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Wsparcie w obnizaniu
poziomu cukru w organizmie

Support for reducing the level of sugar in the body
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B Abstract: Too high blood glucose contributes to the development of hyperglycaemia and diabetes. Ensuring that it
is appropriate is the basis for prevention and treatment of diabetes. Additional supplements may be used for this pur-
pose. The following are used: Gymnema sylvestre, Morus alba, chrome, Trigonella foenum-graecum, Cinnamonum
verrum and a-liponic acid. An appropriate level of glycemic system avoids the adverse effects which persistent hyper-

glycaemia may cause.

B Wprowadzenie

Weglowodany to niezbedne, ale jednoczesnie
»hiebezpieczne” w zbyt duzych ilosciach zwigzki
dla ludzkiego organizmu. Niebezpieczne, bo ich
nadmiar dziata niekorzystnie na stan zdrowia,
prowadzac do wielu rdznorodnych schorzen.
Najwazniejsze z nich to nietolerancja glukozy
i cukrzyca, ktére wedtug aktualnych informa-
cji majq juz charakter epidemii [1]. Wystarczy
tylko wspomnie¢, ze juz w 2013 r. cukrzyca
dotknietych byto 382 min ludzi, z czego ponad
3 min w naszym kraju.

Cukrzyca to choroba bogatoobjawowa, wie-
lonarzadowa, o niezwykle szybko zwiekszajacej
sie czestosci wystepowania [2]. Przewlekty, nie-
prawidlowy (zbyt wysoki) poziom glukozy we
krwi prowadzi z czasem do uszkodzenia $cian
naczyn krwionosnych i nerwdéw [3]. W zwigzku
z tym dochodzi do licznych zaburzen i uszko-
dzen w obrebie wielu narzaddéw i tkanek, jak
chociazby nerek, siatkdwki oczu, serca czy tez

koriczyn dolnych [3]. Tu nalezy wymieni¢ np.
mikroangiopatie i makroangiopatie cukrzyco-
wa, retinopatie cukrzycowa [4], niewydolnos¢
nerek, wywotane cukrzycg, a takze schorzenia
OUN (udary, wylewy) i obwodowego uktadu
nerwowego (neuropatia cukrzycowa).

Jedng z gtdwnych mozliwosci zapobiegania
powiktaniom cukrzycy jest utrzymywanie wia-
$ciwego poziomu glukozy we krwi [5]. Tego
typu postepowanie wskazane jest zaréwno dla
0s6b chorych chcacych wspomdc dziatanie sto-
sowanych przez siebie lekow, jak rowniez dla
pacjentow dbajacych o poziom glukozy we krwi,
zwiaszcza majacych liczne obcigzenia dzie-
dziczne i somatyczne (wspdtistniejace choroby
somatyczne, szczegdlnie zaburzenia gospodar-
ki lipidowej, co czesto przejawia sie poczatko-
wo granicznymi wartosciami glikemii, zanim
przeksztatci sie w petnoobjawowg cukrzyce).
Z pomocy przychodzg tu liczne substancje po-
chodzenia naturalnego. Co zatem znajduje za-
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stosowanie w terapii wspomagajacej obnizanie
poziomu cukru w organizmie?

H Substancje i produkty o dziataniu

hipoglikemicznym

Gymnema sylvestre - Gurmar

Gurmar to roslina wywodzaca sie z Indii [1].

W tamtejszych rejonach gurmar nazywany byt

Jhiszczycielem cukru”. Okreslenie to jest zwig-

zane z utratg stodkiego smaku w ustach, ktére

powoduje zucie lisci tej rosliny (sktadniki w nich
zawarte blokuja receptory dla cukréw w kub-

kach smakowych) [1].

W medycynie i farmacji w praktyce wy-
korzystuje sie liscie gurmaru [6]. Gtéwnymi
sktadnikami, ktorych wiasciwosci odpowiadajq
za wilasciwe dziatanie gurmaru sg tzw. kwasy
gymnemowe [1,6]. Sa to zwiazki z grupy gli-
kozydow, saponin i antrochinonéw [7]. Swoje
wilasciwosci zawdzieczaja po czesci temu, ze ich
budowa jest zblizona do budowy czasteczki glu-
kozy, dzieki czemu moga oddziatywac z tymi sa-
mymi receptorami co wspomniany weglowodan.
Kwasy gymnemowe:
¢ zmniejszajg wchianianie glukozy w jelitach;
e zmniejszajq apetyt na potrawy stodkie, o wy-

sokim indeksie glikemicznym;

e zwiekszajq wchtanianie glukozy w miesniach
szkieletowych (co zmniejsza jej ilos¢ we
krwi);

e stymulujg komorki B wysp trzustkowych do
wydzielania insuliny [8].

