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Dalsze badania wyjasnity doktadniej mechanizm obnizania poziomu cukru
we krwi przez Momordica charantia. Polegat on na zwiekszeniu liczby
komorek Beta w trzustce [Ahmed et al. 1998], zwigkszeniu zuzycia glukozy
w watrobie i migsniach.

Dalsze badania nad fitochemig i aktywnoscia biologiczng tej rosliny
zapowiadajg sig niezwykle interesujaco.

Inulina

Inulina jest naturalnym bfonnikiem, nie trawionym przez enzymy ludzkie.
W stanie naturalnym wystepuje w korzeniach lub bulwach niektorych roslin
np. cykorii.

Pobudza selektywnie wzrost i aktywnosc bakterii probiotycznych w prze-
wodzie pokarmowym. Stanowi doskonata pozywke dla przyjaznych szcze-
pow bakterii jelitowych - ma wlasciwosci prebiotyczne.

Badania naukowe wykazaty, ze okoto 40% masy inuliny przeksztatca sig
w biomase bakterii. Kolejne 40% jest zuzywane przez bakterie do wykonania
czgsteczek krotkoczgsteczkowych kwasow ttuszezowych (octowy, propio-
nowy). Ostaniaja one delikatng $luzowke jelita tworzac na jego powierzchni
warstwe ochronna. Sg takze stymulatorem wzrostu komarek nabtonkowych
i gtownym zrodtem ich energii. Wptywaja tez dosc aktywnie na metabolizm
glukozy, obnizajac jej poziom we krwi. Podobne dziatanie wykazujg wobec
thuszezow.

Pozostata reszta niestrawionej inuliny przeksztatcana jest do kwasu
mlekowego dopetniajacego jej profil prebiotyczny. Kwas mlekowy wraz
z wydzielanymi przez inne bakterie naturalnymi antybiotykami ogranicza
i kontroluje populacjg szkodliwych mikroorganizmow w jelitach, takich jak
bakterie gnilne i drozdzaki.

Rownowaga flory bakteryjnej jelit jest podstawg zdrowotnego funda-
mentu organizmu.

Poprzez swoja cechg btonnika rozpuszezalnego w wodzie inulina nadaje
masy i objetosci spozywanemu pokarmowi bez dodatkowych kalorii. Zmniej-
sza wige w ten sposob kalorycznosé pokarmu, zmniejsza tempo wydzielania
glukozy utatwiajac stabilizacje poziomu cukru we krwi, co przektada sig bez-
posrednio na odczuwalng kontrole apetytu.

Witamina B6

® niezbedna w metabolizmie glukozy

® pomaga zapobiegac glikacji (bezposrednim uszkodzeniom biatek
w tkankaeh przez cukry wystepujace we krwi) i z tego wzgledu chroni
przed rozwojem neuropatii cukrzycowej. Niedobor witaminy B6
wystepuje czesto u diabetykow z tym schorzeniem.
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Kozieradka

e nasiona kozieradki mogg obniza¢ poziom cukru i cholesterolu we krwi.

e kozieradce przypisuje sig rowniez wiasciwosci przeciwzapalne,
20fciopedne, rozkurczowe, poprawiajgce samopoczucie, Zofciotworeze,
pobudzajace wydzielanie soku trzustkowego, zotadkowego i jelitowego,
wzmacniajace, usprawniajace wchtanianie pokarmow, regulujace
wyproznienia, pobudzajgce regeneracjg wszystkich tkanek.

o kozieradka obniza poziom glukozy we krwi zwickszajac jej przenikanie
do komarek podobnie jak insulina.

Zielona herbata

e spowalnia proces glikacji (bezposrednich uszkodzen biatek w tkankach
przez cukry znajdujace sie we krwi)

e polifenole zawarte w zielonej herbacie s silnymi zwigzkami
zmiatajacymi wolne rodniki. Wolne rodniki hamuja amylaze (enzym
niezbedny w rozktadzie weglowodanow) i tym samym spowalniajg
uwalnianie glukozy do krwi

® obniza poziom glukozy w surowicy

e nasilajgc proces termogenezy podnosi energetyke organizmu,
co przyspiesza wykorzystanie glukozy przez komorki migsniowe.

