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Ponad 80 mln Amerykanéw ma insulinoopornos$¢, ktéra moze
prowadzi¢ do cukrzycy. I ty mozesz by¢ juz na drodze do
cukrzycy od 10 lat albo dtuzej, ale nawet o tym nie wiesz. Oto
jak to sie odbywa. Hormon insuliny nakazuje komérkom otworzy¢
sie i wciagng¢ glukoze z krwi. W przypadku insulinoopornosci,
komérki sg niewrazliwe na insuline i ignoruja ten nakaz.
Organizm nadal produkuje wiecej insuliny probujac by ten nakaz
dotart. Ale to nie dziata, 1 poziom insuliny ciggle sie
podnosi. Te ciggle podniesione poziomy insuliny szybko
powodujg otytos¢, przedwczesne starzenie, nadcisnienie,
chorobe serca i wyzsze ryzyko raka. W koncu prowadza do
cukrzycy typu 2.

Ziota, przyprawy 1 pokarmy sg pierwszg linig twojej obrony.
Ponizej lista 8 z nich, ktdére pomogg przywroci¢ i zachowad
wrazliwo$¢ komérek na insuline.

1. KURKUMA: 100% SKUTECZNA W PROFILAKTYCE CUKRZYCY

Badanie w 2009 wykryto, ze kurkumina, sktadnik kurkumy, by*ta
500-1000 razy skuteczniejsza niz przepisywany lek Metformin w
aktywowaniu absorpcji glukozy.[1]

W innym badaniu 240 dorostych w stanie przedcukrzycowym,
podawano im albo 250 mg kurkuminy, albo placebo dziennie. Po 9
miesigcach ZADEN z przyjmujacych kurkumine nie zachorowal na
cukrzyce, zas z grupy placebo zachorowa*o 16,4%. Inaczej
méwigc, kurkumina okazata sie w 100% zapobiec cukrzycy typu 2.

2. IMBIR: OBNIZA 0 10,5% POZIOM GLUKOZY WE KRWI NA CZCZ0

W randomizowanym, podwéjnie Slepym, kontrolowanym placebo
badaniu, 88 diabetykdéw podzielono na 2 grupy. Codziennie jedna
grupa otrzymywata placebo, a druga trzy 1 g kapsutki proszku
imbiru. Po 8 tygodniach grupa imbirowa o 10,5% obnizyta poziom


https://wolnemedia.net/jak-odwrocic-insulinoopornosc/

cukru we krwi na czczo. Grupa placebo PODNIOStLA jego poziom na
czczo o 21%. Ponadto wrazliwos¢ na insuline znacznie sie
zwiekszyta w grupie imbirowej.[2]

W innym badaniu naukowcy udowodnili, ze 1600 mg imbiru
dziennie poprawia 8 markerdw cukrzycy, %*gcznie z wrazliwosScig
na insuline. [3]

3. CYNAMON: MNIEJ NIZ POt LYZECZKI DZIENNIE OBNIZA POZIOM
CUKRU WE KRWI

Cynamon jest jednym z najstarszych 1 najbardziej popularnych
przypraw stosowanych od tysigcleci w celach zapachowych 1
leczniczych. Normalizuje poziom cukru we krwi w cukrzycy typu
2 zwiekszajac zdolnos¢ reakcji na insuline. Metaanaliza 8
badan klinicznych wykazuje, ze cynamon lub jego ekstrakt,
obnizajg poziom cukru we krwi na czczo.[4]

Cynamon dzia*a spowalniajgc tempo oprézniania zotadka po
positku. W jednym badaniu pacjenci jedli oko*o pét szklanki
deseru ryzowego z 1 tyzeczkg cynamonu i bez cynamonu. Dodatek
cynamonu zwolnit tempo oprézniania sie zotadka od 37 do 34,5%,
i znacznie spowolnit tempo podnoszenia sie poziomu cukru we
krwi. Nawet dawka mniejsza niz pét tyzeczki dziennie obniza
poziom cukru we krwi u diabetykdéw typ 2.[5]

4. EKSTRAKT Z LISCI DRZEWA OLIWKOWEGO: WYNIKI PODOBNE DO LEKU
METFORMIN

Badacze z University of Auckland wykazali, ze zmniejsza on
wrazliwos¢ na insuline. W randomizowanym, podwéjnie S$lepym,
kontrolowanym placebo badaniu, 46 otytych mezczyzn podzielono
na 2 grupy: jednej podawano kapsutki z ekstraktem, drugiej
placebo. Po 12 tygodniach ekstrakt obnizyt* insulinoopornos¢
Srednio o 15%. Zwiekszyt* réwniez wydajnos$¢ komérek
trzustkowych produkujgcych insuline o 28%.[6]

Naukowcy zauwazyli, ze suplement ekstraktu dat wyniki
~poréwnywalne do popularnego leku Metformin”.



