DIABETES?

ZNIZAJTE KRVNI SLADKOR SE DANES.
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Kako se boriti proti diabetesu?

Diabetes oz. sladkorna bolezen je vse vegji problem. Stevilo
sladkornih bolnikov v Sloveniji iz leta v leto narasca in se je
povzpelo Ze krepko preko 100.000. Se posebej naraéca stevilo
bolnikov s sladkorno boleznijo tipa 2, kar je v vecji meri
povezano z nezdravim zivljenjskim slogom.

Prav tako zaskrbljujoca je statistika za t.i. prediabetes. To je stanje, ko je raven sladkorja visja od
normalne, a Se ne dovolj visoko za diagnozo diabetesa. Ste tudi vi del te populacije? Prisel je Cas, da
ukrepate. Ce ne boste pravocasno spremenili prehranjevalnih navad in nacina Zivljenja, boste nenehno
obremenjevali vas sréno-zilni sistem, prav tako pa obstaja velika verjetnost, da boste zboleli za
sladkorno boleznijo tipa 2, ki lahko povzroci Se druge nevarne bolezni in zdravstvene tezave.

Na sreco raziskave kazejo, da lahko s spremembo Zivljenjskega
sloga zmanjSamo odstotek moznosti, da se bo iz prediabetesa
razvil diabetes. Diabetes se da prepreciti ali ga odloziti. Z izbiro
pravih Zivil, ustrezne diete, redne vadbe in prehranskih
dopolnil, lahko hitro znizamo raven sladkorja na naraven nacin
in preprecimo sladkorno bolezen. V zelo veliki meri je odvisno
prav od nas samih, kako bo bolezen napredovala.

Ce imate prekomerno tezo, se malo gibate, nezdravo jeste in ste stari preko 45 let, imate ve¢ moznosti,
za prediabetes. Nevarno je, ker se simptomi zlahka spregledajo in ljudje lahko vec let ne vedo, da
imajo tezave, zato v tem primeru prosite vasega zdravnika, da vas napoti na pregled krvnega sladkorja.

S pomodjo te E-knjige se boste lazje borili proti diabetesu, saj vam bomo predstavili kljucne korake do
sprememb v vasi prehrani, jedilniku in aktivnosti za uspesno preprecevanje sladkorne bolezni tipa 2.

Znizajte krvni sladkor Se danes!

E-knjiga je last podjetja BE HEALTHY D.O.O.

www.futunatura.si

Vsakrsno kopiranje in objavljanje vsebine je prepovedano.

OPOZORILO: Informacije v tej E-knjigi so zgolj informativnega
znacaja in niso namenjene za uporabo v zdravstvene namene.


http://www.futunatura.si/

Kaj je diabetes?

Diabetes je bolezen povezana z moteno presnovo sladkorja. Ko
organizem ni veC zmoZzen normalno sproscati ali koristiti inzulina po

hrani, ki vsebuje ogljikove hidrate, sladkorje in mascobe, govorimo .‘
o sladkorni bolezni ali diabetesu. . R

Sladkorno bolezen (Diabetes mellitus) delimo na diabetes tipa 1 in diabetes tipa 2. V nadaljevanju
bomo na kratko predstavili, kje so temeljne razlike med njima, saj gre za dve povsem razlicni bolezni.

INZULIN = osrednji hormon za presnovo ogljikovih hidratov, ki nastaja v trebusni
slinavki glede na potrebe. Skrbi za to, da v krvnem obtoku ni presezka sladkorja.

Diabetes tipa 1

Diabetes tipa 1 je avtoimuna bolezen, ki se obicajno razvije pred
20 letom starosti. Imunski sistem napada celice v trebusni slinavki,
ki proizvajajo inzulin. Poskodba celic povzroci zmanjsano
sposobnost ali pa popolno nezmoznost za tvorjenje inzulina. Ljudje
si morajo zato ta hormon redno dovajati z vbrizgavanjem.

Diabetes tipa 2

Kar 95 % sladkornih bolnikov ima diabetes tipa 2. Pri tej bolezni gre
za drugacno motnjo v presnovi sladkorjev, kot pri tipu 1. V trebusni
slinavki se tvori inzulin, vendar ne v zadostni kolicini ali pa telo ni
zmozno ucinkovito izkoristiti razpolozljivega inzulina. Povecana
vrednost glukoze v krvi s¢asoma prinese Se vec zdravstvenih tezav.

/' 9
Obstaja veliko vzrokov za diabetes tipa 2. Med najpogostejse sodijo naslednje:
Slaba prehrana, prekomerna telesna teza, vnetja, nezdrav Zivljenjski slog, stres, diabetes v druzini,
hormonske tezave, izpostavljenost toksinom, virusom in nevarnim kemikalijam, nekatera zdravila,...

