DIJABETES?

SNIZITE KRVNI SECER VEC DANAS.
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Kako se boriti protiv dijabetesa?

Dijabetes ili Secerna bolest je sve veci problem. Broj
dijabeticara u Hrvatskoj raste iz godine u godinu i porastao je
vec vise od 100.000. Konkretno, povecava se broj bolesnika s
dijabetesom tipa 2 koji je usko povezan s nezdravim nac¢inom
zivota.

Takoder su zabrinjavajuce statistike za tzv. predijabetes. Ovo je stanje u kojem je razina Secera veca
od normalne, ali nije dovoljno visoka za dijagnozu Secerne bolesti. Jeste li takoder dio ove populacije?
Vrijeme je da poduzmete akciju. Ako pravilno ne promijenite prehrambene navike i nacin Zivota,
kontinuirano cete opteretiti kardiovaskularni sustav, a postoji velika vjerojatnost da Cete razviti
dijabetes tipa 2 koji moze uzrokovati druge ozbiljne bolesti i zdravstvene probleme.

Sre¢om, istrazivanja pokazuju da mijenjanje zivotnih stilova ’ !
moze smanjiti postotak Sansi da Ce se dijabetes razviti od pre- |
dijabetesa. Dijabetes se moze sprijeciti ili odgoditi. Odabirom |
odgovarajuce hrane, pravilne dijete, redovite tjelovjezbe i
prehrambenih dodataka, moZete brzo smanijiti razinu Secera
na prirodan nacin i sprijeciti dijabetes. Napredak bolesti u
velikoj mjeri ovisi 0 vama.

Ako imate prekomjernu tjelesnu tezinu, malo se krecete, niste zdravi i imate vise od 45 godina, imate
vece mogucénosti za predijabetes. Opasno je jer se simptomi mogu lako predvidjeti i ljudi po nekoliko
godina ne znaju da imaju problem, pa u ovom slucaju zamolite svog lijecnika da obavi pregled Secera
u krvi.

Pomocu ove e-knjige bit ce vam lakse boriti se protiv dijabetesa jer cemo Vam predstaviti kljucne korake
za promjenu prehrane, svakodnevnih odabira i aktivnosti za uspjesnu prevenciju dijabetesa tipa 2.

Smanjite Secer u krvi ve¢ danas!

Svako kopiranje i objavljivanje sadrzaja je zabranjeno.

www.futunatura.hr

UPOZORENIJE: Informacije u ovoj e-knjizi sluze samo u

E-knjiga je vlasniStvo tvrtke BE HEALTHY D.O.O.

informativne svrhe i nisu namijenjene za medicinske svrhe.
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Sto je dijabetes?

Dijabetes je bolest povezana s poremeéenim metabolizmom
seCera. Kada organizam vise nije u mogucnosti normalno
proizvoditi ili koristiti inzulin koji sadrzi ugljikohidrate, secere i
masti, govorimo o Secernoj bolesti ili dijabetesu.

ol

Secerna bolest (Diabetes mellitus) dijeli se na dijabetes tipa 1 i dijabetes tipa 2. U nastavku ¢emo
ukratko prikazati razlike izmedu njih, buduci da postoje dvije potpuno razlicite bolesti.

Dijabetes tipa 2

INZULIN = Sredisnji hormon za razgradnju ugljikohidrata proizveden u gusteraci
prema potrebama. Zabrinjavajuce je da nema viska Secéera u krvotoku.

Dijabetes tipa 1

Dijabetes tipa 1 je autoimuna bolest koja se obicno razvija u roku
od 20 godina. Imunoloski sustav napada stanice u gusteraci koje
proizvode inzulin. OSteCenje stanica uzrokuje smanjenu
sposobnost ili potpunu nemoguénost proizvodnje inzulina. Stoga
ovaj hormon treba redovito unositi uz pomoc injekcija.

Cak 95 % dijabeti¢ara ima dijabetes tipa 2. Kod te su bolesti razliciti
metabolicki poremecaji povezani s razgradnjom secera kao kod tipa
1. U gusteraci nastaje inzulin, ali ne u dovoljnoj kolicini ili tijelo ne
moze ucinkovito koristiti dostupni inzulin. Povecana razina
glukoze u krvi dovodi do jos vise zdravstvenih problema.

Postoje mnogi uzroci dijabetesa tipa 2. Medu najces¢im su sljedeci:

Losa prehrana, prekomjerna tjelesna tezina, upala, nezdravi nacin Zivota, stres, obiteljski dijabetes,
hormonalni problemi, izlaganje toksinima, virusima i opasnim kemikalijama, neki lijekovi...

