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Glukoza i insulina

Glukoza jest cukrem - jednym ze sktadnikéw niezbednych do wytworzenia energii w organizmie.
Pochodzi z zywnosci i jest produkowana przez sam organizm.

Insulina to hormon wydzielany przez trzustke. Reguluje poziom glukozy w organizmie. Utatwia
wykorzystanie glukozy przez tkanki.

Czym jest insulinoopornos¢

Insulinoopornos¢ (IR ang. Insulin Resistance) to stan, a nie choroba! Powstaje, gdy obniza sie wrazliwos¢
tkanek obwodowych na dziatanie insuliny - gtéwnie dotyczy to miesni i komérek ttuszczowych. W skrécie:
insulinoopornos¢ ma miejsce, gdy insulina dociera z krwig do tkanek, a one sa ,, gtuche” na jej dziatanie.
Moze prowadzi¢ do cukrzycy typu 2.

Nieprawidtowa reakcja tkanek na insuline polega na tym, ze organizm produkuje jej wiecej, aby
unormowac poziom glukozy we krwi. Gdy tkanki sg mniej wrazliwe na insuline, wychwytujg jej mniej.
Wystepuje wtedy hiperglikemia - podwyzszone stezenie glukozy we krwi.

Organizm rekompensuje obnizenie wrazliwosci tkanek na insuline przez nadmierne wydzielanie insuliny
(hiperinsulinemia). Dopdki ten mechanizm bedzie sprawny, stezenie glukozy we krwi bedzie prawidtowe.
Dlatego poczagtkowo wiele 0sdb z insulinoopornoscia przez lata nie zapada na cukrzyce typu 2.

Od insulinoopornosci do cukrzycy

Trzustka stopniowo sie ostabia i nie moze produkowad odpowiednich iloSci insuliny - przestaje
rekompensowac brak wychwytywania insuliny w tkankach. W takim stanie glukoza zamiast wnika¢ do
wnetrza tkanek - pozostaje we krwi.

¢ Zaniedbana przez brak zmiany w diecie i stylu zycia insulinoopornos¢ moze prowadzi¢
do rozwoju cukrzycy typu 2.

¢ Insulinoopornosé jest gtéwnym czynnikiem sprzyjajacym rozwojowi cukrzycy typu 2.

Czynniki wywotujgce i nasilajgce insulinoopornosc¢

Przyczyn insulinoopornosci jest wiele i wcigz nie wszystkie sg do konca poznane. Poszczegdlne czynniki
moga wspotistnie¢ i wzmacnia¢ swoje negatywne dziatanie. Oto wybrane z nich:

¢ btedy zywieniowe - dieta wysokokaloryczna bogata w cukier i ttuszcze trans (zawarte w gotowych
daniach, zywnosci fast food), diety gtodéwki (niedoborowe)
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niska aktywnos¢ fizyczna, brak ruchu, siedzacy tryb zycia

nadwaga i otytos¢ - ryzyko insulinoopornosci szczegélnie zwieksza otytos¢ brzuszna - gdy obwéd
pasa wynosi co najmniej 94 cm u mezczyzn i 80 cm u kobiet (wg Swiatowej Organizacji Zdrowia
WHO)

uzywki - picie alkoholu, palenie papieroséw

zbyt krétki sen - zwieksza ochote na podjadanie, co sprzyja rozwojowi otytosci, a ona -
insulinoopornosci

nadmiar stresu
nadmierne odchudzanie sie lub przejadanie, zaburzenia odzywiania (bulimia, anoreksja)

czynniki genetyczne - wrodzona mniejsza wrazliwos$¢ tkanek na insuline, wytwarzanie w organizmie
insuliny o nieprawidtowej budowie

wiek - ryzyko wystgpienia insulinoopornosci rosnie wraz z wiekiem

przyjmowanie niektérych lekéw - na przyktad niektérych lekéw antykoncepcyjnych.

