ZROZUMIEC <
INSULINOOPORNOSC

Prosty przewodnik - czym jest i jak sobie z nig radzic



Czym jest insulinoopornos¢?

1.
2.

3.

Insulinoopornos¢ wystepuje wtedy, gdy komoérki Twojego organizmu
przestajg prawidtowo reagowac na insuling — hormon regulujgcy poziom
cukru we krwi. W odpowiedzi trzustka produkuje coraz wiecej insuliny, co
prowadzi do podwyzszonego stezenia insuliny we krwi (hiperinsulinemia)
i, zczasem, do wysokiego poziomu cukru.

Kiedy jesz, weglowodany sg rozktadane do glukozy (cukru).
Insulina jest uwalniana, aby pomodc glukozie wnikng¢ do
komorek i dostarczy¢ energie.

Przy insulinoopornosci komarki stajg sie mniej wrazliwe na
insuling, pozostawiajgc nadmiar glukozy we krwi.

e Zwiekszone odktadanie tkanki ttuszczowej, szczegodlnie
w okolicach brzucha.

e Stopniowo rosngcy poziom cukru we Krwi.

e Zwiekszone ryzyko cukrzycy typu 2, choréb
sercowo-naczyniowych, sttuszczeniowej choroby watroby
(MASLD), nowotwordw i innych zaburzern metabolicznych.

- Objawy insulinoopornosci

Wiele 0sob z insulinoopornoscia nie zdaje sobie z niej sprawy, dopdki nie
pojawig sie powazniejsze dolegliwosci. Objawy, ktére mogg sugerowac
insulinoopornos¢ to:

Zmeczenie, zwtaszcza po positkach.

Silna ochota na stodycze lub produkty bogate w weglowodany.
Trudnosci z utratg wagi, szczegdlnie w okolicach talii.
Ciemniejsze przebarwienia skory (acanthosis nigricans)

na szyi lub w pachach.

Podwyzszone tréjglicerydy lub niskie stezenie cholesterolu HDL
w badaniach krwi.

uczucie ,zjazdu” energii w ciggu dnia

rozdraznienie, mgta mézgowa, problemy z koncentracja
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czeste podjadanie, zwtaszcza wieczorem

zmeczenie mimo snu

nadcisnienie tetnicze

PMOS/PCOS, nieregularne miesigczki, problemy z owulacja
trgdzik, przettuszczanie skory

- Jak poprawic¢ wrazliwos¢ na insuline?

Poprawe wrazliwosci na insulineg mozna osiggngc¢ poprzez ukierunkowane
zmiany stylu zycia. Oto, jak mozesz dziata¢:

Dieta bogata w sktadniki odzywcze i uboga w weglowodany jest najskutecz-
niejszym sposobem na walke z insulinoopornoscia.

Wybieraj:

 Ttuste miesa, jaja i owoce morza jako zrédto biatka.
e Zdrowe ttuszcze: masto, ghee, oliwa z oliwek.
» Warzywa nieskrobiowe: szpinak, brokuty, cukinia.

Unikaj:

 Stodkich przekagsek i napojow.
e Rafinowanych weglowodanow: chleb, makaron, ryz.
e Wysoko przetworzonej zywnosci ze ukrytymi cukrami i dodatkami.

Ograniczenie spozycia weglowodandw minimalizuje skoki insuliny, pozwala-
jac organizmowi przywréci¢ wrazliwos¢ na ten hormon.

Cwiczenia zwiekszajg zdolnos¢ organizmu do efektywnego wykorzystywania
insuliny.

* Trening sitowy: buduje mase miesniowg, ktora poprawia wchtanianie
glukozy.

« Cwiczenia aerobowe: spacery, jazda na rowerze — obnizajg poziom
cukru we krwi.
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* Ruch w ciggu dnia: unikaj dtugiego siedzenia - réb przerwy na
rozcigganie lub krotki spacer.

Wskazowka: dgz do co najmniej 30 minut umiarkowanej aktywnosci przez
wiekszos¢ dni tygodnia.