Predijabetes
VRIJEDNOSTI
Predijabetes je stanje u kojem je razina glukoze u krvi Na dijabetes
ukazuje

povisena, ali jos uvijek ispod granice dijabetesa. Stanje je
opasno jer postoji velika vjerojatnost da ¢e se od

predijabetesa razviti dijabetes. Nedavne studije su pokazale mmol / | nataste ili
da smanjenje prehrane i kretanje mogu uspjesno inhibirati 11 mmol / | nakon
jela.

napredovanje bolesti.

koncentracija Secera
u krvi, visa od 7




Sprijecite dijabetes u 6 koraka!

1. 1Z JELOVNIKA IZBACITE SECER

Za prirodno blokiranje dijabetesa moramo prestati konzumirati odredenu
hranu. Neke namirnice imaju snazan ucinak na razinu Secera u krvi, uzrokuju
upalu i oslabljuju imunoloski sustav. Zato iz jelovnika izbacite sljedecu hranu:

RAFINIRANI SECER: Rafinirani $ecer znacajno povecava koli¢inu glukoze u
krvi. Obi¢no su za to odgovorne zasladene tekucine, voc¢ni sokovi i drugi
zasladeni napici. Oni sadrze vrste Secera koji brzo ulaze u nas krvotok, sto
uvelike povecava razinu glukoze u krvi. lako su prirodni zasladivaci poput
meda ili javorovog sirupa obicno bolji izbor, oni takoder mogu utjecati na
razinu Secera u krvi, stoga ih konzumirajte samo povremeno. Najbolji izbor su eritritol i stevija -
prirodni zasladivaci koji imaju minimalan u¢inak na razinu $ecera. VISE > >

ZITARICE: Zitarice, osobito one koje sadrze gluten poput p3enice, sadrze
velike koli¢ine ugljikohidrata koje se razgraduju na Secere u roku od nekoliko
minuta nakon konzumiranja. Gluten moze uzrokovati upalu crijeva koja
utjeCe na hormone kortizol i leptin i dovodi do povisene razine Secera.
Preporucljivo je izbaciti pSenicne proizvode iz nase dnevne prehrane i samo
povremeno ukljuciti drevne Zitarice kao $to su heljda, proso, zob i jecam.

Izbjegavajte sve GMO proizvode i hranu u ambalazi. Genetski modificirani kukuruz, soja i

repica (canola) povezani su s jetrom i bubrezima, sto pridonosi razvoju dijabetesa.

KRAVLJE MLIJEKO: RijeSimo se kravljeg mlijeka i mlijecnih proizvoda, osobito
kod osoba s dijabetesom tipa 1. Mlijecni proizvodi mogu biti odlicni nutrijenti
za regulaciju secera u krvi, ali samo ako koristimo kozje ili ov¢je mlijeko i
proizvode. Kravlje mlijeko moramo u potpunosti izbaciti iz prehrane i
kupovati samo svjeze mlijecne proizvode od slobodnih zivotinja na ispasi.

ALKOHOL: Alkohol moze podidi razinu Secera u krvi i dovesti do trovanja
jetrom. Prije mnogo godina, medicinska studija pokazala je da je ¢ak 43 posto
slucajeva dijabetesa povezano s prekomjernom potrosnjom alkohola, sto je
oko tri pi¢a ili viSe dnevno. Pivo i slatki likeri imaju osobito visoku razinu
ugljikohidrata pa ih moramo izbjegavati.

HIDROGENIZIRANA ULJA: Izbjegavajte hidrogenizirano i Zzarko ulje,
ukljucujuci bilino ulje, sojino ulje, ulje sjemenki pamuka i repice. To su
preradena ulja na visokim temperaturama koja se kombiniraju sa sredstvima
za izbjeljivanje i umjetnim bojilima.



https://www.futunatura.hr/eritritol-bez-kalorija

2. U PREHRANU UKLJUCITE VAZNU KORISNU HRANU

Kako bi se sprijecio dijabetes tipa 2, treba ukljuciti sljedec¢u hranu:

HRANA BOGATA VLAKNIMA: Istrazivanja pokazuju da 90 % stanovnistva
ne konzumira dovoljno vlakana dnevno. Hrana bogata vlaknima usporava
apsorpciju glukoze, regulira secer u krvi i pomaze u detoksikaciji. Potrebno
je konzumirati najmanje 30 grama vlakana dnevno, $to se moze naci u
povrcu (prokulice, grasak i articoke), avokadu, jagodama, orasastim
plodovima i siemenkama, osobito u chia sjemenkama i lanenim sjemenkama.

