


ajg dzia-

DrZeciwgoraczkowe
)€zopedne. Z tego tez
picie sokow i sy-
Z morwy zaleca sie
orobach serca, miaz-
dzycy, chorobach nerek
hastmie oskrzelowej. Z kolei
cie morwy biatejznane sg
ego, ze wykazujg dziatanie
tyhiperglikemiczne.Za-
Warte w nich cukry ztozone
powodujg hamowanie dzia-
tania enzymoéw rozktadaja-
cych weglowodany. Dzieki

temu czes¢ z nich pozostaje nie-
strawiona i wydalona. Ma to
wptyw na zmniejszenie sie odkta-
dania tkanki ttuszczowej, z dru-
giej do zmniejszenia wchtaniania
glukozy przez organizm i uzyska-
nia nizszego poziomu cukru. To
wtasnie dzieki temu, ze preparaty
z lisci morwy biatej stabilizuja po-
ziom cukru, tréjgliceryddéw i ztego
cholesterolu we krwi, czesto za-
lecane sg przy odchudzaniu oraz
w terapii oséb chorych na cukrzyce.

Czosnek

O tym, ze czosnek jest bar-
dzo zdrowy, wie chyba kaz-
dy. Warzywo to nie tylko
dziata jak antybiotyk, ale tez
obniza poziom cukru i ztego
cholesterolu we krwi. To
wszystko dzieki zawartymw

-
a-"'k:“ Sy

Roslmy straczkowe

Sa bardzo dobrym Zrédtem biat-
ka roslinnego, fosforu i potasy,
i s bogate w w witaminy A, B],
B2, PP i, miedzy innymi, dla
go powinny znalez¢ sie w kd
dym jadtospisie, ale na tym nkg
koniec. Chinczycy cenig warzywa
straczkowe takze za ich inne wita-
sciwosci. Mieszkancy Panstwa
Srodka uwazaja, ze maja onesyta-
sciwosci lecznicze i, w zalezig
sci od koloru, wspomagaja prach
poszczegolnych organéw w cie-
le cztowieka. Na przyktad zotte
(ciecierzyca, soja, zotty groch)
wspomagaja prace sledziony,
trzustki i zotadka, a zielone (zielo-
ny groszek, fasolka szparagowa)
— watrobe i pecherzyk zotciowy.

inokwasie - allicynie.
ej wykorzystac jej
_ vosci nalezy zgnies¢
‘Zalbqk czosnku i odstawic
na ok. 10 minut, a doplero
potem krétko spozywad.

Aloes

Aloes nie bez kozery nazywa-
na jest ,rosling dtugowiecz-
nosci” i ,cichym uzdrowicie-
lem”. Migzsz aloesu zawiera
az 140 biologicznie czynnych
substanql m.in. witaminy B,
, kwas foliowy, amino-
sy i nienasycone kwasy
szczowe. Roslina ta od lat
ascynuje naukowcow, dzie-
ki czemu coraz wiecej o niej
wiemy. Badania wykazaty,
ze aloes nie tylko pomaga
walczy¢ ze stanami zapalny-
mi, ale tez stabilizuje poziom
cukru we krwi, takze u 0séb
cierpigcych na cukrzyce.




Pigwowiec chinski

Ma wiele korzystnych dla zdrowia
wtasciwosci, m.in. dziata przeciwu-
tleniajgco, przeciwwirusowo, obniza
cholesterol i wzmacnia odpornosc.
Okazato sie taze, ze wyciag z owocow
ma dziatanie antyhiperglikemicz-
ne i antyhiperlipemiczne. Wspo-
maga leczenie chorych na cukrzyce.
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Maja one dziatanie przeciwza-
palne, przeciwbakteryjne i an-
tynowotworowe. Liczne bada-
nia wykazuja, ze jedzenie duzej
ilosci surowych jabtek i jagdd
wigze sie ze zmniejszeniem ry-
zyka zachorowania na cukrzy-
ce. Dodatkowo flawonoidy za-
warte w tych owocach chronia
i uelastyczniajg naczynia krwio-
nosne, dzieki czemu moga
zapobiega¢ m.in. miazdzycy.

Badania potwierdzity, ze owo-
ce gorzkiego melona majg wta-
Sciwosci hipoglikemiczne, czyli
obnizajg poziom cukru we krwi.
Naukowcy z Instytutu Badan
Medycznych Garvana w Sydney
i Instytutu Materia Medica
w Szanghaju wyizolowali z gorz-
kiego melona cztery zwigzki, ktdre
aktywujg enzym AMPK (pomaga
on komdrkom pobiera¢ glukoze
zkrwi i przeksztatcac jg w energie).
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