Niacyna
obok chromu jest niezbgdnym sktadnikiem czynnika tolerancji glukozy

niezbedna do uwalniania energii z weglowodanow, biatek i ttuszczow

zwicksza wrazliwos¢ komorek na insuling i jej wydzielanie

chroni komorki produkujace insuling w trosce przed réznymi
szkodliwymi czynnikami, w tym reakcjami autoagresyjnymi i wolnymi
rodnikami.

Literatura:

1. ,Smak Zdrowia Patrick Holford, Swiat Ksiazki, Warszawa 1999.

2. "Prediabetes, Weight and Your Health" Ron Hunninghake M.D. & Jack Challem Solgar
Vitamin & Herb NY 2010.

3. "Stop Prediabetes Now" Jack Challem, John Willey & Soons, ind. Corporation, Hobo-
ken, New Jersay.

4. ,Gorzki melon”, Panacea nr 2 (15) kwiecieri-czerwiec 20086.

5. International Journal of Pharmaceutical Sciences Review and Research vol 1 Issue 2,
March-April 2010; Article 018 A medicinal Potency of Momordica Charantia.

A
SOLGAR
Rok vl 1947

Modulatory Glukozy

POZIOM | ROWNOWAGA - CUKIER | ZDROWIE

Niewiele jest czynnikéw, o ktorych mozna powiedzie¢, Zze maja wigksze
znaczenie dla zdrowia | samopoczucia niz poziom cukru we krwi.

Poniewaz glukoza jest cukrem pochodzacym z przemian wszystkich spo-

zywanych weglowodanow, dlatego ich rodzaj ma ogromny wplyw na poziom
tego skiadnika we krwi. Dietetycy i lekarze dzielg weglowodany na ,szybko uwal-
niajgce” - po spozyciu ktorych poziom cukru we krwi podnosi si¢ szybko oraz
weglowodany ,wolno uwalniajace” - po spozyciu ktorych poziom cukru pod-
nosi sie wolno.
Im bardziej i szybciej wzrasta poziom glukozy (cukru) we krwi, tym wiecej
i szybciej wydzielanej jest przez organizm insuliny, wtasnie po to by obni-
2y¢ poziom glukozy. Z kolei kiedy poziom cukru jest zbyt niski odczuwamy to
w postaci réznych dolegliwosci: zmeczenia, ostabienia koncentracji, drazli-
wosci, depresji, pocenia si¢, bolu glowy i problemow z trawieniem, a przede
wszystkim wzmozonego apetytu.

W praktyce niewiele os6b odzywia sie tak, aby zapewnic utrzymywanie
rownowagi cukru we krwi. Zbyt duzy udziat w diecie weglowodandw ,szybko
uwalniajacych” oraz zbyt mata ilos¢ ruchu prowadzg do zaburzer mechani-
zZmu wyréwnywania poziomu cukru we krwi. Rozwija sie fagodna nietole-
rancja glukozy.

Ankieta kontrolna - test nietolerancji glukozy

Pytania ankiety: TAK  NIE

. Czy rano potrzebujesz kawy, herbaty, papierosa
lub czego$ stodkiego, zeby sig rozruszac?

L

Czy czesto czujesz sie senny(-a) i ospaty(-a)
w ciagu dnia lub po positkach?

)

Czy zasypiasz wezesnym wieczorem lub potrzebujesz
drzemki w ciagu dnia?

ES

. Czy unikasz ¢wiczen fizycznych, poniewaz nie masz
wystarczajacej energii?

