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Il nsul inoopornoSIi rtao cporroabzl ewi, fivkkshp ¢rjgyj snkaabliiifeUc e
A nsul i nadopdpoadieta Zlinme Wy aioegl i Syt al pfakcbardzo moUe
skompl i kawalil uOyocsi-eb dotyczy. Dziagania profil akt)
mogli zmniejszyl ryzyko rozwoj u eaméacpyniowb, nad@la ch | a
i otygoélkicely malzurze® hormonalnych. Styl Uyci a
a jednym z polwé mamtj Nwyad za to jest DIETA, AKTYW
STRESU, REGULARNY TRYB DNI A, PRAWI DGOWY SEN itp.

Wiecie doskonalezym jest VADEMECUM. Taz b iWaszychn aj cziA Sci e zadawa |
p y tna @&szych grupachwsparddi ni ej szym publ i kuj emy Wam zaktua
wersjfn wczeSniejszego Vademecum, Kkt-re przygotow
dietetyczki mgr Madgor zat yat 8 Sy maMa @ ds kliod gytetuld mit welr
Medycznego w Katowicach, pr owaduxdietplprazr adni e di et e
wsp-gtworzy Akade miwiw.aRddamiagkiply kW KU n cha ccjzinédljnsul i no

zdrowa dieta i zdrowe Uycie pegni roln dietetyka
moUecie spotkal r-wnieUO w gabinecie w Sosnowcu o
rolipreleent a. Serdeczne podzi nkowania dla Maggosi za
oraz za korektn i wyjaSnienie wielu kwesti.i zar -
r-wnieO dla wszystkich tych, ktenrtzyw momagaj N two
insulinoopornoSci N oraz pomagaj N na naszych grup
cagego Teamu Admin-w za kawag Swietnej pracy i p

Vademecum ma na celu wyjaSnil wszédkeeNkwest.

aktywizy@aozin N, di agnoPsatmi kiN aij cd eef,i ndecjjNejst to tyl ko
zadawanych pyta@E StaragySmy siifeloedpwoNika dwa imozlei i
wymagal duUo dokgaldnb el iz emioe man- twd rechd iagqg zal eUny
przypadku Razem zhMaGgySimy z m &jSwa 0rmgadnesias ¢ pkii geu § c e

jakN jest VattemetumyS&esl zggnbil temat insulinocgc
Was do | ektury ks i 2didwaidietdilzanseu | U yAoceijdejetmertanvoi S ¢ e j

teorii ale r-wnieU praktycznych wskaz-weflijak ra
szukacie jeszcze winkszej dawki przepis-w i zdro

znajdzieci eMagdal &sy NMakkwahowskiej AlJedz pysznie
glikemicznymod or az ADiWedeaodatkowychanfoimadj Majdziecer gani z mo
r-wni eU n awwvinsulimodpdrnosg.coraraz na naszycgrupach wsparcia na Facebooku.

Pami ntajcie, Ueby uUywai Alupkio! NaMpgepo znajd
lektury!

JeSli masz pwdpszni a, sugestie
dominika@insulinoopornosc.com
malgorzata.sloma@insulinoopornosc.com

Domini ka i Maggosi a
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1.1 NSULI NOOPORNOSL W TEORI I

AlnsulinoopornoSi to stan obni UOon,eprmomur a Ul i w
dpowi edzial nego m. i n. zZa regul owani e stnleE ¢
zyj mowal nieprawi dgowe wartoSci. Stan ten moUe
czaj jednak przez wiedkrodalhy udlaij rekisi ma dipr &kc
i nsulinizmowi) . Hi perinsulinizm z jednej
zystny wpdgyw na niekt-re procesy wW organ
czeni e awNtorspoyd,ar kabwrhol ester ol em, regul ac
za tempo podziadg-w kom-rkowych. Il nsulinoo
u mi aUdUycy naczy@® krwionoSnych.
yczyny insulinoopornoSoiEcas Np dzncaznnee. iN
niejszN w skali populacyjnej jest otyg
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, jedzenie produkt-w o wysokim inde

y dziaganiwe omiaegk twireykc.h Dwuolremomnaczeni e m
enetyczne. O ich obecnoSci Swiadczy czfiste rodz
zynni k-w genetycznych i Srodowi skowych r-0Uni [
Uevdanymprzypadkw d zi ag czynni ka genetycznego jest tym
mni ej szej otygoSci rozwinnga sian i nsulinooporn
pothigowal wzajemnie swoje dziagdganie.