HRANA BOGATA KROMOM: Krom je nutrijent koji je ukljuCen u razgradnju
konvencionalnih ugljikohidrata i masti. Hrana koja sadrzi puno kroma
povecava tjelesnu toleranciju na glukozu i na prirodan nacin regulira razinu
seCera u krvi. Ona igra vaznu ulogu u prijenosu inzulina i pomaze u integraciji
glukoze u stanice tako da je tijelo moze koristiti za energiju. Brokula sadrzi
najvec¢u kolicinu kroma koje se nalazi i u kravljem siru, vrtnom grahu, pivskom kvascu i domacoj
govedini.

HRANA BOGATA MAGNEZIJEM: Magnezij pomaze regulirati Se¢er u krvi
jer djeluje u razgradnji glukoze. Istrazivanja pokazuju da je dijabetes Cesto
povezan s nedostatkom magnezija. Konzumacija hrane bogate
magnezijem kao $to su spinat, Skampi, sjemenke bundeve, bademi, jogurt i
crni grah moze sprijeciti simptome dijabetesa tipa 2.

ZDRAVE MASTI: Srednjelancane masne kiseline pronadene u kokosovom ulju
ili crvenom palminom ulju reguliraju Secer u krvi i istodobno su prikladniji

izvor snage za nase tijelo u usporedbi sa Secerom. Konzumacija kokosovog
l ulja, ghee ili kozjeg maslaca takoder pomaze regulirati secer u krvi, a sve sto
moramo jest ukljuciti ih u naSu svakodnevnu prehranu.

CISTE BJELANCEVINE: Konzumiranje bjelancevina ima minimalne uc¢inke na
razinu glukoze u krvi i moze usporiti apsorpciju Secera. Najbolje vrste
mrsavih bjelancevina prirodno su ulovljene ribe koje sadrze omega 3 masne
kiseline (smanjenje upale), govede meso, domaca piletina, jaja, lec¢a i juha

s

od kostiju.
Prije pripreme obroka HRANA NISKOG GLIKEMIJSKOG INDEKSA: Glikemijski
provjerite glikemijski indeks indeks hrane (Gl) nam govori koje namirnice su dobre za
(Gl) odabranih namirnica.

podizanje razine glukoze. Drzite se hrane s niskim Gl-om,
Sirok popis namirnica i njihov Gl mozete kao Sto su povrée koje ne sadrzi Skrob, bobicasto voce,
prona¢i OVDJE >> orasasti plodovi, siemenke, avokado, kokos, jaja i riba.



https://www.futunatura.hr/glikemijski-indeks

3. SASTAVITE SI ZDRAV JELOVNIK

Ako zelimo ucinkovito regulirati Secer u krvi s hranom, moramo se pridrzavati nekih pravila
zdravog jelovnika. Zdravi i uravnotezeni obrok treba sadrzavati sljedece hranjive tvari:

1/2 NESKROBNOG POVRCA 1/4 CISTIH BJELANCEVINA
Napunite polovicu tanjura s ; Proteinska hrana za jednu
kuhanim povréem koje ne Cetvrtinu tanjura, kao sto su
sadrzi skrob, kao sto su kupus, riba, piletina, jaja,
brokula, mrkva, cvjetaca, govedina ili svinjetina
zeleni grah, salata i tikvice. i soja ili tofu.

ZDRAVE MASTI
Prilikom pripreme hrane
odaberite zdrave masti, no

1/4 PUNOZRNATE HRANE
| SKROBNOG POVRCA
Cetvrtina tanjura s Zitaricama

od cjelovitog zrna kao sto su ‘ takoder u ogranicenim
smeda riza, bulgur, grasak, kolicinama. Prilikom kuhanja
slatki krumpir ili cjelovite DODATNO VOCE ILI MLIJEKO upotrijebite maslinovo ulje i
zitarice. Ovaj dio takoder Uz to pojedite male koli¢ine druga stabilna hladno presana
obuhvaca grah, jer je izvrstan jabuka ili miijeko s niskim ulja. Odlican izvor masti su

orasasti plodovi, sjemenke i
avokado.

nutrijent bogat proteinima. udjelom masti, kao $to je kozje

mlijeko ili nemasni jogurt.