Prediabetes
VREDNOSTI

Na diabates kaze
koncentracija
sladkorja v krvi, visja

Prediabetes je stanje, ko je koncentracija glukoze v krvi
povisana, vendar Se vedno pod mejo, ki doloca sladkorno

bolezen. Stanje je nevarno, saj obstaja zelo velika verjetnost, od 7 mmol /| na
da se bo iz prediabetesa razvila sladkorna bolezen. tesce oziroma
Najnovejse raziskave so pokazale, da se z redukcijsko dieto 11 mmol /1 po

in gibanjem da uspesno zavirati napredovanje bolezni. hranjenju.



Preprecite diabetes v 6 korakih!

1. 1Z JEDILNIKA 1ZKLJUCITE SKODLJIVA ZIVILA

Za naravno zaviranje diabetesa moramo prenehati uzivati dolocena zivila.
Nekatera zivila namre¢ mocno vplivajo na raven sladkorja v krvi, povzrocajo
vnetja in slabijo imunski sistem. Zato iz jedilnika izkljucite naslednja Zivila:

RAFINIRAN SLADKOR: Rafiniran sladkor obcutno poveca kolicino glukoze v
krvi. Ponavadi so za to v najvedji meri odgovorne sladke pijace, sadni sokovi
in drugi sladki napitki. Vsebujejo tipe sladkorja, ki zelo hitro vstopi v nas krvni
obtok, kar mo¢no poveéuje raven glukoze v krvi. Ceprav so naravna sladila,
kot so med ali javorjev sirup, praviloma boljsa izbira, lahko prav tako vplivajo
na raven sladkorja v krvi, zato jih uzivajmo le obcasno. NajboljSa izbira sta eritritol in stevia - naravni
sladili, ki imata minimalen vpliv na raven sladkorja. VEC > >

ZITARICE: Zitarice, $e posebej glutenske, kot je na primer p3enica, vsebujejo
velike koliCine ogljikovih hidratov, ki se v samo nekaj minutah po zauZzitju
razgradijo v sladkorje. Gluten lahko povzroca crevesno vnetje, kar vpliva na
hormona kortizol in leptin in vodi v povisano raven sladkorja. Priporocljivo je,
da iz nase vsakodnevne prehrane izlocimo psenicne izdelke ter samo obcasno

vkljuCimo starodavna zita, kot je ajda, proso, kamut, oves, jeCmen in pira.

Izogibajmo se tudi vsem GSO in zapakirani hrani. Gensko spremenjena koruza, soja in repna
ogrscica (kanola) se povezujejo z boleznimi jetri in ledvic, kar pripomore k razvoju diabetesa.

KRAVJE MLEKO: Znebimo se kravjega mleka in mlecnih izdelkov, kar velja e
posebej za ljudi z diabetesom tipa 1. Mlecni izdelki so lahko odli¢no hranilo
za uravnavanje krvnega sladkorja, a samo v primeru, Ce uzivamo kozje ali
ovéje mleko in izdelke. Iz prehrane kravje mleko povsem izklju¢imo in
kupujmo sveze mlecne proizvode od Zivali proste, pasne reje.

ALKOHOL: Alkohol lahko nevarno povisuje kolic¢ino krvnega sladkorja in
vodi v zastrupitev jeter. Pred leti je medicinska raziskava pokazala, da je kar
43 odstotkov primerov diabetesa povezanih s prekomernim uzivanjem
alkohola, kar je priblizno tri pijace ali ve¢ na dan. Pivo in sladki likerji imajo Se
posebno veliko ogljikovih hidratov, zato se jih moramo izogibati.

HIDROGENIRANA OLJA: Izogibajmo se hidrogeniranim in zarkim oljem,
vkljuno z rastlinskim oljem, sojinim oljem, oljem bombazevih semen in
ogrscicnim oljem. Gre za predelana olja pri visokih temperaturah, ki jih
kombinirajo z belilnimi sredstvi in umetnimi barvili.



https://www.futunatura.si/eritritol

2.V PREHRANO VKLJUCITE POMEMBNA KORISTNA ZIVILA

Za preprecevanje diabetesa tipa 2 v prehrano vklju¢éimo naslednja zivila:

Z VLAKNINAMI BOGATA HRANA: Raziskave kazejo, da 90 odstotkov
prebivalstva ne zauZije dovolj vlaknin na dan. Zivila, ki so bogata z vlakninami,
upocasnjujejo absorpcijo glukoze, uravnavajo krvni sladkor in pripomorejo k

razstrupljanju. Zauzijmo najmanj 30 gramov vlaknin na dan, ki jih lahko
najdemo v zelenjavi (brsticni ohrovt, grah in articoke), avokadu, jagodah,

oresckih in semenih, Se zlasti v chia semenih in lanenih semenih.

