru we krwi

« dieta bogata w produkty wysokoprzetworzone sprzyja jego niedoborowi

Cynk

 zwieksza wydzielanie insuliny i wrazliwos$¢ na glukoze
 niezbedny do prawidlowego funkcjonowania trzustki

Momordica charantia (balsamka ogdrkowata, gorzki melon)

Balsamka zawiera gldwnie lecytyny, charantyny, mormodycyny. Wykazano, ze lecytyny maja
znaczace dziatanie regulujace gospodarke lipidowa.

Owoc ten ma witasciwosci insulinopodobne i okreslany jest jako insulina roslinna. W Anglii
wykazano duza aktywnos$¢ balsamki w obnizaniu cukru we krwi i w moczu. Zalecana jest w
diecie cukrzykéw jako srodek wspomagajacy leczenie cukrzycy. Regularne jej zazywanie
zapobiega tez nadcisnieniu tetniczemu.

W badaniach wykazano, ze za wtasciwosci hipoglikemiczne odpowiada mieszanina saponin
sterydowych (charantyna), peptyd o dziataniu zblizonym do insuliny oraz alkaloidy. Bardzo
wazne jest to, iz stwierdzono wystepowanie tych wszystkich sktadnikow wytacznie w
owocach Momordica charantia.

W badaniach na zwierzetach stwierdzono, iz preparaty zawierajace owoc gorzkiego melona
w sposoOb znaczacy obnizaja poziom glukozy we krwi przy jednoczesnym zwiekszeniu
stezenia insuliny i hemoglobiny [Pari et al. 2001].

Dalsze badania wyjasnity doktadniej mechanizm obnizania poziomu cukru we krwi przez
Momordica charantia. Polegal on na zwiekszeniu liczby komorek Beta w trzustce [Ahmed et
al. 1998], zwiekszeniu zuzycia glukozy w watrobie i miesniach.

Dalsze badania nad fitochemia i aktywnoscia biologiczna tej rosliny zapowiadaja sie
niezwykle interesujaco.
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Inulina

Inulina jest naturalnym btonnikiem, nie trawionym przez enzymy ludzkie. W stanie
naturalnym wystepuje w korzeniach lub bulwach niektérych roslin np. cykorii.

Pobudza selektywnie wzrost i aktywnos¢ bakterii probiotycznych w przewodzie
pokarmowym. Stanowi doskonala pozywke dla przyjaznych szczepow bakterii jelitowych -
ma wtasciwosci prebiotyczne.

Badania naukowe wykazaty, ze okoto 40% masy inuliny przeksztalca sie w biomase bakterii.
Kolejne 40% jest zuzywane przez bakterie do wykonania czasteczek krétkoczasteczkowych
kwasow ttuszczowych (octowy, propionowy). Ostaniaja one delikatna Sluzéwke jelita tworzac
na jego powierzchni warstwe ochronna. Sa takze stymulatorem wzrostu komoérek
nabtonkowych i gtdwnym zZrdédiem ich energii. Wplywaja tez dos¢ aktywnie na metabolizm
glukozy, obnizajac jej poziom we krwi. Podobne dzialanie wykazuja wobec ttuszczéw.

Pozostata reszta niestrawionej inuliny przeksztatcana jest do kwasu mlekowego
dopeiniajacego jej profil prebiotyczny. Kwas mlekowy wraz z wydzielanymi przez inne
bakterie naturalnymi antybiotykami ogranicza i kontroluje populacje szkodliwych
mikroorganizmow w jelitach, takich jak bakterie gnilne i drozdzaki.

Rownowaga flory bakteryjnej jelit jest podstawa zdrowotnego fundamentu organizmu.

Poprzez swoja ceche btonnika rozpuszczalnego w wodzie inulina nadaje masy i objetosci
spozywanemu pokarmowi bez dodatkowych kalorii. Zmniejsza wiec w ten sposéb
kalorycznos$¢ pokarmu, zmniejsza tempo wydzielania glukozy utatwiajac stabilizacje poziomu
cukru we krwi, co przektada sie bezposrednio na odczuwalna kontrole apetytu.

Witamina B6

» niezbedna w metabolizmie glukozy

» pomaga zapobiegac glikacji (bezposrednim uszkodzeniom biatek w tkankach przez
cukry wystepujace we krwi) i z tego wzgledu chroni przed rozwojem neuropatii
cukrzycowej. Niedobor witaminy B6 wystepuje czesto u diabetykow z tym
schorzeniem.

Kozieradka

» nasiona kozieradki moga obniza¢ poziom cukru i cholesterolu we krwi.
» kozieradce przypisuje sie rowniez wlasciwosci przeciwzapalne, zélciopedne,
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rozkurczowe, poprawiajace samopoczucie, zétciotworcze, pobudzajace wydzielanie
soku trzustkowego, zotadkowego i jelitowego, wzmacniajace, usprawniajace
wchlanianie pokarmow, regulujace wypréznienia, pobudzajace regeneracje wszystkich
tkanek.

» kozieradka obniza poziom glukozy we krwi zwiekszajac jej przenikanie do komdrek

podobnie jak insulina.

Zielona herbata

spowalnia proces glikacji (bezposrednich uszkodzen biatek w tkankach przez cukry
znajdujace sie we krwi)

polifenole zawarte w zielonej herbacie sa silnymi zwigzkami zmiatajacymi wolne
rodniki. Wolne rodniki hamuja amylaze (enzym niezbedny w rozktadzie
weglowodanow) i tym samym spowalniaja uwalnianie glukozy do krwi

obniza poziom glukozy w surowicy

nasilajac proces termogenezy podnosi energetyke organizmu, co przyspiesza
wykorzystanie glukozy przez komdrki miesniowe.

Niacyna

obok chromu jest niezbednym sktadnikiem czynnika tolerancji glukozy

niezbedna do uwalniania energii z weglowodandéw, biatek i thuszczow

zwieksza wrazliwos¢ komorek na insuline i jej wydzielanie

chroni komérki produkujace insuline w trosce przed réznymi szkodliwymi czynnikami,
w tym reakcjami autoagresyjnymi i wolnymi rodnikami.
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