Potrebno je biti svjestan da nema univerzalne prehrane za sve dijabeticare.
Stoga je pozeljno utvrditi koja je hrana prikladna za vas kako bi ista za vas
istodobno bila i dobra i korisna. Izradite tjedni jelovnik od 4 obroka -
dorucak, rucak, meduobrok i vecera. Za inspiraciju pogledajte primjer
dnevnog jelovnika:

DORUCAK RUCAK MEDUOBROK VECERA

Punozrnati Kuhana Jabuka ili Skuhajte 1 salicu
komadic kruha, punozrnatarizas  svjeza mrkva, graha ili tjestenine od
1tvrdo kuhano graskom, przeno orasasti lece sa Salicom vege
jaje, komadic povrée na plodovi. umaka od rajcice
kozjeg sira, caj maslinovom ulju (dodajte cesnjak,

od cimeta. s piletinom,

— = Salica svjezih
‘Sﬁ ) jagoda.

povrce, gljive), 1
prirodno ispecen
komad purana.



4. KONZUMIRAJTE KLJUCNE DODATKE PREHRANI

CIMET: Cimet snizava Secer u krvi i poboljSava osjetljivost na inzulin.
Istrazivanje Americkog sveucilista Western University of Health Sciences
pokazalo je da je redovita konzumacija cimeta povezana sa znacajnim
smanjenjem razine glukoze u krvi, LDL (losem) kolesterola i razinama
triglicerida. Cimet takoder povecava razinu HDL (dobrog) kolesterola. Kako biste iskoristili
mnogobrojna ljekovita svojstva cimeta, dodajte jednu zlicicu dnevno u hranu, hidratantno sredstvo ili
&aj. Takoder je moguée konzumirati cimet u kapsulama ili u obliku ulja. VISE > >

o]

2 3 KROMOV PIKOLINAT: Unos kromovog pikolinata tri puta dnevno uz obrok
Cr '~ moze poboljiati osjetljivost na inzulin. U ¢asopisu Dijabetes, tehnologija i
o ™ L, lijecenje, prikazano je 13 studija koje pokazuju znacajno poboljsanje u
kontroli glikemije i znacajno smanjenje hiperglikemije i hiperinzulinemije
u bolesnika koji su konzumirali kromov pikolinat. Drugi pozitivni ucinci kromovog pikolinata ukljucuju
smanjenje kolesterola i razine triglicerida te smanjenje potrebe za hipoglikemijskim lijekovima.

VISE > >

5199 o

ALY RIBJE ULJE: Konzumacija dodataka s ribljim uljem poboljsava pokazatelje

Yo % (N9 dijabetesa snizavanjem razine ftriglicerida i podizanjem HDL (dobrog)

e., ')\:;5 \:) kolesterola. Istrazivanja pokazuju da su omega 3 masne kiseline u ribljem

— ulju neophodne za pravilno funkcioniranje inzulina, sprecavaju intoleranciju

na inzulin i smanjuju upalu. Kako bismo ublazili simptome dijabetesa s ribljim uljem, trebamo
konzumirati 1000 miligrama dnevno. VISE > >

o 6! ALFA LIPOICNA KISLINA: Alfa lipoi¢na kiselina je antioksidans koji pomaze

(}_? h ‘ transformirati glukozu u energiju u tijelu. Povecava osjetljivost na inzulin i

%_:l 4“ ‘} « smanjuje simptome dijabeticke neuropatije, kao Sto su slabost ili bol i

€ utrnulost uzrokovana oste¢enjem zivaca. Neki izvori hrane kao $to su

brokula, Spinat i rajcica uz konzumaciju dodataka prehrani povecavaju kolicinu koja cirkulira u nasem
tijelu, $to moZe vrlo povoljno utjecati na proces prirodne prevencije razvoja dijabetesa. VISE > >

SREBRNA SVILENICA: Rezultati klinickih istrazivanja o ucincima svilenice na

\w\m - dijabetes vrlo su obecavajudi. Jedna studija provedena s pacijentima s

‘\@ dijabetesom tipa 2 pokazala je da 18-mjesecno konzumiranje svilenice moze

smanjiti potrebu za konvencionalnim lijekovima za ublazavanje simptoma

secerne bolesti. Svilenica, uz inhibiciju secera u krvi, ima pozitivan ucinak na percepciju slatkog okusa,
potice rad gusterace i stvaranje inzulina i smanjuje Zelju za slatkim. VISE > >

Dodaci prehrani nisu zamjena za uravnotezenu i raznoliku prehranu. Trudnice i majke
koje doje trebaju se posavjetovati s lijecnikom prije koristenja prehrambenih dodataka.