5. OWOCE JAGODOWE: SPOWALNIAJA WZROST INSULINY PO POSItKU

Badania wykazujg, ze organizm potrzebuje mniej insuliny do
zbalansowania cukru po positku, jes$li sg w nim takze jagody. W
badaniu zdrowych kobiet w Finlandii, poproszono by jadty biaty
i zytni chleb z, lub bez, jagodowego puree. Sama skrobia w
chlebie bardzo podnosi poziom glukozy, ale badacze wykryli, ze
dodatek z jagdd znacznie hamowat podnoszenie sie poziomu
insuliny po positku.

Do owocéw jagodowych zaliczamy m.in. truskawki, poziomki,
czarne jagody, brusznice i zurawine.[7]

6. CZARNUSZKA: DAWKA 2 GRAM ZMNIEJSZA INSULINOOPORNOSC

W badaniu 94 diabetykdéw naukowcy zalecali 1, 2 1lub 3 g
dziennie czarnuszki (Nigella Sativa) w kapsutkach. Okaza%o
sie, ze dawka 2 g dziennie znacznie obnizata poziom glukozy we
krwi na czczo i insulinooporno$¢. Wieksza dawka 3 g dziennie
nie dawata dodatkowych korzysci.[8]

Czarnuszke ceniono od tysiecy lat z uwagi na jej zdolnosSci
lecznicze. Czasem méwi sie o niej jako o rzymskiej kolendrze,
czarnym sezamie, czarnym kuminie i czarnym kminku. Nazywano jg
lekiem na wszystko oprocz smierci.

7. SPIRULINA: ZWIEKSZA 0 225% WRAZLIWOSC NA INSULINE

W randomizowanym badaniu pacjentéw z insulinoopornos$cia,
badacze pordéwnali site spiruliny i soi w kontrolowaniu poziomu
insuliny.[9] Pozostali pacjenci otrzymywali 19 g soi. Po 8
tygodniach grupa spirulinowa zwiekszy*a wrazliwos¢ na insuline
Srednio o 224,7%, a sojowa tylko o 60%. Ponadto, wszyscy z
grupy spirulinowej poprawili wrazliwo$¢ na insuline, a w
sojowej tylko 69% badanych.

8. BERBERYNA: DOBRA JAK TRZY INNE LEKI NA CUKRZYCE

Berberyna to gorzki sktadnik korzeni kilku roslin: gorzknika
kanadyjskiego, berberysu i mahonii ostrolistnej. Badania



wykazujg, ze jest tak samo dobra jak leki cukrzycowe na
recepte.

Chinscy naukowcy pordéwnali berberyne z Metforminem w
pilotazowym badaniu 36 pacjentéw. Okazato sie, ze berberyna
obnizata poziom cukru we krwi tak samo, jak Metformin i tylko
w ciggu 3 miesiecy. Pacjenci rowniez znacznie obnizyli poziom
glukozy zardowno na czczo, jak i po positku. W tym samym
badaniu badacze podawali berberyne 48 diabetykom przez 3
miesigce. Tylko po 1 tygodniu berberyna obnizyta oba poziomy
glukozy: na czczo i po positku. Ponadto ich insulinoopornos¢
zmniejszyta sie o 45%.[10]

Inni badacze przeprowadzili metaanalize 14 badan z udziatem
1068 pacjentdéw. Wykryli, ze berberyna dziat*at*a tak samo
dobrze, jak Metformin, Glipizide 1 Rosiglitazone. Sg to 3
najpopularniejsze leki cukrzycowe na rynku[ll], przy czym
berberyna nie wywotuje zadnych powaznych skutkéw ubocznych.
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