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Celo normalne ravni sladkorja

v krvi so lahko nevarne

Neko¢ sem si dajal v kavo po dve vrecki
sladkorja. Sem pa¢ sladkosneden. »Naj na vnos
sladkorja pazijo predvsem tisti, ki ga imajo v
krvi prevec«, sem takrat mislil. A sem se precej
motil. Ze normalne vrednosti sladkorja v krvi
so lahko nevarne.

V medicini velja za normalno, ¢e je
glukoze v krvi na teS¢e od 3,6 do 6,1 mmol/l, a
raziskave kazejo, da se ze pri vrednostih,
nizjih od 6,1 mmol/l, lahko pojavijo bolezni
srca in ozilja, rak, Alzheimerjeva bolezen,
zama$éenost jeter in druge bolezni. Nevrolog
dr. Dale Bredesen meni, da so optimalne
vrednosti glukoze v krvi med 3,9 in 5,0
mmol/l. Mnogi se Se spomnimo uradne
zdravstvene kampanje s Saro Isakovic S
sloganom »Bodimo odli¢njakil«: imejmo torej
sladkorja v krvi 5 mmol/l, ne pa vec.

To Stevilko novic posveCam pastem
sladkorja in nac¢inom, kako se jim izogniti
Dr. Iztok Ostan

Nealkoholna zamascenost jeter

Ce je neko¢ zdravnik zatipal pove¢ana in
zamasCena jetra, je pacienta povprasal, ali uziva
preve¢ alkohola. Dandanes pa ima Ze vsak tretji
prebivalec razvitih deZel zamaScena jetra zaradi
prevec uzitega sladkorja, je razkril dr. Robert H.
Lustig v svoji uspe$nici Mastna laz (2014).
Bolezen imenujejo NASH. V ZDA je bila
poraba sladkorja ze leta 1980 nad priporoc¢eno
ravnjo, do leta 2012 pa se je Se vec kot potrojila.
Namizni sladkor je sestavljen iz dveh
enostavnih sladkorjev: glukoze, ki jo celice
uporabljajo kot glavni energent ter fruktoze, ki
jo mora telo v jetrih spremeniti v glukozo. Ker
je fruktuza kar petkrat bolj reaktivna kot
glukoza, se ob preveliki koli¢ini uzitega
sladkorja jetra poskodujejo, podobno kot pri
alkoholikih. Vse, kar je sladko, vsebuje
fruktozo. V ZDA so glavni vir preve¢ uzite
fruktoze sladkane industrijske pijace. Pri nas
doma teh sicer ne uzivamo, a Sokirala me je
informacija, da kozarec pomaranc¢nega soka
vsebuje prav toliko sladkorja kot kozarec
kokakole, fruktoze pa celo vec.

Okusni grobo mleti pretezno zelenjavni
meSancek za manj sladkorja v krvi

Izogibajmo se sladkemu. Vcasih na vasi ni bilo
piskotov, potica je bila le za veliko no¢, sadje je bilo manj
sladko, svezih sokov skoraj ni bilo, mesanckov (smutijev)
pa sploh ne. Pasti sladkorjev so danes vsepovsod. Uzivanje
sadja skupaj z vlakninami v zmernih koli¢inah je
priporo¢ljivo. V hrani pa nam primanjkuje predvsem
zelenjave.

Zato smo si omislili uzivanje 3 do 5 dl posebnega
mesancka na dan. Vsebuje priblizno 60 % zelenjave.
Dovolj je Ze ena vrsta zelenjave, a obicajno uporabimo po
tri vrste. Od sadja najpogosteje umeSamo banano in
limono, saj zelo izboljsata okus smutija. Sestavine v
mesalniku meSamo le toliko ¢asa, da so koSc¢ki zelenjave
Se vidni. Dovolj veliki delci vlaknin upocasnijo prehod
sladkorjev iz ¢revesa v kri. Meritve so pokazale, da se uro
po uzitju takega napitka raven sladkorja v krvi ni
dvignila.

Ko v tak meSanéek dodamo $e jedilno zlico ali dve olja
MCT (srednjeverizni trigliceridi), se v naSih preizkusih
raven glukoze v Krvi eno uro po uzitju zniza za 10 %.
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Glukoza — nevaren eliksir zivljenja

Celice imajo zelo rade glukozo kot svoj energetski vir.
Ker je »hitro vnetljivag, jo zlahka pretvorijo v koristno
energetsko obliko (ATP). Prav njena visoka vnetljivost pa je
vir zdravstvenih teZav. Zlahka se namre¢ spaja z drugimi
snovmi v telesu, zlasti z beljakovinami. Te postanejo
oksidirane — glicirane. Glicirane beljakovine pa niso le
pokvarjene in zato neuporabne, ampak tudi strupene. So
namre¢ sedemkrat bolj reaktivne od negliciranih.
Povzrocajo poskodbe — tako imenovani oksidativni stres, Ki
je vzrok mnogih bolezni in konéno smrti.