El= Bl Bl FE Fl
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5. Czy jesli nie jesz przez 6 godzin czujesz si¢

rozdrazniony(-a) lub masz zawroty gtowy?
6. Czy masz mniej energii niz kiedys? i
7. Czy masz nocne poty lub czeste bole glowy? il el




o

Jezeli zaznaczytes(-as) w odpowiedziach 4 lub wigcej razy TAK, oznacza
to, ze istnieje duze prawdopodobienstwo, iz masz ktopoty z utrzymaniem
statego poziomu cukru we krwi.

Bez wzgledu na uzyskany w ankiecie wynik prosimy o zapoznanie sie
z dalsz trescig tej ulotki.

tagodna nietolerancja glukozy przechodzi z czasem w nietole-
rancje glukozy. Nastgpnie rozwija sig insulinoopornosé, a to juz krok
do stanu przedcukrzycowego, co przy dalszym braku podejmowania
dziatan zaradczych moze prowadzi¢ do cukrzycy.

JAK TO DZIALA? KIEDY PRZESTAJE DZIALAC?

Za kazdym razem kiedy poziom cukru we krwi przekracza norme, orga-
nizm wydziela taka ilos¢ insuliny, aby go obnizy¢ do odpowiednich warto-
sci. Pamietajmy, ze insulina to ,hormon magazynujacy ttuszez' Jej dziatanie
zamienia nadmiar glukozy na trojglicerydy, a nastepnie na ttuszcz zapasowy,
ktory z reguty odktadany jest wokot brzucha. Insulina blokuje rowniez auto-
matycznie proces spalania (wykorzystywania) ttuszczu z komorek ttuszezo-
wych, uniemozliwiajac zmniejszenie ich ilosci.

Czesto pojawiajacy sie zbyt wysoki poziom insuliny we krwi utrudnia
odchudzanie i utratg nadwagi. Duzy ,zastrzyk” insuliny do krwi w odpo-
wiedzi na duze ilosci ,szybkich" weglowodanéw z pokarmu gwattownie
obniza poziom cukru we krwi ponizej tego jaki wystepowat przed positkiem.
W rezultacie znowu czujemy sie gtodni (za szybko).

Im czgsciej spozywane pokarmy powodujg wzrost poziomu cukru ponad
norme, tym czesciej poziom insuliny we krwi przewyzsza swoja norme. Poja-
wia sie nadwaga, miazdzyca naczyn, zwigksza sig ryzyko wystapienia chorob
serca. Za kilka lat kropke nad ,i" stawia pojawiajaca si¢ insulinoopornosc.
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CO TO JEST INSULINOOPORNOSC?

Aby przywrocic¢ rownowage cukru we krwi organizm wydziela coraz wig-
cej insuliny i z czasem adaptuje si¢ do jej nienormalnie czestego i wyso-
kiego poziomu. Oznacza to, ze staje sic mniej wrazliwy na jej dziatanie (bar-
dziej oporny). Poziom insuliny we krwi podnosi sie do granic, powyzej kto-
rych organizm nie jest wstanie samodzielnie kontrolowac¢ poziomu cukru
we krwi. | pomimo wysokiego poziomu insuliny pojawia si¢ tez nadmiernie
wysoki poziom cukru. Takg sytuacje okresla si¢ mianem stanu przedcukrzy-
cowego.

Z badan wynika, iz podwyzszony poziom insuliny we krwi mozna zaob-
serwowac $rednio 15 lat wezesniej niz podwyzszony poziom cukru we krwi.
Wysoki poziom cukru we krwi i insulinoopornos¢ to gtowne oznaki stanu
przedcukrzycowego i cukrzycy!

Do tej pory wigkszos¢ skutkow stanow przedeukrzycowych i cukrzycy
przypisywano wysokiemu poziomowi cukru we krwi. Obecnie wyglada na
to, ze bardziej szkodliwy jest wysoki poziom insuliny, ktory moze wywoty-
wac takie problemy zdrowotne jak: otytos¢ brzuszna, nadwaga, nadcisnie-
nie, wysoki poziom lipidéw we krwi (tréjglicerydy i cholesterol), co z kolei
zwigksza ryzyko powstawania chorob sercowo-naczyniowych i nowotwo-
rowych. Insulina podnosi rowniez poziom kortyzolu - gtownego hormonu
stresu, co sprzyja rozwojowi stanéw zapalnych.