Wpgyw otygdoSci |hnrozu|o$znn@JSInaesnsurvIC|NU pr zedmi
Wydaje sin, Ue wi NUe sifi on z obecnoSci N w brzus
o niewielkim natnUeniu oraz =z wytwarzaniem pewn
Pojawimi e si i brzusznej t kanki tguszczowe|j moUe sp
otygoSi brzuszna doprowadza do insulinoopornoSc
sprzyjajNce tworzeniu tkanki tJduszczowej, potngu
Wspann i an e mechanizmy rozwoju insulindmpwornoSc
ulinoopornoSci postreceptorowej , w Kkt -rej zZa
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nagu wewnNtrz kom-rek wyposaUonywshponmanited qn iUCee
niejN r-wnieU inne, rzadkie rodzaje insulino
eptorowa, r-UniNce sifn przebi egi edowdde@ab] awa mi
owe Oyci e
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Nie. InsulinoopornoSi to zaburzenie polegaj Nce n
insuliny, przy | ej prawi dgowym |l ub podwyUszonym
insuliny pwyKtyg plges pdivea gzkaubur zeni a czhisto idN ze
wspomnieliSmy wyUej, hiperinsulinemia pomaga utr
prawi dgowym poziomi e, ale cznste nadmierne wyr zu
Leccni e obu tych zaburze® jest praktycznie takie
aktywnoSci fizycznej i w zaleUnoSci od wynik-w b

-nadmi erna sennoSi po posi gku (szczeg:-

I nsul i nooippoerrniosQuclii nii zhmowi towarzyszN cz
I
-przyrost masy ciaga (mimo nor mal nej di
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-obni Uenie nastoju
-Amggao umysgowa

-probemy z paminci N i koncentracj N

-rozdraUnienie

-b-1e gdgowy i tzw. AcinUka ggowao

-b- 1l e staw- w,

-zmi any na sk-rze o typie acanthosis nigricans (
-0g-lne ciNggde zmihczenie

- uczucie zimna

-czfiste uczuci-2godrigypdms wglokogo 2

-ci Ngoty do sgodyczy lub tzw. wilczy apetyt
-trudnoSci ze zrzuceniem zbnandnych kilogram-w

Hi poglikemia to obniUony poziom glukozy we kr wi
poziom glukozy we krw{ p o wy Ue j 125mg na czczo dipagikepi@iwy Ue j z
hi poglikemia towarzyszN zwykle osobom chorym na
i nsulinoopornoSci N. Warto pamintal, OekirzryeINi noo

czyli przy hiperglikemii.

Grupa chor-b metabolicznych charakteryzuj Ncych s
|l ub dziagania insuliny. Przewlekga hiperglikemia
czynno®diewydol noSi r-Unych narzNd-w, szczeg-I|lnie
krwionoSnych.

1. Cukrzyca typu 1: spowodowana zniszczeniem kon
aut oi mmunol ogiczny, zapoczNtkowany dzicghuani em c z
os-b z predyspozycjN genetycznN. W rozwoju choro
(przeciwko r-Unym antygenom kom-rek b), kt-re mo
przed wystNpieniem objaw-w cokowgcytrataymoOki ee
wydzielniczych kom-rek b prowadzNca do jawne,j cu
niedob-r insuliny. Ujawnia sin u dzieci [ mgodzi
przebieg autoi mmunol ogi pzoejada®styr docjuj akvamemeé la
5. dekadzie Uycia (cukrzyca auADAMmMmuPRol wjgawrzinanio
choroby proces niszczenia kom-rek b trwa jeszcze
wydzielaniainsuhy ) z surowicy oznacza ich cagkowite zni s
2. Cukrzyca typu 2: najczistsza postal (~80%); s
wydzielania insuliny w warunkach insulinoopornoS§S
decyduj NcN r olifkio dSgroydwani N kcoawenn( ot ygoSi [zwgdaszc:
fizyczna) . Nadmi ar wolnych kwas-w tguszczowych u
przyczynN Aliipwidbksyomao8kspdacja tJuszcz-w w mi

