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Najprej pomislimo, kako
so se prehranjevali nasi
predniki v prazgodovini.
Grizli so surove rastline,
uzivali-pa veliko kalCkov,
otrobov in viaknin.
Sladkorji so bili zelo velika
redkost, pojedino pa je
praclovek dozivel zelo
redko oziroma le, ko je
naletel na velik grmicek
malin ali panj medu.

NAS PREBAVNI TRAKT IN
NASA PRESNOVA SE NISTA
VELIKO SPREMENILA

Nase telo je $e iz tistih Casov
narejeno, da prezivi in da ne Zivi
v izobilju, torej deluje tako, da

ob pojedini stremi k temu, da
napolni vse rezervoarje. Takrat
nam na pomo¢ priskodj inzulin, ki
pri pojedino pomaga skladisciti,
preusmeri zaloge v energijo,
sprazni kri, mi pa poslediéno
ponovno zacutimo, da smo lacni.
Ta telesni mehanizem deluje z
namenom, da lahko ob ¢asu
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ulinsko nihanie.

pojedine in zalog skladis¢imo
veliko koli¢ino hrane. Tako je lahko
praclovek v celoti izkoristil to, kar
mu je narava v danem trenutku dala
na voljo.

Nas prebavni trakt in nasa presnova
se nista veliko spremenila, vendar
dandanes vec¢inoma tezav s
pomanjkanjem hrane niin je

nase telo nenehno izpostavljeno
pojedini, esar pa telo ne razume,
ampak $e vedno uporablja in
ponavlja isti stari mehanizem za
skladiscenje zalog. Torej, ved
sladkorja zauZijemo, ve¢ zelje
imamo po njem.

POMISLIMO, PREDEN
ZAUZIJEMO SLADKOR

Ko popijemo kavo s sladkoriem
(ob upostevanju, da ena vreka
sladkorja vsebuje priblizno 7 g
sladkorja), moramo pomisliti na
dejstva v nasem telesu. V nasi

krvi je priblizno 2,3 g sladkorja

na priblizno 5 litrov krvi. Ko telo
navsezgodaj zauzije kavo z vre¢ko
sladkorja, to dozivlja kot pojedino
in zato vzpostavi zgoraj omenjeni
cikel. Sicer je manj skodljivo, ¢e
»pojedino« zauzijemo zjutraj, najbol;
pa nam to skoduje zvecer.

V takih primerih govorimo o
glikemi¢nem indeksu Zivil, vezanem
na sposobnost organizma,

da dvigne nas sladkor v krvi.
Glikemicni indeks je vezan na
koli¢ino sladkorja, ki se nanasa

na ogliikove hidrate. Poznamo

Se glikemicno obremenitev, ki je
povezana z glikemicnim indeksom
in koli¢ino hrane, ki jo zauzijemo.
Skratka, ¢eprav zauzijemo zivilo

z nizkim glikemi¢nim indeksom, z
njeno koli¢ino ne smemo pretiravati.

Inzulinskemu
nihanju se lahko
izognemo vsi, ¢eprav se
bo morala oseba, ki je bolj
podvrzena k napacni presnos
sladkorjev, za to bolj potrudit
Vendar obstaja reditev, in sicer
najdemo v vsakodnevni prehre
;  Vsak dan se lahko odlocimo
ali hranimo bolezen ali
zdravie!

URA ZAUZITJA

Kdor ima tezave s presnovo
sladkorjev, mora te uzivati v prvi
polovici dneva, ko je aktiven
simpaticni ziveni sistem, nikakor pa
ne v drugi polovici dneva, ko ima
telo s presnavljanjem sladkorjev
velike tezave. (Glej spodnjo sliko.)

KAKOVOST ZIVIL -
Pri tezavah s presnovo sladkorjev

moramo poleg glikemic¢nega

indeksa paziti tudi na kakovost zivil
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- da se izogibamo beli
moki in belemu sladkorju,
da ne pretiravamo s
prekuhavanjem, saj slednje izrazito
dvigne glikemicéni indeks Zivila, na
primer, surovo korenje im{a Gl 20,
kuhano pa kar 70.

Priporocena je uporaba
polnozrnate moke, saj prava
polnozrnata moka vsebuje kalcke
z beljakovinami, vlaknine in ogljikov
hidrat. Beljakovina v Zitu zniza
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Primer jedilnika,
ki ureja inzulinsko
nihanja v telesu:

Zajtrk — prosena kaga, svefe
naribano jabolko, cimet, datlji,
agavin sirup.

