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W przypadku cukrzycy czesto dochodzi do stresu oksydacyjnego, czyli nagromadzenia

w komorkach wolnych rodnikéw, ktére moze prowadzi¢ do uszkodzen naczyn krwiono-

$nych i nerwéw. Chrom, magnez, cynk i selen sg silnymi antyoksydantami i odgrywajg

wazng role w gospodarce weglowodanowej organizmu. Te 4 istotne pierwiastki pomagajg
w syntezie i uwalnianiu insuliny. Dlatego nalezy je uzupetnia¢ w naszej diecie.

CHROM

Chrom jest niezwyklym pierwiastkiem. Najwazniejsza jego funkcja
jest pobudzanie trzustki do produkcji insuliny oraz uczestniczenie w
przemianie weglowodanodw i biatek. Pierwiastek ten czuwa nad pozio-
mem cholesterolu, fagodzi béle glowy, ukoi nam nerwy, nie bedziemy
drazliwi i zmeczeni. Chrom w polaczeniu z wlasciwa dietg i aktywno-
Scig fizyczna pomoze nam pozby¢ sie nadwagi - przyspieszy spalanie
tluszczéw. Przyswajalnos¢ chromu jest najlepsza w towarzystwie wi-
taminy C. Natomiast utrate chromu (z moczem) powoduje dieta boga-
ta w wapni i cukry proste (np. sacharoza).

Najbogatszym zrédlem chromu sa: drozdze piwne, watroba, ku-
rze udka, mieso konserwowane, gruboziarniste kasze i platki, jajka
ijabtka. Warto jesc¢ tez grzyby, suszone sliwki, orzechy, kietki pszenicy,
ziemniaki gotowane w mundurkach, owoce morza, ryby, swieze wa-
rzywa np. brokuly, zielony groszek i przyprawy (gléwnie pieprz).

MAGNEZ

Rozdraznienie, nerwowo$¢, kolatanie serca, bezsennos¢, zmeczenie oraz po-
wtarzajace sie skurcze miesni lub drganie powieki - w ten sposéb organizm
moze sygnalizowad, ze brakuje mu magnezu. Zycie w pospiechu i stresie oraz
przetworzone jedzenie, obniza ilos¢ tego pierwiastka. Magnez stabilizuje funk-
cje ukladu nerwowego. Bierze udzial w przemianie weglowodanéw, bialek oraz
tluszczé6w. Zmniejsza tez nadpobudliwosé, dzialajac na organizm uspokajaja-
co. Poprawia pamie¢ i myélenie. Magnez jest takze odpowiedzialny za spraw-
ne dziatanie ukladu naczyniowo-sercowego. Pierwiastek ten w polaczeniu z
wapniem i witaming D buduje kosci i zeby, zapobiegajac osteoporozie. Magnez
poprawia trawienie, przeciwdziata tworzeniu sie¢ kamieni w nerkach, reguluje
prace tarczycy oraz rozszerza drogi oddechowe, wspomagajac leczenie astmy i
zapalenia oskrzeli. Chroni tez organizm przed pierwiastkami toksycznymi (np.
ol6w, kadm, rtec). Reguluje on takze napiecie mieéni, pomaga w leczeniu kontu-
zji. Lagodzi dolegliwoéci zwigzane z zespolem napiecia przedmiesigczkowego i
boéle menstruacyjne. Moze réwniez zapobiega¢ migrenom oraz cukrzycy typull
i chroni¢ przed powiklaniami tej choroby.

Glownym Zrédlem magnezu sa produkty zbozowe, zwlaszcza kasza grycza-
na i jeczmienna oraz platki owsiane. Duzo go w warzywach straczkowych,
orzechach, owocach morza, kakao i czekoladzie. Sporo magnezu zawierajg
ciemne pieczywo, szpinak, ryby, zotte sery i banany.
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SELEN