Badania pokazujg, ze stosowanie gurmaru
pozytywnie wptywa na regeneracje komorek
B, a to z kolei moze przyczyni¢ sie do redukcji
stosowanych przez chorych dawek dotychczaso-
wych lekdw [8].

Obecnie nie jest znany jeden doktadny me-
chanizm wplywu kwaséow gymnemowych na
poziom glikemii, niemniej jednak obserwacje
pokazuja, ze majq one zdolnos$¢ do zajmowania
receptordw dla glukozy na powierzchni komdrek
jelitowych [6]. Dziatanie to znaczaco utrudnia
wchtanianie cukrow.
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Z kolei inna teoria gtosi, ze gurmar to takze
silny stymulant efektu inkretynowego, ktdry to
przyczynia sie do zwiekszenia wydzielania insu-
liny w kontakcie z glukoza [6]. To, a takze fakt,
ze kwasy gymnemowe wptywajg na zwiekszenie
komérkowej puli peptydu C (bedacego sktadowq
insuliny), sprawia, ze gurmar moze by¢ z powo-
dzeniem wykorzystywany jako element terapii
redukujacej poziom cukru we krwi [4].

Reasumujac informacje na temat Gymnema
sylvestre, nalezy podkresli¢, ze ekstrakty z lisci
tej rosliny przyczyniajg sie do:

e zmniejszenia poziomu glukozy we krwi na
€zczo;

e zmniejszenia poziomu glukozy popositko-
wej;

e zwiekszenia poziomu krazacej insuliny,
dzieki czemu dochodzi do lepszej kontroli
glikemii;

¢ odwlekania w czasie niekorzystnych zmian,
bedacych efektem obecnosci cukrzycy [4,7].

Na podstawie danych literaturowych reko-
menduje sie stosowanie gurmaru zaré6wno
u osob z nietolerancja glukozy, jak row-
niez u osob ze stwierdzona cukrzyca typu
1i2][1].

Gurmar przyczynia sie do redukcji poziomu
hemoglobiny glikowanej (HbGA) [1,6].

Morus alba - morwa biata
Morwa biafa to niewielkie drzewo liSciaste, ktore
na szeroka skale uprawiane jest w Japonii i Korei
[9]. Szczegdlnie dobrze znane jest w tradycyjnej
medycynie chinskiej, gdzie podobnie jak w Ja-
ponii i Korei stanowi cenny element terapii prze-
ciwhiperglikemicznej [9].

W praktyce wykorzystuje sie lisScie morwy,
a pozyskane z nich ekstrakty odznaczajq sie
duza zawartoscig polifenoli [9,10]. Zwiazki te
dziatajg hamujaco na enzymy jelitowe, odpo-
wiedzialne za przeksztatcenia cukréw (do disa-
charydazy) [10]. Inhibicja wspomnianych enzy-
mow przyczynia sie do spowolnienia wchtaniania
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weglowodandw, a to z kolei wspomaga kontrole
glikemii popositkowej, ktéra poprzez tego typu
dziatania utrzymuje sie na niskim poziomie, nie
osiggajac pikdw popositkowych.

Poza wymienionym wyzej mechanizmem eks-
trakty z lisci morwy przyczyniajq sie do hamo-
wania a-glukozydazy w jelitach [9]. Enzym ten
(obecny w Sluzdwce jelita cienkiego) odpowiada
za transport glukozy ze $wiatta jelit do wnetrza
komorek, a potem bezposrednio do krwiobiegu.
Mechanizm polegajacy na hamowaniu aktywnosci
tego enzymu w sposdb znaczacy redukuje ilosé
wchfanianych w jelitach weglowodandéw [3,9].

