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’ 9 Diabetestipa 2je degenerativna
bolezen, kije vedno bolj prisoina
~ tudi med miadimi fjudmi, ne le
starejSimi. Glavni vzrok za to,
datelo zboli za degenerativnim
obolenjem diabetesa tipa 2 je
debelost in neaktivnost.
Ko govorimo o diabetesutipa 2
v naturopatiji, govorimo o
energetskem deficitu vranice.
Ce Zelimo telo okrepiti in
obolenje odpraviti, moramo biti
pozomi na to, da v telesu s
hrano ne sprozimo inzulinskega
nihanja.

INZULINSKI INDEKS
Inzulinski indeks, se ne nanasa na ogljikove hidrate, ampak na
sposobnost Zivila, ki ni ogljikov hidrat, da sprozi nizko, srednje ali
visoko inzulinsko nihanje. Miecni izdelki na primer imajo nizek
glikemiéni indeks, ampak visok inzulinski indeks.

O inzulinskem indeksu se je prvic govorilo leta 1997 in sicer dr.
Holt, ki je objavil svoj zapis o pomenu inzulinskega indeksa Zivil
na American Journal of Clinical Nutrition.

Kako si lahko doma sami pomagamo s hrano (poleg zdravil
seveda), da ¢imbolj pripomoremo Kk ureditvi pravilne presnove
sladkorjev?

Ko zauziemo nekaj, kar sproza inzulinsko nihanje, lahko
obremenitev telesa s sladkorji znizamo tako, da uzivamo
beljakovine. Telo namre€ potrebuje veliko energije, da presnavlja
beljakovine, zato bo porabilo tudi en del sladkorjev, ki bi se
drugace nalagall v naSem telesu.

Zivila, ki urejajo inzulinsko nihanje v telesu: prosena kasa, cimet,
ajdov Caj, brokoli, datlji, semena.

Primer naturopatskega jedilnika, ki ureja inzulinsko

nihanje v telesu:

« Zajtrk - prosena kasa, sveze naribano jabolko, cimet,
datlji, agavin sirup.

+ Malica - sveza jabolka, 2x jajce

* Kosilo — Juha brokoli, prosena kasa s piS¢ancem, solata
in fizol

+ Malica — sveze korenje

* Vecerja — brokoli, skusa, fizol

Pri urejanju presnove sladkorja v telesu pripomore mineral krom,
ki ga lahko veliko dobimo v sadju in zelenjavi kot so brokoli in
datlji.

VRANICNI TIP CLOVEKA

Po tradicionalni kitajski medicini povezujemo nepraviino
presnovo sladkorja z deficitom vranice in osebi, ki ima tezavo
s presnovo sladkorja pravimo, da ima vranicni deficit in da je
vraniéni tip Cloveka.

Kako zgleda vranicni tip ¢loveka?

Ta tip morfolodko prepoznamo po celulitu, mlahavosti tkiv,
slabem spominu, visokem tonu glasu, zastajanju vode v telesu
(zatecene noge), jutranji zabuhlosti obraza, zenski pleSavosti,
pocasnosti 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, pa¢ pa se to degenerativno stanje po
navadi pojavi v drugi pO]OVICI zivlienja. Vendar dandanes vse
pogosteje v takem stanju najdemo Zze srednjesolce, kar vzbuja
skrb, saj postanejo taki ljudje vodljivi, ker ne zanjo razmisljati s
svojo glavo. Nimajo lastnih staliS¢, mnenj, pogledov in ambicij,
temvec¢ so samo del mnozice, brez svoje hrbtenice.

Z razpadanjem socialne drzave se takSno stanje samo $e Siri.
Ljudi je vse bolj strah, imajo vse manj denarja in so prisiljeni
pristati na to, kar jim ponuja drzava. To pa je dandanes sinonim
za omejenost, tako druzbeno, sanitarno kot tudi intelektualno.

POMEN PREHRANE

Najprej pomislimo, kako so se prehranjevali nasi predniki v
prazgodovini. Rastline so grizli surove, uzivali pa veliko kalckov,
otrobov in vlaknin. Sladkorji so bili zelo velika redkost, samo
pojedino pa je praclovek dozivel zelo redko oziroma le ko je
naletel na gromozanski grmi¢ek malin ali panj medu.

Nase telo je Se iz tistih ¢asov 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¢ priskoci inzulin,
ki pri pojedini pomaga skladis¢iti, preusmeri zaloge v energijo,
sprazni kri, mi pa posledi¢no ponovno zacutimo, da smo lacni.
Ta telesni mehanizem deluje z namenom, da lahko ob Casu
pojedine in zalog skladis¢imo veliko koliCino hrane. Na ta nacin
je lahko praclovek v celoti izKoristil to, kar mu je narava v danem
trenutku dala na razpolago.

Dandanes veéinoma teZzav s pomanjkanjem ni in je naSe
telo nenehno izpostavijeno pojedini, Cesar pa slednje ne
razume, ampak $e vedno uporablja in ponavlja mehanizem za
skladiScenje zalog. Torej, ve¢ sladkorja zauzijemo, veC Zelje
imamo po njem.

Ko zauzijemo kavo s sladkorjem (ob upoStevanju, da ena vrecka
sladkorja vsebuje priblizno 7 g sladkorja), moramo pomisliti na
dejstva v nasem telesu. V nasi krvi je priblizno 2,3 g sladkorja
za priblizno 5 litrov krvi. Ko telo na vse zgodaj sprejme kavo z
vrecko sladkorja, doZivi pojedino in se vzpostavi zgoraj omenjeni
cikel. Sicer je manj $kodljivo, €e »pojedino« zauZzijemo zjutraj,
najbolj pa nam to Skoduje zvecer.

