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(Olivia Cook, Natural News ) Podle registrovaného dietologa Ryana
Ramana je citlivost na inzulin rozhodujici pro schopnost vaseho téla
konvertovat glukézu na energii, ktera je vyuzivana pro vSechny
télesné funkce. Tato energie je ulozena ve vasich svalech a jatrech
(jako glykogen) pro budouci pouZziti.

V Clanku pro portal Healthline nastinil nékolik jednoduchych, ale
ucinnych zpusobd, jak pomoci zlepSit vasi citlivost na inzulin a snizit
inzulinovou rezistenci, ktera nastava, kdyz vase bunky prestavaji na
inzulin reagovat.

Nasledujici opatfeni vam mohou také pomoci sniZzit riziko vzniku
cukrovky a jinych vaznych chronickych chorob.

1. Doprejte si vice spanku

Dobry no¢ni spanek je dulezity pro vase zdravi a je stejné tak
dulezity jako vyvazena a vyzivna strava a cviceni.

Studie zahrnuijici devét zdravych dobrovolniku, publikovana v
Zurnalu klinické endokrinologie a metabolismu , zjistila, Ze pokud
spite v noci pouze Ctyri hodiny, tak se snizi vaSe citlivost na inzulin a

schopnost regulovat hladinu cukru v Kkrvi ve srovnani s lidmi, ktefi
maji pfiblizné osm hodin spanku .

(Souvisejici: DuleZitost spanku pfi prevenci cukrovky.)

2. Pravidelné cvicte

Neékolik studii potvrzuje silu cviCeni pfi snizovani inzulinové
rezistence.
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Jedna studie publikovana v Mezinarodnim Zurnalu sportovni
mediciny uvadi, ze pravidelné cviCeni pomaha presouvat cukr do
svalu k uskladnéni a podporuje okamzité zvySeni citlivosti na inzulin,
které trva od 2 do 48 hodin, v zavislosti na druhu cviCeni.

Studie zahrnujici muze s nadvahou bez diabetu publikovana v
Casopisu lékafi éeskych mezitim uvedla, Ze kdyZ Gdastnici studie
béhem tfi mésicu provadéli rezistenéni trénink, jejich citlivost na
inzulin se zvySila nezavisle na jinych faktorech, jako je napfiklad
ztrata hmotnosti.

Podle védcu z Federalni univerzity v Sao Paulu v Brazilii se
kombinace aerobniho a rezistencniho tréninku v ramci pravidelného
cviceni jevila jako nejucinngjsi pfi zvySovani citlivosti na inzulin.

3. Snizte stres

Studie publikovana v Casopise Acta Physiologica Scandinavica
naznacuje, ze chronicky stres udrzuje vysoké hladiny stresového
hormonu, stimuluje rozklad zivin a zvySuje hladinu cukru v krvi.

Vyzkumnici vysveétluji, Zze stresové hormony také zvysSuji odolnost
téla vadi inzulinu — brani ukladani zivin a €ini je dostupnéjSimi v
krevnim obéhu pro energetické vyuziti.

Vyzkum, v€etné studie publikované v Americkém zurnalu psychiatrie
, haznacuje, ze aktivity typu meditace, cviCeni a spanek jsou
skvélymi zpusoby, jak pfirozené snizit stres a vyporadat se s
uzkostnymi poruchami — coz také pomaha zvysovat citlivost na
inzulin.
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4. Jezte vice rozpustné viakniny

Neékolik studii naslo souvislost mezi vysokym pfijmem rozpustné
vlakniny se zvySenou citlivosti na inzulin.

Studie zahrnuijici 264 zZen, publikovana v Britském Zurnalu vyzivy,
zjistila, ze ty Zeny, které jedly vice rozpustné vilakniny, mély vyrazné
nizsi hladinu inzulinové rezistence.

Jiny vyzkum, vCetné studie publikované v Casopise Nutrients
(Ziviny), uvadi, Ze rozpustna vlaknina také pomaha vyzivovat
pratelské bakterie ve vasem strevé, které jsou spojeny se zvySenou
citlivosti na inzulin.

Potraviny bohaté na rozpustnou vlakninu zahrnuji: Inéna seminka ,
lusténiny, ovesné vlocky, zeleninu (jako ruzickovou kapustu) a ovoce
(jako pomerance).

5. Pridejte do svého jidelni€ku pestrejSi ovoce a zeleninu

Mnohé studie, v€etné studie publikované v Americkém Zurnalu
fyziologie, endokrinologie a metabolismu , zjistily, Zze konzumace
stravy bohaté na rostlinné slouceniny (véetné polyfenoll) zlepSuje
inzulinovou rezistenci a zlepSuje endotelialni dysfunkci, coz je typ
onemocneni.

6. Omezte sacharidy
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Podle studie publikované v Casopise Obzory v endokrinologii snizeni
pfijmu sacharidd pomaha zvysit citlivost na inzulin, protoze diety s
vysokym obsahem sacharidd zpusobuji prudké zvySeni hladiny
cukru v krvi, coZ zpusobuje vétsi tlak na slinivku k odstranovani
cukru z krve.

Pravidelna konzumace mensSich porci sacharidi béhem dne
poskytuje télu méné cukru pfi kazdém jidle, coz inzulinu usnadnuje
praci. Potvrzuji to i vyzkumy, které ukazuiji, ze pravidelné jidlo
prospiva k citlivosti na inzulin, v€etné studie publikované v
Evropském zurnalu klinické vyzivy .

Stejné dulezity je i druh sacharidl, ktery si vyberete.

Sacharidy s nizkym glykemickym indexem (vCetné quinoa, sladkych
brambor a nékterych druht ovesnych vio¢ek) jsou nejlepsi, protoze
zpomaluji uvolnovani cukru do krve a poskytuji inzulinu vice ¢asu na
efektivni praci, nez se uvadi ve studii publikované v Nutricnim
zurnalu .

Zaver

O pfirodni IéEbé cukrovky jsme pfed ¢asem vydali také samostatnou
elektronickou knihu. Vice informaci o ni naleznete ZDE (o jeji Ceské
verzi ZDE ).

V e-knize se dozvite vSe potrebné pro IéCbu diabetu 1. i 2. typu,
v€etné pFiin onemocnéni, doporucené stravy a dopliku, bylinek,
prevence, pfiznakul rozvijejici se nemoci, vlivu zZivotniho stylu a
mnoho dalSich dulezitych informaci.

Autor: Olivia Cook, Zdroj: naturalnews.com , Zpracoval: Badatel.net
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ZBOHOM
VYSOKY KRVNY TLAK

(za 28 dni bez liekov)

Souvisejici ¢lanky

« Studie zjistila,_co je tichym hnacim motorem rakoviny slinivky
briSni — jedné z nejsmrtelnéjSich rakovin

 Jak kontrolovat hladinu krevniho cukru pfirozenym zpusobem
(bez léku)

» Jak snizit cukr v krvi diabetika: NejlepsSi potraviny pfi cukrovce

» 14 pfiznaku, Zze vade hladina cukru v krvi je pfili§ vysoka a jak ji
snizit
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