Badania prowadzone z udziatem morwy bia-
tej pokazuja, ze ekstrakty z lisci tej rosliny mogg
efektywnie obnizac¢ indeks glikemiczny dla wielu
powszechnie przyjmowanych z dieta weglowo-
danéw (m.in. sacharozy czy maltozy) [11]. Jest
to niezwykle wazne z punktu widzenia diety dla
0s6b z cukrzyca lub chcacych utrzymaé prawi-
dtowy poziom cukru we krwi. Niski indeks glike-
miczny jest jednoznaczny z powolnym narasta-
niem glikemii popositkowej. Szybko narastajaca
glikemia popositkowa jest istotnym czynnikiem
ryzyka rozwoju cukrzycy, jak réwniez stanowi
zagrozenie dla oséb juz chorych na cukrzyce
[12]. Stosowanie morwy biatej przyczynia
sie do obnizenia poziomu popositkowej gli-
kemii [9].

Trigonella foenum-graecum

- kozieradka pospolita

Jest to rosdlina z rodziny bobowatych, dla ktd-
rej naturalnym $rodowiskiem jest Azja i Europa
Wschodnia [1].

Kozieradka zawiera pochodng kwasu nikoty-
nowego - trygoneline [8]. Jest ona substratem
do syntezy koenzymu NAD+, ktéry to bierze
udziat w reakcjach oksydoredukcyjnych [8]. Ten
i inne skfadniki kozieradki przyczyniajg sie do
zmniejszania ilosci cholesterolu i glukozy
we krwi - czesciowo poprzez ograniczenie ilo-
$ci wchianianych w jelitach weglowodandw [1].
Odbywa sie to poprzez spadek insulinoopornosci
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(za co odpowiada trygonelina) i poprawe odpo-
wiedzi komorek na glukoze zawartg we krwi [8].
Kozieradka znajduje zastosowanie u chorych
z cukrzycg typu 1 2 [15].

Cinnamomum verrum - cynamon
Cynamon to znana chyba wszystkim roslinna
przyprawa [16]. W praktyce najczesciej wyko-
rzystuje sie kore cynamonowca, ktéra w lecze-
niu hiperglikemii uzywana jest od tysiecy lat [1].
Ekstrakty z kory cynamonowej stymuluja
procesy glukoneogenezy i aktywuja receptory
insulinowe na powierzchni komérek [1].

Badania in vitro pokazuja, ze cynamon
poprawia
- aktywujac kinazy receptora insulinowego
i zwiekszajac wychwyt glukozy przez receptory
GLUT-4 [16]. Efektem tego jest spadek insuli-
noopornosci.

Cynamon przyczynia sie takze do hamowa-
nia a-glukozydazy, redukujac tym samym po-
ziom glikemii popositkowej [16].

komdrkowy metabolizm glukozy

Urtica dioica — pokrzywa zwyczajna

Liscie i korzenie pokrzywy majg wiasciwosci
hamujace wobec jelitowej a-glukozydazy [3].
Dzieki takiemu mechanizmowi pokrzywa sprzyja
ograniczeniu wchtaniania cukrow z jelit do krwi.

Aloe vera - aloes zwyczajny

Uznanie zyskat zel aloesowy, ktérego sktadniki
zwiekszajq wrazliwos¢ tkanek na insuline i przy-
czyniajg sie do zmniejszenia stezenia glukozy
we krwi [15]. Sktadniki aloesu przyczyniajq sie
zatem do poprawy gospodarki glukozy we krwi.
W skfadzie aloesu znalezé mozna m.in. chrom,
witamine B, oraz wapnh (ten ostatni zwigksza
wrazliwosc¢ tkanek na insuline) [18].

Zielona herbata

Roslina ta jest bogata w liczne polifenole, ktdre
poza dziataniem antyoksydacyjnym i przeciwza-
palnym zmniejszajg insulinoopornos$¢ i popra-
wiajq parametry glikemiczne [1,17].
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Borowka czernica

LiScie borowki bogate sg w chrom [8]. Spozy-
wanie boréwki przyczynia sie m.in. do hamo-
wania a-glukozydazy. Przy okazji liScie borowki
zmniejszaja tez poziom cholesterolu oraz dziata-
ja przeciwutleniajaco [3].

Chrom

Chrom zaliczany jest do pierwiastkéw niezbed-
nych [13]. Metabolizm chromu w organizmie po-
kazuje, ze pierwiastek ten jest stosunkowo szyb-
ko usuwany z organizmu, a dodatkowo jego ilos¢
ulega zubozeniu wraz z wiekiem. Nic zatem dziw-
nego, ze jego uzupetnianie okazuje sie by¢ czyms
normalnym. A w przypadku 0sob z zaburzeniami
ilosci weglowodanéw - wrecz wskazanym.

