MEDICINA PREVENTIVA NATURAL

Deja que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento’

—Hipócrates
Por – Maria Marta Augustyn (Naturalista)

Teléfono (02) 9671 3867      

E-mail   info@mariaaugustyn.com
Hipoglucemia
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Si usted se perdió el artículo anterior, haré un pequeño resumen de qué significa hipoglucemia

Si dividimos la palabra en sus componentes básicos tenemos, hipo: que significa poco o bajo, y glucemia que significa azúcar. 

Los síntomas más comunes de esta condición son:

Inhabilidad de estar con hambre y poder continuar en sus actividades. Siente la necesidad de tomar su alimento con tanta emergencia, que si no lo puede hacer se siente tembloroso, débil, le tiemblan las piernas, le duele la cabeza, no puede ni pensar. En muchos casos el temperamento se altera al punto de poner a la persona muy peleadora y hasta violenta.  Recientemente, un hombre que trabaja en mudanzas de casas, trabajó todo el día en su trabajo tan pesado sin comer, y él no sabía sobre la hipoglucemia. Para el final del día fue admitido al hospital donde lo tuvieron que atar debido a que se puso tan violento golpeando al personal médico. Se sintió mejor muy pronto después que le dieron unos chocolates, y pidió disculpas a todos, debido a que normalmente él es un hombre muy pacífico. Otras personas que sufren de hipoglucemia se pueden sienten deprimidos y extremadamente tristes.

De los alimentos que consumimos, el cuerpo extrae  glucosa (un tipo de azúcar) para dar energía a las células de nuestro cuerpo, especialmente las del cerebro. Nuestro cerebro prefiere como alimento la glucosa. 

Normalmente cuando comemos carbohidratos (especialmente refinados: caramelos, galletitas, tortas), el torrente sanguíneo se ve inundado de glucosa. Inmediatamente el páncreas larga suficiente insulina. La insulina funciona como camioncitos que cargan la glucosa y la transportan rápidamente a las diferentes células del cuerpo. Después de haber satisfecho las necesidades de energía de todas las células, el exceso de glucosa es convertido a glicógeno para almacenamiento y el resto en grasa. El almacén de glucosa más grande que tenemos se encuentra en el hígado en forma de glicógeno. En el caso de una persona sana, cuando no ha comido, el páncreas (que es el policía que supervisa los niveles de azúcar de la sangre) manda una orden al  hígado de que largue de sus almacenes suficiente azúcar para que todos estén contentos. El hígado inmediatamente convierte de sus almacenes de glicógeno suficiente glucosa que larga en el torrente sanguíneo, permitiendo la continuación de trabajo, deportes o estudio sin mayor problema. El individuo sano siente hambre, y luego sucede que el pequeño dolor que el hambre produce se va, y es como que se olvida que tenía hambre.

Como puede usted deducir, la hipoglucemia es una condición mayormente adquirida por el estilo de vida incorrecto, en particular la nutrición del individuo. 

Más que en ningún otro caso, el adagio de Hipócrates es muy valedero: Su alimento puede ser su medicina. 

Para mantener los niveles de azúcar en la sangre que sostienen la buena salud y bienestar, no necesitamos azúcar, sino proteínas y alimentos con fibra. Estos dos nutrientes hacen que el azúcar natural presente en toda comida, sea soltado al torrente sanguíneo lentamente. De ese modo tenemos un nivel apropiado de glucosa en la sangre para mantenernos funcionando con eficiencia.

El primer paso para sentirse mejor es comer con regularidad, entre 5 y 6 veces por día. Las comidas deben ser pequeñas y contener ingredientes que promueven la salud.
Ejemplos de pequeñas comidas:
· Un manojo de una mezcla de almendras, semillas de zapallo, nueces, una manzana, una taza de té verde
· Yogur natural mezclado con frutas frescas y un poco de miel

· Un trozo de queso y una fruta fresca

· Pescado asado y ensalada

· Ensalada de arroz marrón mezclado con una lata de atún o salmón y verduras ralladas/picadas

· Un tazón de sopa preparada con verduras, frijoles/porotos, carne magra

Evite: 

· Comer frutas solas sin el acompañamiento de alguna proteína como queso o nueces/semillas

· No comer. Aun si usted desea bajar de peso es necesario que coma con regularidad

· Bebidas azucaradas como gaseosas o jugos de fruta, particularmente en un estómago vacío. 

Si usted piensa que podría estar sufriendo de hipoglucemia, ponga en práctica las sugerencias dadas arriba, evite comidas muy refinadas como galletas, pasta, pan, galletitas, etc. Coma con regularidad (5 a 6 veces por día). Si usted persiste en esta rutina de alimentación, podrá ver que sus síntomas disminuyen o desaparecen y sus niveles de energía aumentarán. El siguiente paso será hacer ejercicio si es que usted no lo hace, o tiene un trabajo sedentario. Consulte su Naturalista, para tener un tónico de hierbas para su digestión e hígado. Vea a su médico para que le mida los niveles de azúcar en la sangre. Este es un dato tan importante como saber qué presión sanguínea tiene. .

Sus esfuerzos serán premiados ricamente, debido a que quizás usted esté evitando convertirse en un diabético
NOTA

La hipoglucemia afecta a los niños, interfiriendo con su capacidad de concentrarse y aprender. También es muy común entre los adolescentes, y hace que se pongan más odiosos de lo que su edad justifica.

En el próximo artículo les hablaré de la Diabetes.