Skuteczne leczenie insulinoopornosci wykracza daleko poza interwencje
czysto biomedyczne — coraz wiecej dowoddw wskazuje, ze wymiar psycho-
logiczny jest tu rownie istotny co dieta czy aktywnos¢ fizyczna, a sam stres
jest czynnikiem ryzyka rozwoju nawet T2DM.

e Sen: dgz do 7-9 godzin dobrej jakosci snu kazdej nocy.

Ustal wieczorng rutyne i unikaj ekrandéw przed snem.

« Stres: Metod redukcji stresu jest wiele - znajdz ulubiong aktywnos¢
fizyczng, stosuj techniki relaksacyjne, moga by¢ to chociazby techniki
mindfulness, kontakt z naturg, a w razie potrzeby takze psychoterapia,
ktora pomaga lepiej zrozumie¢ Zrddta napiecia i nauczy¢ sie skuteczniej
regulowacé emocje.

Odwodnienie moze zaburzac regulacje poziomu cukru we krwi.

* Pij wode regularnie przez caty dzien.
e Zadbaj o elektrolity: séd, potas i magnez — znajdziesz je w solach
mineralnych, awokado i zielonych warzywach lisciastych.

CZESTE MITY O INSULINOOPORNOSCI

MIT1

Insulinoopornosc dotyka tylko osoby z nadwaga
lub otyloscia

Rzeczywistos¢: Insulinoopornosémoze sie rozwija¢ nawet 15 lat przed roz-
poznaniem cukrzycy typu2 i dotyczy wielu pozornie zdrowych oséb.

Wiele osob dowiaduje sie o insulinoopornosci dopiero wtedy, gdy zmaga sie z nadmierng
masg ciata — i stad bierze sie to przekonanie. Tymczasem zwigzek miedzy IO a otytoscig
jest odwrotny, niz sie powszechnie sgdzi.

To nie nadwaga powoduje insulinoopornosc — to insulinoopornosc
i towarzyszgca jej hiperinsulinemia tworzg srodowisko metaboliczne,
ktore sprzyja odktadaniu tkanki ttuszczowe;.
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MIT 2

Insulinoopornosc to stan przewlekly, z ktorym trzeba
zy¢ do konca zycia.

To przekonanie jest nie tylko nieprawdziwe - jest szkodliwe, bo odbiera
pacjentom motywacje do dziatania. Insulinoopornosc¢ jest jednym z niewielu
zaburzen metabolicznych, ktore przy odpowiednim postepowaniu mozna
catkowicie odwrocic.

Odwrocenie insulinoopornosci oznacza rzeczywistg normalizacje profilu insulinowego -
trzustka wraca do fizjologicznego poziomu produkcji insuliny, komadrki odzyskujg prawidtowg
wrazliwosc, a hiperinsulinemia ustepuje.

: MIT 3
Zeby wyleczy¢ insulinoopornosc, wystarczy jes¢ mniej
i wiecej sie ruszac.

Rzeczywistosé: Zmiany stylu zycia — przede wszystkim odzywianie
niskoweglowodanowe, ¢wiczenia i redukcja stresu,

Badania kliniczne wielokrotnie pokazaty, ze dwie osoby spozywajgce te samg liczbe kalorii,
ale o rdznym rozktadzie makrosktadnikow, reagujg zupetnie inaczej metabolicznie —
ta z wyzszym udziatem weglowodandw utrzymuje wyzszy poziom insuliny, odktada
wiecej ttuszczu trzewnego i trudniej wychodzi z insulinoopornosci.

Skuteczne leczenie insulinoopornosci zaczyna sie od zmiany tego, co ktadziemy na talerzu
- przede wszystkim redukcji weglowodandw, ktére najbardziej stymulujg wydzielanie
insuliny.

Niniejszy materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje porady lekarskiej. W przypadku pytan dotyczacych
Twojego zdrowia skonsultuj sie z lekarzem lub specjalistg ds. zywienia.
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