Wyniki badan prowadzonych z udziatem oséb
z zaburzeniami poziomu glukozy we krwi poka-
zujg, ze suplementacja chromu znaczaco popra-
wia glikemie. Niektore publikacje przedstawiajg
wrecz, ze chrom w preparatach ztozonych jest
w stanie zmniejszy¢ szczyt poziomu glukozy
o nawet 30% [14].

Chrom to istotny element czynnika to-
lerancji glukozy (GTF) [2]. Zwigzek ten to
kompleks chromu z kwasem nikotynowym, glu-
taminowym, cysteing i glicyng [8]. Rolg GTF jest
m.in.:
¢ zwiekszenie transportu glukozy z krwi do ko-

morek;

o zwiekszenie liczby receptoréw insuliny na
powierzchni komorek;
e ufatwienie wigzania sie insuliny z receptora-

mi komorkowymi [2,8].

Chrom przyczynia sie zatem do efektywniej-
szego dziatania receptordw dla insuliny (aktywu-
jac je na drodze fosforylacji), a to z kolei pozy-
tywnie wptywa na gospodarke weglowodanowq
[2]. Efektami przyjmowania chromu sg w zwigz-
ku z tym: spadek ilosci hemoglobiny glikowanej
i spadek wartosci glikemii popositkowej.

Dodatkowa zaletg chromu sg jego wtasciwosci
antyoksydacyjne [2]. W warunkach hiperglikemii
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dochodzi do nadmiernego wytwarzania wolnych
rodnikéw i intensyfikacji reakcji peroksydacji
lipidow [2]. Konsekwencjg tych proceséw jest
nadmierny rozwdj blaszki miazdzycowej. Chrom
przyczynia sie zatem do ograniczania tego typu
negatywnych procesow.

Reasumujac informacje na temat chromu,
nalezy podkresli¢, ze zwiazek ten pozytywnie
oddziatuje na poziom glukozy na czczo, podnosi
tolerancje glukozy i przyczynia sie do spadku
poziomu trigliceryddéw we krwi [13]. Niezwykle
pozytywnym skutkiem jego oddziatywania
na komorki jest zwiekszenie ich wrazliwosci
na insuline.

Kwas a-liponowy (ALA)
Zwigzek ten uczestniczy w przemianach metabo-
licznych w mitochondriach [17]. Charakteryzuje
sie m.in. wiasciwo$ciami antyoksydacyjnymi.
Kwas ALA wspomaga zmniejszenie poziomu
glukozy na czczo i glukozy popositkowej [15].
Zwiazane jest to z faktem, ze ALA nasila
wychwyt i zuzycie glukozy przez komorki.
Badania pokazuja, ze ALA sprzyja ograni-
czaniu objawow neuropatii cukrzycowej (m.in.
zmniejsza poziom odczuwanego bdlu), a takze
ma dziatanie ochronne na siatkdwke oka w prze-
biegu choroby cukrzycowej [5,15].

B Podsumowanie

Uwzgledniajac przedstawione powyzej informa-
cje, nalezy bezwzglednie podkresli¢, iz podsta-
we dbania o prawidtowy poziom cukru we krwi
stanowi odpowiednia dieta i aktywnos¢ fizyczna,
a dla osob dotknietych cukrzycg - odpowiednio
dobrane leki przeciwcukrzycowe [1].

Nie podlega jednak watpliwosci fakt, ze
stosowanie dodatkowej suplementacji przed-
stawionymi powyzej produktami i substancja-
mi moze korzystnie wptywac na stan pacjenta
i wspdtdziata¢ z przyjmowanymi przez niego
lekami.

Suplementacja tego typu substancjami
i zwigzkami jest przez pacjentéw postrzegana
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jako wysoce bezpieczna, co potwierdzajg bada-
nia toksykologiczne i analiza zgtoszonych dzia-
tan niepozadanych [1]. Pacjenci zatem chetnie
korzystajg z tego typu rozwigzan, majac na
uwadze Sledzenie poziomu cukru we krwi pod-
czas przyjmowania dodatkowych preparatéow
obnizajacych jego wartosc.

Na szczegdlng uwage zastuguje dobrze prze-
badany gurmar i morwa biata, ktérych efektyw-
nos¢ potwierdzono w licznych badaniach (w tym

klinicznych).© ®
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