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Diabetes –Apoyo natural (Segunda parte)

En los dos artículos anteriores hemos estado tratando el tema de la Diabetes, como ayudarnos naturalmente cuando padecemos de esta enfermedad.

Consideramos la importancia de una dieta rica en fibra, vegetales y frutas frescos, el uso de nueces, semillas, legumbres, analizamos nutrientes claves y vimos dónde encontrarlos.
En ningún momento considere dejar su medicamento. Siempre tenga sus consultas regulares con su doctor. Si es que usted se ha animado a mejorar su dieta, con la lectura de estos artículos, coméntelo con su médico que le cuida. A veces, la mejora de la dieta hace que necesitemos menos medicina, pero por favor deje esa decisión en manos de su doctor. 

Ahora continuemos explorando la importancia de otros nutrientes para mejorar la calidad de vida del paciente que sufre de diabetes o hipoglucemia.

Magnesio

El paciente que sufre de diabetes, por regla general tiene deficiencia de magnesio. Este mineral es muy útil para prevenir la retinopatía y enfermedades del corazón. El diabético puede necesitar el doble de magnesio que el resto de la población normal. Considere ahora, que en la población en general, ¡el 60% de las personas tienen deficiencia de este mineral!
Las mejores fuentes de magnesio son legumbres, semillas, la familia de las nueces y vegetales de hojas verdes. La carne y alimentos refinados tienen muy poquito magnesio. 
¿Sabía usted que para absorber el calcio necesitamos magnesio? 

Potasio

El potasio ayuda a que las células del cuerpo sean más receptivas a la insulina. Las células que producen la insulina funcionan mejor cuando hay suficiente potasio disponible. Si usted se está colocando insulina, su necesidad de potasio es mayor. Tener suficiente de este mineral, reduce el riesgo de ataques al corazón, la arteriosclerosis, y el cáncer. No consuma suplementos de potasio sin consultar con su doctor. El paciente diabético puede tener problemas con el suplemento de potasio, especialmente si la función renal no es buena. Póngase contento, se puede aumentar la cantidad de potasio en la dieta usando alimentos naturales, una vez más nuestro amigo Hipócrates tiene razón: nuestro alimento puede ser nuestra medicina. 
Fuentes muy ricas de potasio son: levadura de cerveza, todos los tipos de nueces y semillas.
Manganeso

El diabético tiene sólo la mitad del manganeso que otra persona normal tendría. En estudios hechos con ratas, se ha encontrado que ratas deficientes de manganeso, producen ratitas con problemas de páncreas, e incluso ratitas sin páncreas. ¡Qué importante es la dieta de la madre: la Medicina Preventiva Natural más importante! 
¡Quizás usted esté empezando a adivinar dónde se encuentra este mineral en gran cantidad! Sí, está presente en la familia de las nueces y en las semillas, y en las harinas integrales, en las legumbres y en las hojas verdes. 
Zinc

Este mineral está envuelto en prácticamente todos los aspectos del metabolismo de la insulina, su producción, secreción y utilización. También protege contra la destrucción de las células beta del páncreas, las células que producen insulina. El zinc es esencial para curar las heridas que frecuentemente el diabético tiene problemas. Este mineral es básico para tener un sistema inmunológico fuerte, y poder vencer enfermedades rápidamente. 

Fuentes excelentes (y aquí nos estamos poniendo demasiado repetitivos): sí, las famosas nueces, semillas (particularmente las de zapallo), legumbres, granos y harinas integrales.

Ácidos Grasos 

Los ácidos grasos esenciales como el omega-6 y el omega-3 ofrecen gran protección contra las enfermedades a los nervios que pueden atacar al diabético, también protegen contra el endurecimiento de las arterias. 
Estos aceites naturales se encuentran en los pescados de agua fría como el salmón y en las semillas de linaza (flax seed, también llamadas linseeds). Estas semillas deben ser molidas para poder utilizarlas mejor. Muélalas frescas y póngalas en el refrigerador.  No las compre molidas, debido a que generalmente sus aceites beneficiosos están rancios, y le perjudicarán en vez de ayudarle. 

Plantas medicinales

Hay una gran tradición de medicinas naturales para la mejora de la salud del paciente diabético. Tenemos plantas provenientes de Paraguay, como la Stevia  (Stevia rebaudiana) que los nativos Guaraníes le llaman ‘Caa-ehe’, ‘Azuca-caa’, ‘Kaa-he-e’ y también ‘Ca-a-yupe’. Esta planta medicinal produce un endulzador natural que es beneficioso para el páncreas, ¿conoce a alguien que la tenga? Una hojita endulza su té con gran generosidad. 
Mis pacientes de origen Indo-fijiano me introdujeron a un vegetal que asiste al paciente con niveles anormales de azúcar. Se llama melón amargo (bitter melon). Es parecido a un pepino de color verde claro, y parece que estuviera enfermo: lleno de bultitos. Los fijianos lo preparan en un sofrito con cebollas y otros gustos, y lo usan para acompañar carnes.
En las selvas tropicales de la India, tenemos Gymnema silvestre, con una larga tradición para el tratamiento de la diabetes. Estudios recientes han demostrado lo beneficiosa que es para el tratamiento del tipo de diabetes I y II. Es interesante que esta hierba adormece las papilas gustativas que nos permiten saborear lo dulce, y el paciente encuentra las golosinas y otros dulces más bien desagradables. Pida a su naturalista que le provea en un tónico algunas de las muchas hierbas que le pueden ayudar a tener una vida más larga y sana.

En el próximo artículo les proveeré un ejemplo de un menú, que le puede inspirar a tener una dieta sana y variada. 