ZIVILA BOGATA S KROMOM: Krom je hranilo, ki sodeluje pri metabolizmu
obicajnih ogljikovih hidratov in mascob. Hrana, ki vsebuje veliko kroma,
povecuje toleranco nasega telesa na glukozo in na naraven nacin uravnava
raven sladkorja v krvi. Ima pomembno vlogo pri prenasanju inzulina in
pomaga pri vkljucevanju glukoze v celice, da jo telo lahko uporabi za energijo.

Brokoli vsebuje najvecjo kolicino kroma, najdemo pa ga Se v surovem siru, zelenem fizolu, pivskem
kvasu in govejem mesu pasne reje.

ZIVILA BOGATA Z MAGNEZIJEM: Magnezij pomaga uravnavati krvni
sladkor, ker sodeluje pri presnovi glukoze. Raziskave kazejo, da je diabetes
pogosto povezan s pomanjkanjem magnezija. UZivanje z magnezijem
bogate hrane, kot je Spinaca, blitva, bu¢na semena, mandlji, jogurt in Crni
fizol lahko zavira simptome diabetesa tipa 2.
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PUSTE BELJAKOVINE: Uzivanje pustih beljakovin ima minimalne ucinke na
raven glukoze v krvi in lahko upocasni absorpcijo sladkorja. Najbol;jsi vrste
pustih beljakovin so v naravi ujete ribe, ki vsebujejo omega 3 mascobne
kisline (zmanjsujejo vnetje), govedina pasne reje, domaci piscaneg, jajca, leca

in kostna juha.

ZDRAVE MASCOBE: Srednje-verizne mascobne kisline, ki jih najdemo v
kokosovem olju ali olju rdecCe palme, uravnavajo krvni sladkor in so obenem
primernejsi vir moci za nase telo v primerjavi s sladkorjem. Uzivanje
kokosovega olja, gheeja ali kozjega mleka pasne reje prav tako pripomore pri
uravnavanju krvnega sladkorja, zato jih vkljucimo v nase obroke in smutije.

-

Pred pripravo obrokov ZIVILA Z NIZKIM GLIKEMICNIM INDEKSOM: Glikemi¢ni
preverite glikemicni indeks | indeks hrane (GI) nam pove, kak$en je njen potencial za
(Gl) za posamezno Zivilo.

dvigovanje ravni glukoze. Drzite se zivil z nizkim GI, kot je

Obsiren seznam zivil in njihovega neSkrobna zelenjava, koscicasto sadje in jagodicje, orescki,
Gl lahko najdete TUKAJ >> semena, avokado, kokos, pusto meso, jajca in ribe.



https://www.futunatura.si/glikemicni-indeks

3. SESTAVITE SI ZDRAV JEDILNIK

Ce Zelimo s hrano uéinkovito uravnavati krvni sladkor, se moramo drzati dolocenih pravil
zdravega jedilnika. Zdrav in uravnotezen obrok mora vsebovati naslednja hranila:

1/2 NESKROBNE ZELENJAVE
Pol kroZnika zapolnite z
neskrobno kuhano zelenjavo,
kot je brokoli, zelje, korenje,
cvetaca, strodji fizol, solata

in bucke.

1/4 POLNOZRNATIH ZIVIL
IN SKROBNE ZELENJAVE
Cetrtino kroznika s
polnozrnatimi Zitaricami,

kot je rjavi riz, bulgur, grah,
sladki krompir ali polnozrnati
kruh. Na ta del se prilega tudi
fizol, saj je odlicno hranljivo

zivilo, bogato z beljakovinami.

Q \

ZAJTRK
Polnozrnat kos
kruha, 1 trdo
kuhano jajce,
koscek kozjega
sira, cimetov caj.
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DODATNO SADJE ALl MLEKO
Poleg kroznika si pripravite tudi
manjse jabolko ali mleko z nizko
vsebnostjo mascob, kot je kozje
mleko ali jogurt brez mascob.

olivnem olju s
pis¢ancem,
skodelica svezih
jagod.

1/4 PUSTIH BELJAKOVIN
Na eno cetrtino kroznika si
nalozite beljakovinska zivila,
kot so ribe, piscanec, jajca,
pusto goveje meso ali
svinjsko meso in sojine
izdelke, kot je tofu.