a w wNtrobie przyczynia sif do
wydzielania insuliny przez kom-r
rezerw i zagamania metabolizmu g

zahamowanielgi kol i zy,
kompensacyjneg
wyczerpania ic

0
h
3. Cukrzyca ci NUWUwa rokZpoukanecapowdceial ci NUOy. Wy
zwi Ahkszenie stnUe@® hormon-w o dziaganiu antagoni

insulinoopornoSci, wzrostu zapotrzebowania na in
rozwi j®ij Ncigwj oedfuekci e tych zmian adaptacyjnych zw
gospodar ki wnglowodanowe|] u dotychczas zdrowych
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Czy moUna wyleczyl insulinoopornoSi?

Wszystko zaleUy od przyczynw wpajkaswiodrciia pgiziy piardku

insulinoopornoXBdSliespr avwd 2xcrzallnalUy w nieprawi dgo
siedzNcyibrak dktcyivewnoSci fizycznej, alkohol i in
jest to stan, MMystwrmneayndrmrowewristcyli eGycia i zadba

ciaga, Ueby wyr - -wnalisNwymizlipal&d a i ekavi camisail $iti nvo o
wyni ku innych lubjestkwa b j Nz gl wmre 2z gl@zcnzNe, n i wezreamioyé ew yb y |

trudniejsze, co nie ozpaz a , Ue ni e moOIiwe. Nawet osoby o winl
swoj e wyni ki bada@E i cieszyl sin dobrym samopocz
zglycnawyk-w, przyrost masy ciaga, nadmierny wysi
poownego pojawienia sifi insulinoopornoSci [ nas:i
Czy kaUda osoba z insulinoopornoSci N zachoru
Ni e. Przy prawidgowym | eczeniu moUna zapobiec ni
powi kga@E& t abiksercdwenjaxlkz yooh mrwe, nadwaga i otygoSi, ct
ni eal kohol owe stguszczenie wNtroby, niepgodnoSi
wierzchogek g-ry | odowej . Pracuj emy naiantyne wi el e
mniejsze ryzyko zachowania.

Po czym poznal, Ue zdrowiejemy?

Na pewho po samopoczuciu i spadku masy <ciaga, al
zleci nam lekarz.

Jaka jest przyczyna «qimnswlitnoopornoSci ?

Za przyczynin injsmbj@o®ipor noSci przy

- Czynnik genetyczny
-Czynni k Srodowi skowy ( z §a i papierdsy alkomli nadimaisttegu, t r y b

ni eregul arny tryb Uyci a iisszecnze onilerkite rjee Sleik it, k aornt
gromadzi csaicth w adkadl ibirmzj edtae Srayni et s sii, tym wi ik
i nsulinoopornoSci i cukrzycy).

Pami itajmy, Ue insulinoopornoSi da sifi odwr-cil
styl Uycia na zdrowszyi,kit yona dsaz®y hbi c iseajmoppoopcrzauveii ney. W
Dl aczego wszyscy majN tak r-Une wyniki badad
KaUdy przypadek jes'g i nny i i ndywi dualny oraz in
powi nni Smy sugerowal aidrapikomennt auzdamigoi hekah z
dawki |l ek-w czy tego co wolno a co nie, bo u dan
zaszkodzil. To samo dotyczy zaleceE dietetycznyc

i

od siebitego Umiié wamto korzystal z czyjej$S diety
bez | ej indywi dualizacji, szwizegej ncleomw- praziyp atdk
insulinoopornoSci

Objawy hipoglikemii

Niedocukrzenie (inaczej hipoglikemia) tdiste ni e gl ukozy <55 mg/ dI (3,0
czy wysthipuj N objawy, czy nie.

