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RESURSA - NUTRITIE & ECHILIBRU

Reglarea glicemiei

De ce ,montagne russe" a zaharului din sange ne epuizeaza, si
cum o putem aplatiza.
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O glicemie sanatoasa seamana cu niste valuri line. Problemele apar
cand o transformam, fara sa vrem, intr-un val abrupt urmat de o
cadere brusca.
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Cercul vicios al zaharului

lata ce se Intampla, pas cu pas, cand mancam prea multi carbohidrati rafinati:

a Mancam prea mult zahar sau carbohidrati rafinati, iar glicemia urca brusc.

e Pancreasul elibereaza o cantitate mare de insulind ca sa aduca glicemia jos. in
timp, acest efort repetat solicita pancreasul.

9 Pentru ca circula atata insulina, glicemia scade prea mult, apare ,caderea".
Glandele suprarenale elibereaza atunci cortizol si uneori adrenalina, ca sa te tina
in functiune.

e Ficatul, pus in alerta, incepe sa descompuna rezerve pentru a produce glucoza.
Toate sistemele sunt fortate sa lucreze.

e Repetat ani la rand, acest tipar suprasolicita organismul si contribuie la
rezistenta la insulina, sindromul ovarelor polichistice (PCOS) si diabet.

Cum o mentii stabila

Alege carbohidrati complecsi (integrali, leguminoase, legume) in locul celor rafinati.
Combina carbohidratii cu proteine si grasimi sanatoase, ca sa incetinesti absorbtia.
Nu sari peste mese si evita gustarile dulci la intervale scurte.

Dormi suficient si gestioneaza stresul, fiindca si cortizolul ridica glicemia.

Misca-te dupa mese, chiar si o plimbare scurta ajuta.

De retinut: nu zaharul ocazional este problema, ci varfurile repetate, zi dupa zi.
Mese echilibrate, constante, inseamna energie stabila si un corp care nu mai
traieste in alerta.
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Suplimente de luat in considerare

Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii,
si nu Tnlocuiesc o alimentatie echilibrata.

Magneziu

Deficitul este frecvent la persoanele cu rezistenta la insulina.

Crom (picolinat)

Cofactor care sustine actiunea insulinei.

Berberina

In studii, scade glicemia & jeun si HbAlc, uneori comparabil cu unele medicamente, dar
calitatea studiilor variaza.

Acid alfa-lipoic

Antioxidant care sustine sensibilitatea la insulina.

Scortisoara

Efect modest, ca adjuvant.

Atentie: berberina si cromul pot interactiona cu medicatia pentru diabet si pot
duce la hipoglicemie. Daca iei medicamente, discuta cu medicul inainte.

Nota: Material informativ si educativ, nu un sfat medical. Pentru glicemie dezechilibrata sau
diabet, adreseaza-te unui medic.
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