ZDRAVE MASCOBE
Pri pripravi hrane izbirajte
zdrave mascobe in tudi te v

omejenih kolic¢inah. Pri kuhanju

uporabite olivno olje in druga
stabilna hladno stiskana olja.
Odlicen vir mascob so tudi
orescki, semena in avokado.

Zavedati se je potrebno, da ni univerzalnega pravila prehranjevanja za vse
diabetike. Zato je priporocljivo, da ugotovite, katera zZivila vam ustrezajo, jih
lahko pripravite, so koristna in so vam obenem tudi dobra. Sestavite si tedenski
jedilnik iz 4 obrokov - zajtrka, kosila, malice in vecerje. Za navdih si poglejte
primer dnevnega jedilnika:

KOSILO MALICA VECERJA
Kuhani Jabolko ali sveze Skuhajte 1 skodelico
polnozrnati riz z korenje, fizola ali testenin iz
grahom, prazena  zvrhana zlica lece s skodelico vegi
zelenjava na oresckov. paradiznikove

omake (dodajte

cesen, zelenjavo,

bucke), 1 naravno
popecen kos purana.




4. UZIVAJTE KLJUCNA PREHRANSKA DOPOLNILA

CIMET: Cimet znizuje krvni sladkor in izboljSuje obcutljivost na inzulin.
Raziskave ameriske univerze Western University of Health Sciences so
pokazale, da je redno uzivanje cimeta povezano z obcutnim zniZzanjem
koncentracije glukoze v krvi, LDL (slabega) holesterola in ravni trigliceridov.
Cimet prav tako zvisuje raven HDL (dobrega) holesterola. Da bi izkoristili Stevilne zdravilne ucinke
cimeta, dodajmo eno cajno zlicko na dan hrani, smutiju ali Caju. Prav tako lahko zauzijemo cimet v
kapsulah ali v obliki olja. VEC > >

24 ¢ KROMOV PIKOLINAT: Uzivanje kromovega pikolinata z obroki trikrat
cr ‘- dnevno lahko izbolj$a obéutljivost na inzulin. V reviji Diabetes, tehnologija
"— " %o in zdravijenje je bilo predstavijenih 13 studij, ki kaZejo izdatno izboljsanje

glikemi¢nega nadzora in obcutno zmanjsanje hiperglikemije ter hiperinzulin-
emije pri pacientih, ki so uzivali kromov pikolinat. Med druge pozitivhe ucinke kromovega pikolinata
pristevamo Se znizanje holesterola in raven trigliceridov ter zmanjsanje potrebe po hipoglikemicnih
zdravilih. VEC >>

€ San RIBJE OLJE: Uzivanje dopolnilo z ribjim oljem izboljsSuje kazalce diabetesa,
e ,;\ )_)?\Jo saj znizuje raven trigliceridov in zvisuje HDL (dober) holesterol. Raziskave
e )\-;‘j [~ kazejo, da so omega 3 mascobne kisline v ribjem olju nujne za ustrezno
delovanje inzulina, preprecujejo intoleranco na inzulin in zmanjsujejo vnetja.

Za lajsanje simptomov diabetesa z ribjim oljem moramo zauziti 1000 miligramov na dan. VEC > >

b ALFA LIPOICNA KISLINA: Alfa lipoi¢na kislina je antioksidant, ki pomaga pri
(}—1‘ 5 ‘ pretvorbi glukoze v energijo za telo. Povecuje obcutljivost na inzulin in
g—‘l “1} . zZmanjSa simptome diabeticne nevropatije, kot so Sibkost ali bolecina in

¢ E" "y otrplost, ki ju povzroci okvara Zivcev. Ceprav alfa lipoi¢no kislino najdemo v
nekaterih virih prehrane, kot so brokoli, Spinaca in paradizniki, z uzivanjem prehranskega dopolnila
povecamo kolicino, ki krozi po nasem telesu, kar lahko zelo ugodno vpliva na proces naravnega
preprecevanja razvoja sladkorne bolezni. VEC > >

GURMAR: Rezultati klini¢nih $tudij glede ucinkovanja gurmarja na diabetes so
\‘Q\% - zelo obetavni. Ena od raziskav, ki so jo opravili z bolniki s sladkorno boleznijo
‘\@ tipa 2, je pokazala, da 18 mesecno redno uzivanje gurmarja lahko zmanjsa
' potrebo po konvencionalnih zdravilih za lajSanje simptomov diabetesa.
Gurmar poleg zaviranja krvnega sladkorja pozitivno vpliva tudi na zaznavo sladkega okusa, spodbuja
delovanje trebusne slinavke in nastajanje inzulina ter zmanjsuje Zeljo po sladkem. VEC > >