Glukoza se ze v krvi, na poti proti celicam, sreca z
mnogimi beljakovinami in se lahko z njimi veZze. Taka
beljakovina (lipoprotein) je na primer LDL holesterol.
Temu pogosto pravimo »slabi holesterol«. Nevrologa dr.
Perlmutter in dr. Bredesen ugotavljata, da to v resnici ni
slab holesterol. Telo ga potrebuje za transport prepotrebnih
maséob. Njegov problem pa je, da je molekula manjsa od t.
im. dobrega holesterola (HDL), zato prej oksidira. Sele oksidirani LDL holesterol povzroéa poskodbe na oZilju in soustvarja
aterosklerozo. Prav glukoza pa je eden od dejavnikov oksidacije, kvarjenja LDL holesterola.

Najbolj razsirjena beljakovina v naSem telesu je kolagen. Ta elasti¢na beljakovina zagotavlja proznost koze, ozilja,
kosti ... Zaradi presezka sladkorja se koza hitreje stara, kosti postajajo krhkejse ...

Znano je, da preve¢ sladkorja v prehrani vodi v sladkorno bolezen (diabetes tipa 11). Glukoza namre¢ prihaja tudi v
trebusno slinavko; ¢e je je prevec, jo poskoduje, tako da trebusna slinavka ne zmore vec ustvarjati dovolj insulina, hormona
za absorpcijo glukoze v celice.

Dr. Perlmutter razkriva v svoji uspe$niCi PoZgani moZgani, kako presezek sladkorja v krvi povzro¢a nevro-
degenerativne bolezni. Alzheimerjeva bolezen je na primer postala Ze tretji najpogostejsi vzrok smrti. Dve tretjini teh
bolnikov so diabetiki, a tudi pri drugih je preve¢ sladkorja pogost vir demence, ugotavlja nevrolog dr. -Bredesen, avtor
knjige Adijo, Alzheimer in avtor uspesne metode zdravljenja te bolezni.

Dopolnila za uravnavanje sladkorja v Krvi

Sladkorni bolniki so v¢asih ob ve¢ernem merjenju preseneceni, ker je raven sladkorja v krvi precej povisana,
Ceprav tisti dan niso uzili preve¢ ogljikovih hidratov, ki jih zdravniki takim bolnikom odsvetujejo. Vzrok za to je
morda zrezek pri kosilu. Beljakovine sicer imajo nizek glikemi¢ni indeks, ker po eni uri ne povisajo bistveno ravni
sladkorja v krvi. Njihova prebava je pa¢ pocasna in je potrebno od 3 do 7 ur, da jih prebavila razgradijo na
aminokisline. Ko te prispejo do celic, pa raven krvnega sladkorja zelo zvisajo. Vecina (vsaj 52 %) se jih namre¢ ne
izkoristi in jih telo razgradi v odpadke. Po institutu INRC se iz enega grama odpadnih aminokislin ustvari kar 49
gramov glukoze. Tako se u¢inek beljakovinsko bogatega kosila pokaze Sele na ve€erni ravni sladkorja v krvi.

Pomagamo si lahko z uzivanjem aminokislin OKA. Ce zamenjamo del zauzitih beljakovin z esencialnimi
aminokislinami OKA, zmanj$amo koli¢ino sladkorjev v krvi. Aminokisline OKA so edino beljakovinsko zivilo, ki
prakti¢no ne tvori odpadkov (zgolj 1%), zato ne poviSuje sladkorja v krvi.

Raven sladkorja znizuje tudi uzivanje ucinkovitih probiotikov. Dr. Honda in sodelavci so v preizkusih na
mi$ih ugotovili, da mle¢nokislinske bakterije po obroku zmanjsujejo raven sladkorja v krvi. Domnevno se ob
ucinkovanju teh bakterij zmanjSa dotok sladkorjev iz Crevesja v kri. Po nasih izkusnjah je ob prehranskih »grehih«
koristno, ¢e takoj po obroku popijemo od pol do enega .
decilitra nerazred¢enega bio probiotika EM. Veckrat se je
ze pokazalo, da je naslednji dan jutranja raven glukoze v krvi
tudi do 5 enot nizja kot bi bila sicer.

Zdi se, da je tudi uzivanje antioksidanta FHES
koristno za znizevanje ravni krvnega sladkorja. Diabetologi
merijo dolgoro¢no raven sladkorja v krvi s pomocjo kazalca
ALC, ki je pri diabetikih 6,5 % ali ve¢, pri vrednosti 7,0 % ali
vec pa je nevarnost krvno-zilnih zapletov zelo visoka. Vec je
pricevanj sladkornih bolnikov, ki so si z uzivanjem FHES EM
uspeli zelo znizati A1C. NaSa znanka je na primer znizala FHES
Al1C s 7,5 % na 6,6 %, ko je jemala 4 kapsule FHES na dan.