Jaka jest roznica pomigdzy cukrzycq a stanem przedcukrzycowym?
Cukrzyca charakteryzuje sig podwyzszonym stale i ponad norme poziomem
cukru i insuliny.

Stan przedcukrzycowy charakteryzuje sie bardzo wysokim, ale jeszcze
mieszczacym sie w normie poziomem cukru i insuliny.

Jezeli poziom cukru i insuliny we krwi jest za duzy lub za maty orga-
nizm nie moze funkcjonowac prawidtowo. Dlatego tez wazne jest by w die-
cie pojawiaty si¢ pokarmy o niskim |G (Indeksie Glikemicznym). Dodatkowo
mozna wspomadc organizm spozywajac sktadniki, ktore obnizajg tempo
wzrostu poziomu glukozy we krwi, badz sktadniki, ktore mogg wzmaga¢
wrazliwo$¢ organizmu na insuling. Mozna nauczy¢ si¢ wybierac i czesciej
spozywa¢ pokarmy ,wolno uwalniajace” cukry lub stosowa¢ substancje
modulujace glukoze. Oba te sposoby, jak wskazujg doswiadczenia i bada-
nia naukowe, sa ze wszech miar korzystne i skuteczne w wyréwnywaniu
poziomu cukru i insuliny we krwi.

AT,
SOLGAR

Rk ralw// 947

MODULATORY GLUKOZY

Kwas alfa-liponowy

® obniza poziom glukozy we krwi dzigki poprawie wychwytywania
i wykorzystywania glukozy (receptory nowe)

* zapobiega glikacji (bezposrednim uszkodzeniom biatek w tkankach
przez cukry znajdujace sig we krwi)

® jest rozpuszezalny zarowno w wodzie jak i w ttuszezach, dzigki czemu
zwieksza obszar oddziatywania w organizmie

o jest silnym antyoksydantem zawierajacym siarke (podwyzszony poziom
cukru we krwi wprowadza stres oksydacyjny)

© usprawnia dziatanie insuliny w migsniach szkieletowych

Chrom

® niezbedny sktadnik czynnika tolerancji glukozy, ktory przywraca
prawidtowy metabolizm i tolerancjg glukozy

® normalizuje poziom cukru we krwi

 dieta bogata w produkty wysokoprzetworzone sprzyja jego niedoborowi

Cynk
o zwicksza wydzielanie insuliny i wrazliwos¢ na glukoze
e niezbedny do prawidtowego funkcjonowania trzustki

Momordica charantia (balsamka og6rkowata, gorzki melon)

Balsamka zawiera gtownie lecytyny, charantyny, mormodycyny. Wyka-
zano, ze lecytyny maja znaczace dziatanie regulujace gospodarke lipidowa.
Owoc ten ma whasciwosci insulinopodobne i okreslany jest jako insulina
roslinna. W Anglii wykazano duzg aktywnos¢ balsamki w obnizaniu cukru
we krwi i w moczu. Zalecana jest w diecie cukrzykow jako srodek wspoma-
gajacy leczenie cukrzycy. Regularne jej zazywanie zapobiega tez nadcisnie-
niu tetniczemu.

W badaniach wykazano, ze za wiasciwosci hipoglikemiczne odpowiada
mieszanina saponin sterydowych (charantyna), peptyd o dziataniu zblizo-
nym do insuliny oraz alkaloidy. Bardzo wazne jest to, iz stwierdzono wyste-
powanie tych wszystkich sktadnikow wyfgeznie w owocach Momordica cha-
rantia.

W badaniach na zwierzetach stwierdzono, iz preparaty zawierajace owoc
gorzkiego melona w sposob znaczacy obnizajg poziom glukozy we krwi przy
jednoczesnym zwiekszeniu stezenia insuliny i hemoglobiny [Pari et al. 2001].
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