Objawy jakie wystinpag¢dnipe zyi i pogzu kieeniggaoadu,p s
przyspieszone bicie serca, owy eabwzenewidzemaisznoSci ,
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centracjN i paminci N, trudnoSci =z

probl emy z on

| adoSi, przykiskir a§miyNchz kha pdogd Nkae md ag
e

I

ner wowo SI |,
Smierci. (Ni
wystfhpuniNekty-

O X

wWszystkée®niod, apvyj avwisa jid us iNf j etdopri
rtko z wyUej wymienionych).

-Ni epr awi digogatekalayczeadeth,ogat a w cukier, nieydrowe t
fastfmod, gazowane napoj eni skioemnyg | vogwgoaditaonhokveed & o iw e
niedoborowe itp

-Brak ruchu, siedzNcy tryb Uycia

-Zbyt intensywne i Zzbyt czhAste treningi sportowe
-O0tygoSi, nadwaga

-U0y wikpial eni e papieros- anengkitcik- val kohol u, zaUyw
-Nadmi erne odchudzanie sin | ub przejadanie sin, \
anoreksja, ortoreksja itp.)

-Zbyt kr-tki sen (nieodpowiednia iloSi snu sprzy

- Nadmiar stresu
-ZaUy warkite rryicdr | etk--rwe (tnapb.| entikeik ant ykoncepcyjne)

Definicja zespogu metabolicznego dotyczy wsp-gi s
poddoUu metabolicznym, Kkt - r enacgypiowyty,) amadj Noa wmg b Fvo
maldd Uycowe oraz cukrzycy tupu 2.

Do zespodgu metabaliczwmbkego moUemy

f InsulinoopornoSi

9 Hiperinsulinizm

T UpoSI etdozZioenrNancj n glukozy

T OtygoSi
Zesp-§g ten ponadto charakteryzule s imi aNsvatgrloslctynl
oraz nadkrzepliwoSci. Warto zaznaczyl, Ue wszyst
siebie oddziaguj N. Otygoéi oraz brak aktywnoSci
insulinoopornoSci. OpornoSi na linpopiotiewpgdywai s
iAzgego cholesteroluo frakcji LDL, a takUe stnUe
stnUenie |ipoprofiktiakoj wyBDbDki eTogwstzpStko przycz
mi aU0dUycogeamiychdk vagpasita sin blaszek miaUdUycow
bi egiem | at moUe sprzyjal rozwojowi choroby nied
Przewlekle wystfapuj Ncy podwyUszony poziom gl ukoz
ner ki oraz naczynia krwionoSne, «d Smilkmnliai tgigrmiwx

Kryteria rozpoznania

Consensus Definition IDEnd AHA/NHLBI4 (American Hearfssociation/National Hart Lung, and
Blood Institute)(2009r.)

Dowolne3zmst ipuj Ncych skgdgadowych:
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-Zzwi nkszony obw-d talidi ( z al e Uiyw popdlacjeuragejskiejp o c h o d z

O80n w kobiet i 094 cm u mnUczyzn)

-stnUenie trigliceryd bblczenig hipértrigicegydemii (150 mg/ dl)

-st AlkDLi eC <1, 0 mmol /1l (40 mg/dl) u mAaUcengzn i <1
tego zaburzenia lipidowego

-ci Snienie tiAitnicze skurczowe 0130 mm Hg |l ub roz

rozpoznanegowce Sni ej nadci Snienia thAtniczego
-st nlgelnuikeozy w osoczu na czczo O5, Klogonmedukrzycy ( 100 n
typu 2.

Definicja wg Wytycznych Pol skiego Forum Profil ak
zaktualizowanych w2015roku:

Zesp- @ metabolicznylajraskiteirtyzsli&lnyklsiﬁiwspy@w
wzajemni e pOWI Nzcahnayrcahktcezryznen|n1KetV\a bool icznym, z\
rozwoj u chor - macayhiojvegd (ChSN)prodayvodd u  mi UdUycowym

cukrzycy typu 2.