Objawy insulinoopornosci

Nie sa to objawy charakterystyczne i mogg Swiadczy¢ tez o innych zaburzeniach czy chorobach lub
wynika¢ z btedéw w zywieniu. Nalezg do nich:

nadmierna sennos¢ po positkach (szczegdlnie zawierajacych cukry)
obnizenie nastroju

problemy z pamiecia i koncentracja

rozdraznienie

uczucie ciggtego zmeczenia

ochota na stodycze (tzw. wilczy apetyt)

bdle gtowy

bole stawdw

zmiany skérne

napady gtodu 2-3 godziny po positku

trudnosci ze zrzuceniem zbednych kilogramoéw.

Jak rozpoznaje sie insulinoopornosc¢

Insulinoopornos¢ stwierdza lekarz na podstawie przeprowadzonego wywiadu i badanh.

Podstawowe badanie - oznaczenie glukozy i insuliny na czczo.
Wskaznik HOMA-IR - ocenia proporcje miedzy poziomem glukozy i insuliny we krwi na czczo.
Test tolerancji insuliny. Polega na dozylnym podaniu insuliny i zbadaniu stezenia glukozy we krwi.

Doustny test obcigzenia glukoza polega na podaniu roztworu glukozy. Obserwuje sie m.in. poziom
wydzielania insuliny.

Rozpoznanie insulinoopornosci opiera sie na wykazaniu podwyzszonego stezenia insuliny w
odniesieniu do stezenia glukozy.

Insulinoopornos¢ moze wystepowac zaréwno u oséb, ktére maja prawidtowy poziom
glukozy we krwi, jak i chorujacych na cukrzyce typu 2.



Jak wyjs¢ z insulinoopornosci
Podstawa terapii insulinoopornosci sg:

e odpowiednio zbilansowana dieta
e regularna aktywnos¢ fizyczna.

Leki moga by¢ jedynie metodg wspomagajacg diete i ruch. Insulinoopornos¢ mozna w wielu przypadkach
cofnad - jesli wynikata z btedéw w zywieniu lub nieprawidtowego stylu zycia.

Uwaga! Nie ma jednej uniwersalnej diety dla oséb z insulinoopornoscia. Duza czesc¢
pacjentow z insulinoopornoscia jest otyta. Zmniejszanie masy ciata moze poprawic
wrazliwos¢ na insuline.

Przebadano wiele diet i ustalono, ze cze$¢ z nich ma korzystny wptyw miedzy innymi na spadek masy
ciata, ciSnienia tetniczego krwi, obnizenie poziomu glukozy i insuliny we krwi. Dobrymi przyktadami sa:

¢ dieta DASH, stosowana w zapobieganiu i terapii nadcisnienia. Podstawa tej diety jest spozywanie
produktéw o jak najmniejszym stopniu przetworzenia

e dieta oparta na produktach o niskim indeksie glikemicznym (IG ponizej 55). Indeks glikemiczny
okresla, jak bardzo zwieksza sie stezenie glukozy we krwi po spozyciu danego produktu. Im produkt
powoduje mniejszy wzrost glukozy i insuliny, tym lepiej.

Tabela z indeksem glikemicznym (1G) wybranych produktéw spozywczych.

Produkt IG
marchew surowa 16
marchew gotowana, pokrojona w kostke 49
chleb zytni petnoziarnisty 50
chleb pszenny biaty 73
ryz bragzowy gotowany 55
ryz biaty gotowany 64
mleko odttuszczone 27
mleko skondensowane, stodzone 61

Jak walczy¢ z insulinoopornoscia i jej zapobiegac
e Wybieraj odpowiednio zbilansowane positki. tgcz w jednym positku zrédta:

e biatka - ryby, mleko i produkty mleczne, chude mieso

e weglowodandéw - owoce, warzywa, najlepiej petnoziarniste produkty zbozowe



e zdrowych ttuszczéw - oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, orzechy, nasiona.