https://www.futunatura.hr/cimet-krom-cink
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5. BUDITE REDOVNO TJELESNO AKTIVNI

Tjelovjezba je korisna u slucaju kroni¢ne bolesti te na prirodan
nacin pomaze poboljsati stanje dijabeticara. Istrazivanja pokazuju da
vjezbanje poboljsava razinu glukoze u krvi i moze pomodi u
sprecavanju dijabetesa tipa 2. Takoder ima pozitivan ucinak na krvni
tlak, ZivCani sustav, kognitivhu funkciju, zdravlje kardiovaskularnog
sustava, razinu kolesterola i opcu psihofizicku dobrobit. Redovita
tjelesna aktivnost odrzava nas zdravima i vitalnima.

VjeZzba prirodno podrzava nas metabolizam sagorijevanjem masnoca i izgradnjom misi¢a. Kako biste
sprijecili i inhibirali dijabetes, vjezbanje bi trebalo postati jedna od vasih svakodnevnih rutina. To ne
znaci da morate provesti sate u teretani. Jednostavne vjezbe, laksa tjelesna aktivnost ili duza Setnja
takoder su korisne aktivnosti, posebice nakon jela.

VJEZBE ISTEZANJA ILI JOGA vrlo su dobrodosli izbor za svakodnevnu tjelovjezbu.
To mozete uciniti kod kuce, po mogucénosti ujutro ili na otvorenom.

5 dana tjedno, 10-40 minuta dnevno vjezbajte KARDIO, kao sto su trcanje, voznja
biciklom, aerobik itd. Takva tjelovjezba ubrzava gubitak masnoée i na prirodan
nacin povecava osjetljivost na inzulin. Vjezba se moze izvoditi u nekoliko
uzastopnih serija kod kuce na sobnom biciklu ili na otvorenom.

Preporuca se i TRENING SNAGE koji se moze izvesti s ili bez utega. Ova vjezba ¢e pomodi izgraditi
i odrzavati misice koji podrzavaju uravnotezeni Secer u krvi i razgradnju Secera.

6. ODRZAVAJTE NORMALNU TJELESNU TEZINU

Odrzavanje zdrave tjelesne tezZine je vrlo vazno za sprjec¢avanje Seéerne bolesti i
sprjeCavanje napredovanja bolesti. Na taj nacin moze nam pomoci redovita
tjelesna aktivnost kao i odgovarajuca prehrana s niskim glikemijskim indeksom.

Ako vam problem stvara prespori gubitak teZzine, moze vam pomodci konzumacija
posebnih vlakana topivih u vodi koja stvaraju ugodnu puninu u zelucu i time
dugotrajan osjedaj sitosti, npr. glukomanan. VISE > >

Zanima vas imate li visak kilograma, premalu ili ~ TM (BMI) KALKULATOR

normalu tezinu?
Kalkulator tjelesne mase ITM je alat koji ¢e na IN ,W ﬂ
temelju vase tezine i visine izracunati u koji
. T | 0349 | as- |
razred pripadate. HE | o



https://www.futunatura.hr/glukomanan-mrsavljenje
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DIABEN, 60 kapsula

Jedinstvena kombinacija tri prirodna sastojka za
odrzavanje normalne razine secera u krvi:

SREBRNA SVILENICA: Gynmnema sylvestre ili Gurmar je biljka koja
dolazi iz Indije. Ekstrakti listova koriste se u ayurvedi duze od 2000 godina. «sDiaben

CIMET: Ekstrakt cimeta dobiva se od kore cimetovog drveta i koristi se
tisuéama godina diljem svijeta, a poznat je po brojnim pozitivnim
ucincima na ljudsko tijelo.

kapgj ADVANCE

ALFA LIPOICNA KISLINA: Alfa lipoi¢na kiselina ili ALA tradicionalno se

koristi u Europi desetlje¢ima, kao dio prirodnih proizvoda koji podupiru o
organizam. v

\w\ \/‘k o] \/K ~1

N N

NARUDZBA >>

Ocijena 5
prema nasim kupcimal!

Proizvod Proizvod se proizvodi u laboratorijima
koji su certificirani za provodenje analiza i kriticne
kontrolne tocke proizvodnje (HACCP certifikat).

e Kvaliteta i ucinkovitost proizvoda testirani su
nekoliko puta.

, e Razvoj proizvoda temelji na najsuvremenijim
informacijama, znanstvenim istrazivanjima i
klinickim studijama.

www.futunatura.hr
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