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Prolite – Menjaga pola hidup sehat dan berolahraga sangat penting guna terhindar dari
penyakit diabetes yang menyerang tubuh anda.

Faktor seseorang mengidap diabetes karena peningkatan gula darah yang tidak terkontrol,
peningkatan tersebut dapat menyebabkan berbagai komplikasi penyakit.

Lantas apa bisa menurunkan gula darah pada si penderita? Simak penjelasan berikut ini.

Baca Juga:Waspada Campak! Lakukan Imunisasi atau Vaksin Mengurangi Risiko
Tertular

Dengan menerapkan pola hidup sehat seperti menjaga makanan dan rajin berolahraga
penderita bisa dapat menurunkan dan menjaga kadar gula darah tetap stabil.

Bukan hanya itu saja namun mengonsumsi minuman tertentu juga dapat membantu
mengontrol gula darah. Minuman-minuman ini biasanya mengandung senyawa yang dapat
menghambat penyerapan gula di sistem pencernaan, seperti serat dan antioksidan.

http://prolitenews.com/liftyle/
http://prolitenews.com/tag/diabetes/
https://www.alodokter.com/diabetes
https://prolitenews.com/waspada-campak-lakukan-imunisasi-atau-vaksin/
https://prolitenews.com/waspada-campak-lakukan-imunisasi-atau-vaksin/
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istimewa

Apa saja minuman tersebut? Dikutip dari berbagai sumber, berikut daftarnya.

Baca Juga:Vitamin untuk Kesehatan Gusi : Nutrisi Penting yang Sering Diabaikan
Banyak Orang

⁠Kopi1.

Minuman kopi pasti banyak orang sering mengonsumsinya, bukan hanya penghilang ngantuk
namun minuman ini dapat penambah energi bagi pengonsumsinya.

Minuman populer ini ternyata juga punya khasiat untuk menurunkan kadar gula darah.

https://prolitenews.com/vitamin-untuk-kesehatan-gusi-nutrisi-penting/
https://prolitenews.com/vitamin-untuk-kesehatan-gusi-nutrisi-penting/
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Dalam minuman ini terdapat kandungan zat fitokimia yang dapat mendukung kesehatan sel
di pankreas, organ yang bertugas memproduksi insulin.

Perlu diingat, menambahkan gula ke dalam kopi dapat mengurangi khasiat ini. Karenanya,
konsumsilah kopi tanpa gula atau kopi hitam untuk membantu menurunkan kadar gula
darah.

⁠Teh Hijau2.

Teh hijau sejak lama dikenal sebagai minuman yang menyehatkan. Manfaat teh hijau berasal
dari berbagai senyawa yang terkandung di dalamnya, salah satunya katekin.

Studi yang dipublikasikan di jurnal Nutrition and Metabolism menemukan katekin dapat
menghambat penyerapan karbohidrat di sistem pencernaan dan mengurangi stres oksidatif.
Inilah yang kemudian membantu menurunkan kadar gula darah.

⁠Jus Tomat3.

Jus tomat merupakan salah satu pilihan yang nikmat untuk menurunkan gula darah. Jus
tomat mengandung serat yang membantu memperlambat pencernaan, sehingga
menghambat penyerapan gula ke darah.

Mengonsumsi 200 mililiter jus tomat 30 menit sebelum sarapan karbohidrat dapat mencegah
kenaikan gula darah yang signifikan setelah makan.

⁠Teh Hitam4.

Selain teh hijau, teh hitam juga dikaitkan dengan penurunan risiko dan komplikasi diabetes.
Senyawa yang terkandung dalam teh hitam diketahui dapat membantu mengurangi
resistensi insulin, mengurangi peradangan, dan mengurangi stres oksidatif.

Para peneliti bahkan percaya komponen yang ada dalam teh hitam kelak dapat
dikembangkan menjadi produk untuk mengatasi diabetes.

⁠Air Jahe5.
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Jahe adalah salah satu bumbu dapur yang digunakan untuk hampir setiap makanan. Di luar
itu, rempah ini juga memiliki manfaat kesehatan yang besar, termasuk dalam mengontrol
kadar gula darah.

Mengonsumsi air rebusan jahe secara teratur dapat membantu menurunkan gula darah dan
mengelola insulin. Selain dikonsumsi dalam bentuk air rebusan, jahe juga bisa
dikombinasikan dengan teh untuk menambah cita rasanya.

Baca Selanjutnya
Kenali Gejala PCOS pada Perempuan di Usia 20-30 Tahun

https://prolitenews.com/kenali-gejala-pcos-pada-perempuan/