Malica — sveZa jabolka, 2 jajci.
Kosilo — brokolijeva juha, ajdova
kasa s pis¢ancem, solata in fiZol.
Malica ~ sveZe korenje.
Vecerja — solata, riba, fiZol.

Po tradicionalni kitajski
medicini povezujemo
deficitarno presnovo sladkorja
z deficitom vranice in osebi,
ki ima teZavo s presnovo
sladkorjem, pravimo, da ima
vrani¢ni deficit in je vraniéni
tip Eloveka.

glikemi¢ni indeks in ta postane
manj nevarna.

Ce pri pripravi hrane uporabljajmo
Se kakovostno olje, na primer
olj¢no, upocasnimo absorpcijo
ogliikovega hidrata in tako rahlo
zmanjsamo glikemiéni indeks, saj
se zivilo vsrka pocéasneje.

O glikemi¢nem indeksu je pisal dr.
Jenkins leta 1981 v reviji American
Journal of Clinical Nutrition.
Dokazano je Ze, da ima tisti, ki
pogosto uziva zivila z visokim
glikemi¢nim indeksom, veliko veé
moznosti, da zboli za diabetesom
tipa Il in sr&nimi obolenji. Infarkt

je vtesni povezavi z nepravilno
prehrano, ki je vezana na prevelik
vnos sladkorja v telo.

Obilne vecerje z veliko kolicino
hrane in sladkorja nas dejansko
postarajo. Nacin prehranjevanja, ki
vkljucuje kraljevski zajtrk in beragko
vecerjo, uposteva ravno zgoraj
omenjena dejstva in se nanasa na
presnovo sladkorjev in delovanje
avtonomnega Zivénega sistema, kot
je prikazano v zgornji tabeli.

INZULINSKI INDEKS

V naturopatiji je pomembno se
eno dejstvo, in sicer inzulinski
indeks, ki se ne nanasa na
ogliikove hidrate, ampak na
sposobnost Zivila, ki ni ogljikov
hidrat, da sproZi nizko, srednje ali
visoko inzulinsko nihanje. Mlec¢ni
izdelki, na primer, imajo nizek
glikemi¢ni indeks, ampak visok
inzulinski indeks. O inzulinskem
indeksu je leta 1997 prvi¢ govoril
dr. Holt, ki je objavil zapis o
pomenu inzulinskega indeksa zivil
v reviji American Journal of Clinical
Nutrition.

DOMACA POMOC

Kako si lahko doma sami
pomagamo s hrano, da (poleg
zdravil) &im bolj pripomoremo
k ureditvi pravilne presnove
sladkorjev?

Ko zauzZijemo nekaj, kar sproza
inzulinsko nihanje, lahko

NATUROPATI.

obremenitev telesa s sladkorii
znizamo tako, da uzivamo
beljakovine, saj telo potrebuje za
njihovo presnovo veliko energije i
obenem porabi tudi del odvecne
sladkorja, ki bi se sicer nalagal v
nasem telesu.

Zivila, ki urejajo inzulinska
nihanje v telesu, so: prosena
kasa, cimet, ajdov ¢aj, brokoli,
datlji, semena.

KAKSEN JE

VRANICNI TIP CLOVEKA?
Ta tip morfolosko prepoznamo po
celulitu, mlahavosti tkiv, slabem
spominu, visokem glasu, zastajan
vode v telesu (zatecene noge),
jutraniji zabuhlosti obraza, Zenski
plesavosti, po¢asnosti gibov in
miselnih procesov, pozabljivosti,
demenci, apatiji, brezvoljnosti,
dolgocasju, zmedenosti, lenobi,
predrznosti (v slabem smislu),
aroganci, prepotentnosti,
brezsramnosti ter pomanjkanju
lastne vrednosti in morale.
Clovek se tak ne rodi, pac pa se
to degenerativno stanje po navadi
pojavi v drugi polovici Zivijenja.
Vendar dandanes vse pogosteje
najdemo v takem stanju ze
srednjeSolce, kar vzbuja skrb, saj
postanejo taki ljudje vodljivi, ker
ne zanjo razmisljati s svojo glavo.
Nimajo lastnih stalis¢, mnen;,
pogledov in ambicij, temve¢ so
samo del mnozice.

Hrana, ki energetsko Sibi
vranico:

¢ banana,
krompir,

*» koruza,

* psenica,

* paradiznik,

* kaki,

¢ bucCa,
mlec¢ni izdelki.