Selen jest prawdopodobnie najwazniejszym mikroele-
mentem naszej diety. Ma szeroki zakres dzialania ochron-
nego i wspéldziala z wieloma witaminami i mineratami:
beta caroten, B6, C, E i cynk. Sygnatami niedoboru tego
pierwiastka jest ciggle zmeczenie, oslabienie migéni, cze-
ste przeziebienia, opryszczka i stany zapalne skory. Selen
chroni nasz uklad odpornosciowy. Wspomaga leczenie ta-
kich przewleklych schorzen, jak reumatoidalne zapalenie
staw6w czy toczen. Selen ma dobroczynny wptyw na na-
czynia krwionoéne i chroni przed miazdzyca. Zapobie-
ga za¢mie oraz zwyrodnieniu plamki z6ltej. Jest niezbed-
ny do wlasciwego metabolizmu hormonu tarczycy. Lago-
dzi dolegliwosci zwigzane z menopauza, dodaje energii
i podnosi libido. MezczyZzni bardziej niz panie potrzebu-
ja tego mikroelementu, poniewaz w ich organizmach se-
len gromadzi sie w jadrach i wraz ze sperma jest wyda-
lany z organizmu. Ponadto selen chroni skére przed ston-
cem i pomaga usuwac z organizmu pierwiastki toksycz-
ne np. oléw. Pierwiastek ten zmniejsza ryzyko zachorowa-
nia na raka np. prostaty, odbytu, ptuc, szyjki macicy i jajni-
kéw. Korzystne dziatanie pierwiastka zwieksza witamina
E. Natomiast cukry proste i nadmierna ilos¢ witaminy C
obnizajg wchlanianie selenu.

Bogatym zrédlem tego pierwiastka jest cebula, czosnek,
ziarno sezamowe, kietki pszenicy, otreby pszenne, ziarna
kukurydzy, pomidory, czerwone winogrona, zottka jajek,
grzyby, s6l morska i kamienna, ziarna z pelnego przemia-
tu oraz pieczywo razowe, owoce morza, ryby (tuniczyk, éle-
dzie), dréb.

CYNK

Cynk znajduje sie¢ we wszystkich komérkach ciala,
a w szczegdlnosci w komérkach oczu, watroby, mé-
zgu, mieéni oraz organéw rozrodczych. Badania do-
wodzg, ze cynk pomaga aktywowac te czeSci mézgu,
ktére odpowiedzialne sg za przetwarzanie informa-
cji o smaku i zapachu. Pierwiastek ten jest takze od-
powiedzialny za powstawanie wspomnien - zwiek-
sza sprawno$¢ umystowa. Cynk jest pierwiastkiem,
ktéry stymuluje do dzialania system odpornoscio-
wy. Odgrywa niezwykle istotna role w prawidlowej
pracy siatkowki oka, a dokladniej jej centralnej cze-
Sci - plamki zottej. Jest takze bezsprzecznie , minera-
fem piekna”. Poprawia wyglad i koloryt skéry, a tak-
ze bierze czynny udzial w przetwarzaniu kwaséw
tluszczowych. Dodatkowo pierwiastek reguluje go-
spodarke hormonalng oraz produkcje toju wewnatrz
skory, co sprawia, ze jest jednym z podstawowych
sktadnikéw masci przeciwtradzikowych. Aby oce-
nié, czy poziom cynku w organizmie jest odpowied-
ni wystarczy spojrzec¢ na dlonie i wlosy. Oznaka jego
niedoboru sa bowiem famiace sie i rozdwajajace pa-
znokcie oraz wypadanie i matowienie wloséw. Go-
raczkowe tempo zycia sprawia, ze pokarm, jaki spo-
zywamy nie zaspokaja zapotrzebowania organizmu
na cynk. Odpowiednio dobrana dieta jest podstawo-
wym zrédlem tego pierwiastka.

Najbogatsze w cynk sa ostrygi zawierajace 10 razy
wiecej pierwiastka niz inne Zrédta. Bogate w cynk
sa: watrébka, szampan, ryby z puszek, pelnoziarni-
ste pieczywo, musztarda ziarnista. Znacznie mniej
tatwo wchlaniajacego sie cynku znajdziemy w wa-
rzywach, dlatego wegetarianie powinni zwracac
szczego6lng uwage na takie dobranie diety, ktora jest
bogata w sery, jajka oraz pieczywo pelnoziarniste, a
nawet rozwazy¢ zazywanie suplementow.

oprac. Antonina Niekrasz
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