V takih primerih govorimo o glikemi¢nem indeksu zivil, vezanem
na sposobnost organizma, da dvigne na$ sladkor v krvi.
Glikemicni indeks je vezan na koli¢ino sladkorja, ki se nanasa
na ogliikove hidrate. Poznamo $e glikemiCno obremenitev, ki
je povezana z glikemi¢nim indeksom in koli¢ino hrane, ki jo
zauzijemo. Skratka, ¢e zauzijemo zivilo z nizkim glikemicnim
indeksom, z njeno koli¢ino ne smemo pretiravati.

Pri teZavah s presnovo sladkorjev moramo poleg glikemicnega
indeksa paziti tudi na kvaliteto Zivil — da se izogibamo beli moki
in belemu sladkorju, da ne pretiravamo s prekuhavanjem zivil,
saj slednje izrazito dvigne glikemicni indeks Zivila, npr. surovo
korenje ima GI 20, kuhano pa kar 70.



Priporoena je uporaba polnozrnate moke, saj PRAVA
polnozrnata moka vsebuje kalCke z beljakovinami, viaknine in
ogljiikov hidrat. Beljakovina v Zitu zniza glikemiéni indeks in ta
postane manj nevarna.

Ce pri pripravi hrane poleg ogljikovega hidrata uporabljajmo $e
kvalitetno olje, na primer olj¢no, da bomo upoc&asnili absorpcijo
ogljikovega hidrata in tako bomo rahlo zmanjsali glikemicni
indeks, saj se bo Zivilo poasneje vsrkalo.

Glikemicni indeks je predlagal in o njem pisal dr. Jenkins leta
1981 v American Jorunal of Clinical Nutrition.

Dokazano je Ze, da kdor pogosto uziva Zivila, ki imajo visok
glikemicni indeks, ima veliko ve¢ moznosti da zboli za
diabetesom tipa I, da bo trpel poprej za sréna obolenja ali da bo
zbolel za rakom. Infarkt je tesno povezan z nepravilno prehrano,
ki je vezana na preveliki vnos sladkorjev v telo.

Obilne vecerje s polno hrane in sladkorja nas dejansko postarajo!
Ko pravimo, kraljevski zajtrk in siroma$ka vecerja, mislimo
prav na zgoraj omenjena dejstva, nanaSamo se na presnovo
sladkorjev in delovanje avtonomnega Zivénega sistema in hitrost
presnove, kot je prikazano v zgoriji tabeli.

Hrana, ki energetsko $ibi vranico: banana, krompir, koruza,
pSenica, paradiznik, kaki, bu¢a, mleéni izdelki.
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~ Morfoloska oblika cloveka z vranico v deficitu

jige Naturopatski prirocnik za samopomocC.
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EMOCIONALNI DEL

Emocionalno je diabetes vezan na blokado tretje Cakre, to
je blokada ljubezni do samega sebe. Po tradicionalni kitajski
medicini vemo, da je pod organ slinavke, ki ureja inzulinska
nihanja v telesu, zelodec. Skozi zelodec sprejemamo hrano v
telo, jo predelamo in jo asimiliramo. Enako se dogaja z nasSimi
emocijami, ko neke osebe ne prebavljamo ali pa moramo
pogoltniti doloCeno situacijo. Zunaniji svet pride v nase telo skozi
zelodec in doloceno situacijo, tudi ¢e nam ni vée¢, jo moramo
sprejeti, predelati in potladiti globoko vase, tudi ¢e nam nikakor
ne ugaja.

Take so moje izkuSnje z boleCino zelodca otrok, ki je veckrat
psihicnega vzroka in ne fizicnega. Tista emocija, ki tu najbolj
kraljuje, je obCutek krivde. Lahko si pomagamo z Bachovo
svetno esenco PINE, ki deluje na tretji Cakri in odpravi vse
obdutek krivde po nekrivem iz telesal

S hrano se pa vsekakor vse zacne, Ce otrok ne uziva vsak dan
sveze zelenjave, mu tudi Bachove cvetne esence ne bodo
pomagale.

Vsak dan se lahko odlo¢imo ali hranimo bolezen ali zdravje!

BREZPLACNE VSTOPNICE!!

Vec informacij in prijava na

www.naturopatija.org

Atop1jsk| dermatitis | je v Sloveniji najpogostejsa otroska kozna bolezen saj prizadene kar med 10
in 25 % otrok in dojenckov. Stevilo obolelih se je v zadnjih tridesetih letih povedalo za kar 200 do
300 %. Tezave s hiperativnostjo, motnje pozornosti, ADHD, pretirana motoriéna dejavnost

in |mpulz1vnost pa pestuo 0d 3 do 5 odstotkov otrok v Slovenm :

Na kongresu bodo strokovnjaki iz celega sveta govorili 0 prakt|cn|h tehnlkah S kater|m| uspesno resujejo omenjene tezave.
Naucili vas bomo kako pravilno hraniti otroke, kako krepiti érevesno mikrobioto otroka, kako razumeti otroka,
kako ga spremljati v odras¢anju, mu prlsluhnltl in ga spodbujatl s pomocjo naravnih in u€inkovitih naturopatsklh

prijemov. bkt L
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