Taistele diabetesti vastaan tehokkaasti

Meiddn on ennaltaehkdistévi ja hoidettava diabetestd. Se on sairaus, joka etenee tdyttd vauhtia ja
on luonteeltaan varsin ovela. Usein huomaammekin sen olemassaolon vasta, kun sairaus on
pddssyt jo pdclle. Diabetes on vakava sairaus, joka lisad myos syddnsairauksien, ienongeimien,

hermosto-ongelmien ja munuarsvawo;en riskid. Adritapauksissa se voi johtaa myés amputaatioon,
sokeutumiseen tai diabeeitisen koomaan. Glennaisia diabeteksen hoidossa on ruoka

Paaryna
Kuka olisikaan uskonut pddrynin olevan todellinen ihmeruoka! Pddryna

viivastyttda glukoosin imeytymistd suolistossa ja mahdollistaa paremman verensokerin halhnnan
Se estdd my®s sydan- ja verisuonisairauksia sekd ennalta ehkaisee tiettyjd syOpid.

Stevia | \

Kasvi, joka on lihtoisin Eteld-Amerikasta. Sevia sisdltdéd luonnollisia ‘w ‘
makeutusaineita, jotka ovat hiilihydraattitasoiltaan alhaisia. Se korvaa sakkaroosia ja sen makeutus
on jopa 300 kertaa suurempi. Koska se vaiknttaa negatiivisesti glukoositasoihimme, sevia on
ihanteellinen tuote diabeetikkojen ja hypoglykemia sairauksista kérsivien ruokavalioon.

Valkosipuli

Valkosipulia olisi hyvi syddé péivittdin. Jo Antiikin aikoihin valkosipulia

pidettiin todellisena terveysruokana. Mydhemmit tutkimukset ovat sittemiin osoittaneet vditteet
nikeiksi. Valkosipuli auttaa maksaamme sddtelemiin veremme sokeripitoisuutta. Se auttaa myds
korkeaan verenpaineeseen ja auttaa ennaltaehkdisemddn joitakin syopid !!!

Parsakaali

Parsakaalin hyodyt ovat valtavat! Se sisaltda runsaasti kuitua ja ainoastaan
véhan hiilihydraatteja. Parsakaali tunnetaan myds poikkeuksellisen

rikkaana C-, B9- ja K-vitamiinien lahteend. Se koostuu 90% vedestd, joten on ldhes mahdotonta
lihoa sen syomisestd. Parsakaali auttaa myos silmiemme hyvinvointia ja ehkédisee tiettyjd syopid.

Avokado

Vaikka avokado sisiltdd runsaasti tyydyttymittimia rasvahappoia, se ei
kuitenkaan lihota sinua. Se on erinomainen ruoka edistdméin syddmmemme terveyttd. Lisdksi se
sddtelee verensokeriamime ja parantaa thoa. Avokadoa voidaan hySdyntdd monin tavein, myds
oljynd.




Kala | { o

Kala sisdltdd runsaasti omega-3 rasvahappoja. Onkin suositeltavaa

sisdllyttdd ruokavalioonsa esimerkiksi lohta, sardiinia, sillid, makrillia ja tonnikalaa. Ne alentavat
verenpainetta ja estdvét veritulppien muodostumista. Kala on myos anti-depressiivinen ja vaikuttaa
positiivisesti niveltulehduksiin.
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Tee on toiseksi eniten kulutetuin juoma maailmassa. Se vihentdi 1 i
veremme rasvapitoisuuksia ja suojaa meitd sydan- ja verisuonitaudeilta. :
Teelld on my®6s hyddyllisid ominaisuuksia syovin ehkéisyssa. Teetd tulisi liottaa vahintaddn 2
minuutin ajan n. 90 asteissa vedessd. Mitd pidempéan annat sen liota, sitd suuremmiksi sen

antioksidantti vahvuudet kasvavat.

Bataatti

Bataatti on loistava tapa syddd makeaa ja herkullistaa ruokaa. ———
Bataatin makeus vahentdd insuliiniresistenssid. Se sisdltid myos

runsaasti antioksidantteja. Bataatti on tunnetusti mahtava A-vitamiinin lihde ja kuten porkkanat,
myds bataatti saa ulkondkosi hehkumaan. Sen liséksi, ettd se on herkkullista, sit4 ei myoskaén
tarvitse kuoria!
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Munakoiso

Munakoiso on merkittdva hedelméd-vihannes, jota suositellaan kaikkiin i N
ruokavalioihin. Se siséltdd runsaasti kuitua ja antioksidantteja. Munakoison kuori auttaa suojelmaan
sinua sy6pda vastaan ja alentaa verenpainettasi. Sitd voidaan sy0dd niin raakana kuin paistettunakin.
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Marjat g
On olemassa uskomaton méaré erilaisia marjoja ja jokainen niisté pitda " 5
sisilldédn erilaisia hyotyjd. On kuitenkin tirke&d ottaa marjoista etukéteen
selvdd, silld joidenkin sokeripitoisuus ei sovi 2. tyypin diabeetikoille. Esimerkiksi viinirypaleet eivat
sovi diabeteksestd kérsivian ruokavalioon. Voit kuitenkin huoletta sy6da vadelmia, mustikoita,

karhunvatukoita ja moni muita marjoja. Marjat ovat kuin karkkia kehollesi, joten pidi aina
lahettyvilldsi kulhollinen jos toinenkin!