Dodatek biatka i ttuszczéw do positkéw z weglowodanami zmniejsza ich 1G. Przykiad: do
owocu (zrodto weglowodanéw) dodaj jogurt naturalny (zrédto biatka) i orzechy (zrédto
ttuszczu).

e Zamien stodzone napoje i soki na niestodzong wode.

e Codziennie jedz surowe warzywa - maja niski indeks glikemiczny. Niech stanowig potowe Twojego
talerza.

¢ Jak najmniej rozdrabniaj warzywa i owoce. Im cos tatwiej przezuc¢ i pogryz¢, tym wyzszy ma indeks
glikemiczny.

e \Wigcz do diety warzywa krzyzowe czyli kapustowate, np. kapusta czy brokut - moga poprawié
wrazliwos¢ tkanek na insuline.

e Staraj sie nie rozgotowywad¢ warzyw, makarondéw czy kasz. Gotuj je al dente (tzn. na pét twardo) -
beda miaty nizszy indeks glikemiczny.

e Wybieraj owoce jagodowe - na przyktad jagody, maliny, truskawki - majg mniej cukréw i nizszy
indeks glikemiczny. Poza sezonem korzystaj z owocéw mrozonych.

e Ogranicz lub wyeliminuj biate pieczywo, makarony, ryz, ptatki stodzone i btyskawiczne, drobne kasze
(kuskus, manna, jeczmienna pertowa).

¢ Jedz pieczywo razowe lub graham, grube kasze - kasze gryczang, jeczmienng peczak, ryz bragzowy,
petnoziarniste makarony. Produkty z petnego ziarna sg zrédtem btonnika, ktéry obniza indeks
glikemiczny.

e Stodycze zamien na przekgski w postaci warzyw, owocéw i orzechdw.

e Czytaj etykiety. Wybieraj produkty bez dodatku cukru.

¢ Dbaj o regularnos¢ positkdw, zmniejszy to ,wilczy gtéd” i ochote na podjadanie.
e Ostatni positek zjedz 2-3 godziny przed snem.

e \Wysypiaj sie. Za mato snu obniza wrazliwos¢ tkanek na insuline.

e Zadbaj o prawidtowg mase ciata. Niech Twoje BMI (Body Mass Index)- obliczone jako masa ciata [kg]
: wzrost [m]? - miesci sie w zakresie 18,5-24,9.

e Znajdz aktywnosc fizyczng, ktéra sprawia Ci przyjemnosé - zamiast siedzied przed komputerem czy
telewizorem. Moga by¢ to spacery, nordic walking (spacery z kijkami), joga, jazda na rowerze czy
ptywanie. Wazna jest regularnos¢ - staraj sie ruszac codziennie co najmniej przez 30 minut.

Poznaj e-book »Cukier nie krzepi”

Pobierz plan zywieniowy”Cukrzyca” z portalu Diety NFZ. Zapoznaj sie z zasadami zdrowego zywienia.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/e_book_cukrzyca_druk_compressed.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/cukrzyca
https://diety.nfz.gov.pl/

Jak zy¢€ z cukrzyca Otytosc¢ - pandemia wspétczesnych

czasow?
Cukrzyca jest chorobg przewlekty i nieuleczalna.

Mozesz ograniczac jej skutki, jednak musisz sie  Otytos¢ jest chorobg, ktéra trzeba leczyd.
stale kontrolowac i obserwowad swéj organizm. Powiktania otytosci znacznie pogarszajg jakos¢
Zmien tryb zycia, zadbaj o wtasciwg diete i ruch zycia i prowadzg do wielu schorzen

Jak zmotywowacd sie do aktywnosci
fizycznej

Regularna aktywnos¢ fizyczna daje wiele
réznych korzysci zdrowotnych. To wiemy. Ale jak
przetamad naszg niechec¢ do ruchu i

zaczgc éwiczy¢?
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