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Niektére warzywa sg rowniez
obdarzone zdolnoscig skutecznego
obnizania poziomu cukru we krwi.
Pobudzajg ponadto prace trzustki
i watroby oraz wspomagaja nerki,
co ma wiodace znaczenie w kuracji
os6b chorujacych na cukrzyce.

Warzywa,
ktore obnizaja
poziom cukru

we Krwi

Zaletg wybranych warzyw jest jeszcze to, ze
zawierajg niewiele weglowodandw. Zatem
wzbogacajmy w nie nasz codzienny jadto-
spis przez caty rok. Oczywiscie najzdrow-
sze sg te warzywa, ktore pochodzg z wia-
snej dziatki czy ogrédka albo gospodarstwa
typowo ekologicznego. Musimy bowiem
wiedzie¢, ze nierozsgdne nawozenie badz
uprawa w zanieczyszczonym lub zatrutym
Srodowisku (np. w poblizu ruchliwych drog, co
czesto mozna dostrzec, podroézujac po kraju)
czyni je zupetnie nieprzydatnymi w leczeniu.

CEBULA

Jest to wyjatkowo przydatne w kazdym
domu warzywo. Oprocz witasciwosci
smakowych i odzywczych posiada takze
wiadciwodci lecznicze od dawna uznane
przez nauke. Zawiera witaminy: C, B2, E
i prowitamine A. Dostarcza tez organizmowi
bogactwa flawonoidéw (2,5-6,5% - przede
wszystkim wartoéciowej dla zdrowia kwercetyny.

CZOSNEK
Zawiera on w 100 g okoto 24 g weglowo-
dandéw, natomiast ta ilos¢ dostarcza nam
mniej wiecej 156 kalorii. Zaobserwowano,
ze zwigzki siarki tworzgce sie z alliny (naj-
wazniejszego zwigzku zawartego w czosn-
ku podczas rozktadu przez enzym allinaze
(np. podczas miazdzenia, krojenia czy gry-
zienia jego zgbkdw) majg zdolnos¢ regulo-
wania produkcji przez komorki B wysepek
trzustki hormonu insuliny. Ponadto warzywo
to poprawia przyswajalno$¢ glukozy przez
komérki, co jest szczegdlnie istotne w przy-
padku, kiedy mamy do czynienia z insulino-



odpornos¢ komorek na dziatanie insuliny.
Zaleca sie przede wszystkim tym chorym,
u ktérych nie ma jeszcze KkoniecznoSci
wstrzykiwania insuliny lub ktérych obserwuje
sie w kierunku ustalenia typowej cukrzycy.

CYKORIA SALATOWA
100 g gtowek cykorii satatowej to zaledwie
12 kalorii. 25 dag tego warzywa dostarcza
organizmowi niewiele weglowodandéw, bo
okoto 8 g. Ponadto zawiera cenng inuling,
ktora ma duze znaczenie w odzywianiu
chorych na cukrzyce oraz ludzi cierpigcych
z powodu otytosci. Goryczka cykorii pochodzi
natomiast od glikozydu — intybliny i wiasnie

dzieki temu pobudza prace watroby i trzust-
ki. Posiada zdolnos¢ obnizania i regulowa-
nia poziomu cukru we krwi, a takze pobudza-
nia ogolnego metabolizmu w organizmie.

SALATA
100 g sataty mastowej i kruchej zwykle
stanowi 12-14 kalorii. 400 g tego warzywa
gromadzi mniej wiecej 6 g weglowodandw
(a wiec niewiele). Powazne badania na-
ukowe donoszg ze wrecz obowigzkowo
powinna ona wchodzi¢ w skfad codzien-
nej diety ludzi chorych na cukrzyce co
najmniej z dwdch powoddéw. Po pierwsze
— obniza poziom cukru we krwi lub sta-
bilizuje go, po drugie — pobudza prace
trzustki i watroby oraz odtruwa organizm.

FASOLKA SZPARAGOWA
Na temat dobroczynnego wptywu fasolki

szparagowej prowadzono kiedy$ badania
naukowe na Uniwersytecie w Kentucky
(USA). Zauwazono, ze podawanie 200g
dziennie fasolki szparagowej ludziom ze
stwierdzong cukrzyca typu 1 (insulinozalez-
ng) po jakim$ czasie spowodowato zmniej-
szenie 0 38% dawki wstrzykiwanej insuliny.

OGOREK

Warzywo to zawiera wprawdzie niewiele
witamin, ale obfituje wrecz w caty komplet
potrzebnych organizmowi soli mineralnych
z potasem na czele.

RZEZUCHA (PIEPRZYCA SIEWNA)
Eksperci od zywienia juz dawno spostrze-
gli, ze rzezucha potrafi zmagazynowac
w swym sktadzie m.in. bogactwo tatwo przy-
swajalnego chromu, ktéry jest wyjgtkowo
potrzebny do prawidiowego funkcjonowa-
nia trzustki. Kiedy wiec organ ten pracuje
w sposéb niezaburzony, produkuje takze wy-
starczajacg ilos¢ waznej insuliny. Roslina ta
zawiera réwniez enzymy poprawiajace ogol-
ny metabolizm w organizmie, o czym powin-
ny pamieta¢ osoby otyte i z nadwagg. Niesie
tez pomoc w stanach zapalnych drég moczo-
wych i pecherza, a wiec przypadiosciach dos¢
czesto powszechnych u chorych na cukrzyce.
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