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Diabetes –Apoyo natural (Primera parte)
Fibra 
Estudios de población, estudios clínicos e investigación experimental, han demostrado que la diabetes es una de las enfermedades más claramente relacionada con la deficiencia de fibra en la dieta. Fibra la encontramos en alimentos de origen vegetal, es el recubrimiento de las semillas, y la parte fibrosa de las verduras y frutas. Una dieta alta en fibra no aumenta el total de calorías, sino que lo disminuye, ayuda a que nos sintamos satisfechos más pronto cuando comemos, aumenta el volumen de la materia fecal y como consecuencia evitamos el estreñimiento. 
La harina blanca que usamos para hacer el pan, la pasta, las tortas y galletas es blanca debido a que la cobertura que la semilla de trigo tenía, fue removida. La mayoría de personas consume entre 4 a 6 porciones diarias de alimento preparado conteniendo harina blanca. ¡Cuántas oportunidades se perdieron de proveer fibra en la dieta, si sólo hubieran sido preparados con harina integral! 
El arroz es otro alimento muy popular. En muchas culturas es consumido por lo menos dos veces por día. El arroz blanco es blanco debido a que se le removió su cascarita natural, que provee no sólo fibra, sino también gran cantidad de vitaminas y minerales. 

La glucosa de los alimentos
Alimentos han sido clasificados de acuerdo a la velocidad y facilidad que tienen de soltar glucosa en la sangre. Por ejemplo la papa es uno de los alimentos que más rápidamente inunda el torrente sanguíneo de glucosa, en cambio la zanahoria, a pesar de ser tan dulce, no perjudica los niveles de azúcar en el  diabético tan velozmente. Todas las legumbres son excelentes para la salud del que sufre de diabetes o hipoglucemia, debido a que aportan fibra, proteína, y no aumentan el nivel de glucosa en una forma exagerada. 
Los alimentos tipo nueces son muy beneficiosos para sostener los niveles de azúcar de la sangre de una manera estable a la vez que proveen muchos nutrientes esenciales. 

Entre los cereales de desayuno, es mejor consumir avena (porridge)  que Cornflakes. 

El azúcar de las frutas (fructosa) es mejor tolerado por el paciente diabético que la sucrosa (azúcar). 

Por favor evite los azúcares artificiales, algunos de estos han sido relacionados con ceguera, cánceres del cerebro y de la vejiga. Aprenda a saborear el gusto natural del té o el café. 

Cuando un alimento que provee altos niveles de glucosa, es combinado con proteína y fibra, es menos peligroso, la glucosa es soltada más lentamente, y el nivel de azúcar en la sangre no cambia tan rápidamente. 

Cromo
El mineral cromo, es esencial en el procesamiento de la glucosa a nivel celular. Suplementar la dieta con este mineral puede ser de gran valor. Consulte su Naturalista para conseguir la dosis apropiada. Antes que usted piense en masticar el cromo de su auto, le informaré de los alimentos más ricos en este importante mineral: la yema de huevo, la levadura de cerveza. También lo podemos obtener en cantidades moderadas de las maravillosas legumbres.
Vitamina C

La vitamina C tiene como función primaria la producción del colágeno, este es un componente de la proteína que forma todos los tejidos conectivos, y es esencial en la curación de heridas, en la salud de las encías, y en la prevención de machucones. El transporte de la vitamina C hacia el interior de las células es facilitado por la insulina. Como usted puede ver, el diabético puede tener deficiencia de esta vitamina, a pesar de tener una buena dieta que contenga vegetales y frutas frescos. Continuar en un estado de deficiencia promueve la tendencia a sangrar con facilidad, a tener heridas que demoran mucho en curarse, a tener elevados niveles de colesterol, y a tener un sistema inmunológico que no le protege de las enfermedades. Pacientes que han sido puestos en suplementos bien elevados de vitamina C, se han beneficiado por tener menor incidencia de enfermedades circulatorias y nerviosas, además de proteger la vista. El paciente diabético necesita un mínimo de 2 gramos diarios de vitamina C. La vitamina C es absorbida con mayor eficiencia si se consume en varias pequeñas dosis, en vez de una gran cantidad de un golpe.
Vitamina B3
Esta vitamina es esencial para el metabolismo de la glucosa. Muchos estudios han demostrado que el nivel apropiado de este nutriente puede prevenir la diabetes en niños. Esta vitamina también tiene la habilidad de bajar los niveles de colesterol. 
El alimento más rico en vitamina B3 es la levadura de cerveza, seguida por la cascarita del arroz (rice bran), la cascarita del trigo (wheat bran), y por supuesto las legumbres.

Vitamina B6

Esta vitamina es la más importante en la prevención de enfermedades de los nervios motores, el tipo de problema que hace que el diabético tenga problemas con sus pies. 
Las fuentes más ricas de esta vitamina son: hígado, germen de trigo (wheat germ), levadura de cerveza, semillas y nueces.
Vitamina B12

Los síntomas de deficiencia de esta vitamina pueden ser hormigueo en los pies y/o sensación de quemazón. La deficiencia de esta vitamina puede preceder a la anemia. 
La fuente más rica de esta vitamina está en alimentos de origen animal, especialmente el hígado, también se encuentra en la levadura de cerveza.

Vitamina E

La vitamina E puede ayudar en la prevención de la diabetes, también mejora la tolerancia a la glucosa y en la utilización de la insulina. Personas deficientes en este nutriente tienen cuatro veces más alta la posibilidad de contraer esta condición.
Fuentes de vitamina E son: germen de trigo (wheat germ),  semillas de girasol, y en general todos los aceites sacados de nueces y semillas usando métodos al frío (cold pressed).
En el próximo artículo continuaremos considerando la importancia de los minerales en el paciente que sufre de diabetes y por supuesto en la hipoglucemia. También compartiré con usted recetas.

Muchas gracias a todos los lectores de los artículos de Medicina Preventiva Natural, que me han contactado para manifestar su aprecio.  