Prehransko dopolnila niso nadomestilo za uravnotezeno in raznovrstno prehrano.
Nosecnice in dojece matere naj se pred uporabo prehranskih dopolnil posvetujejo z zdravnikom.
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5. BODITE REDNO TELESNO AKTIVNI

Vadba je koristna v primeru kroni¢nih bolezni, prav tako na
naraven nacin pomaga izboljsati stanje sladkornim bolnikom.
Studije kaZejo, da telesna vadba izbolj$a raven glukoze v krvi in
lahko pomaga pri zaviranju diabetesa tipa 2. Prav tako pozitivno
vpliva na krvni tlak, ZivCevje, kognitivne funkcije, zdravje srca in
ozilja, nivo holesterola in splosno psihofizicno pocutje. Redna
telesna aktivnost nas ohranja zdrave in vitalne.

Vadba naravno podpira nas metabolizem s kurjenjem mascob in gradnjo misic. Za preprecitev in
zaviranje diabetesa naj vadba postane ena od vasih dnevnih rutin. To ne pomeni, da morate ure
preziveti v telovadnici. Preproste vaje, lazje fizicne aktivnosti ali daljsi sprehod so prav tako koristne
aktivnosti, se posebej po obrokih.

RAZTEZNE VAJE ALI JOGA so zelo dobrodosla izbira za vsakodnevno vadbo. I1zvajate
jo lahko doma, najbolje zjutraj ali zunaj na prostem.

Pet dni na teden 10-40 minut dnevno izvajajte KARDIO VADBO, kot je tek,
kolesarjenje, aerobika, ipd. Tak trening pospesi izgubo mascob in naravno poveca
obcutljivost na inzulin. Vadbo lahko izvajate v vec zaporednih serijah doma na
sobnem kolesu ali zunaj na prostem.

Priporoca se tudi TRENING ZA MOC, ki ga lahko izvajate s prostimi utezmi. Ta vadba bo pomagala
pri izgradnji in ohranjanju misic, ki podpirajo uravnotezen krvni sladkor in metabolizem sladkorjev.

6. VZDRZUJTE NORMALNO TELESNO TEZO

Vzdrzevanje zdrave telesne teze je zelo pomembno za zaviranje diabetesa in
preprecevanje napredovanja bolezni. Pri tem nam pomaga tako redna telesna
aktivnost, kot tudi ustrezna prehrana z nizkim glikemi¢nim indeksom.

Ce imamo z izgubo in ohranjanjem teZe teZave, si lahko pomagamo z uZivanjem
posebnih vodotopnih vlaknin, ki ustvarijo prijetno polnost v Zelodcu in tako
dolgotrajen ob¢utek sitosti, naprimer indijski trpotec ali pa glukomanan. VEC > >

Ste v dvomih ali imate preveliko telesno tezo,
je premajhna ali ravno pravsnja?

Kalkulator telesne mase ITM je pripomocek, ki na
podlagi vase teze in viSine izracuna, v kateri razred
prehranjenosti spadate.

ITM (BMI) KALKULATOR

Svoj ITM lahko preverite TUKAJ >>
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DIABEN, 60 kapsul

Edinstvena kombinacija treh naravnih ucinkovin za
vzdrzevanje normalne ravni sladkorja v krvi:

GURMAR: Gynmnema sylvestre ali Gurmar je rastlina, ki izvira iz Indije.
Izvlecki iz listov se uporabljajo v ajurvedi Ze vec kot 2000 let. «Diaben

dopinék stravy
CIMET: Izvlecek cimeta je pridobljen iz skorje cimetovega drevesa in se

Ze tisocCe let uporablja po vsem svetu, saj je znan po Stevilnih pozitivnih

ucinkih na clovesko telo.

kapgj ADVANCE

ALFA LIPOICNA KISLINA: Alfa lipoi¢na kislina oz ALA se v Evropi

tradicionalno uporablja Ze desetletja in sicer kot del naravnih proizvodov Mo
za podporo organizma.

\v\ \/*k o) \/‘k >

NAROCILO >> Ocena 5

po mnenju nasih kupcev!

e Proizvod je izdelan v laboratorijih, ki so
certificirani za analize in kriticne kontrolne
tocke proizvodnje (HACCP certifikat).

e Kakovost in ucinkovitost proizvoda je veckrat
testirana.

e Razvoj izdelka je bil zgrajen na najnovejsih
informacijah, znanstvenih raziskavah in
klini¢nih studijah.

www.futunatura.si
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