W zespole metabNolicznym wystnApuj
1 Ot y §maina, b
1T UpoSledzona tolerancja glukozy, insulinoo
T Dyslipidemia (wysoki poziom trigliceryd:-w
cholesterolu hdl),
1 Nadci Sni e tAtnicze,

ni eni

T A takUe aktywac) a prozakeeposvychv pr ozapal nych i
Kryteria rozpoznani a zes wgywanycmieRP@hK):! i cznego
RozpoznanieZM®@ s - bl 6od roku Uyci a:

1T Zwi Aikszony obw-d pasa rkobiehiy - Wop WybswyUst
94 cmumnUczyzn,

~

1 Zwi ifkszone stdi Wenmli-evntewygszeenyU 150 mg/ dl
stosowanie |lek-w zmniejszaj Ncych ich stnU
19 Zmniejszone stinUenie chol est er oRohiet hd Il mn i
imni ejsze ni U 40 mnng/chyz(nlI(Djbmmcblo/slo)NamHe I
zwi fkjsNegohsjiiUen :
1 PodwyUszone ciAnienle tAntnicze skurczowe
rozkurczowe r-wne lub wyUsze ni U 85 mm hg
u pacjenta dodatnim wywiademv i er unku nadci Sni enia tAtn
1 Zwi fikes zsa ngllkezgma@z czo r - wne |l ub wyUsze ni U 1
l ub stosowanie |l ek-w hipoglikemizuj Ncych.
Spegnienie cowy@dg¢jmnwemi ¢emizechch kryteri -w o0z
metabolicznego.
Wszystko zaleUy od przypadku. OtygoSi i nadwaga

u niekt-rych os-b toprinwudstmomnpoy hnodaWpdpiveajull edn
na t o zaburBermiharmoealne, choroby i czynniki genetyczne.
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ulinoopornoSi

ns c jest okreSlana jako stan
ukrzycy typu 2. A
I [

I

I 0
c rzyca utld nmiogpzalneo®reca jcedisds
gl ukozy jest prawi y, a poziom insuliny wysok
poziom insuliny a y
prawi dgowy (kiedy 0
niski (kiedy wyspy betd r z ust ki

soki (wtedy m-wimy o insu
sepoiroPbjawtanzestikanprod
wyreetr pue¢ Npiodukowakai psu

Tak. NajcznSci ej [ sullnouop20rnuoS‘oItyV\gyyscthanUUJbe SW acru
Nat omi ast coraz czinSciej moUna jN zauwaUOyl r - wni
natomiast w wyniku nieprawi dgowe|j diesyaj Npszwnj n
oporni nay wiargsNuel ipriz,y w yl i osaz i awioplos ne®ni e masy c

Tak, jest to moUl i we, jednak wielu kobietom nie
wystiipuje PCOS (zespwj pabi oyygpwSinyoly Nj pjon iakvi |
koni eczne bndzie najpierw wprowadzenie | eczeni a,
pomocna jest dla wielu kobiet zmiana stylu Uyci a
eliminacja stresu, zmniejgzni e masy ciaghaomakol egizenne metform
ni edobor -wych plrmdxzalercenmgodnle B WS k a zlekarkaaPoriadto

i nsulinoopornoSi przed ci NOUN moUe powodowal ryzy
ryzykoza - wno dl a mat kDIl agtakgo kKa@Bdazsteakaj. Nca sif o
zadbal o zdrowy styl Oyci a | prawi dgowN masi ci a
prawi dgowy poziom tkanki tguszczowepkt choggh ewa U c
czy BMI sN w normie, ale poziom tkanki tguszczow
MoUe byi r-wnieOUO odwrotnie: moUe sifi wydawal, UOe

-

mi nSni owN | ub Aci inUkuszzokepwbnormid). a pozi om tkanki t§

Wy kazano, Ue insulinooporno
wielu kobiet z PCOS cechy h
zmi any sk-rndg,yztmgkite Njdak :k h ywsienie androgenowe
przyczynin pogorszenia jakoSci NBdwhgai pbhbeBkafan
BMI>25k g /, dofyczy 355 0% pacj entek z PCOS. Charakteryzuje
rozmes zczenia tkanki tQguszczowej, czego wyrazem j e
(wskafTbkodma) a OtygoSi trzewna jest czynnikiem
insulinoopornoSci . U otygych kobiet #osiBCOS moUna
nigricans), co Swiadczy o i nsul iinsoko proar njoeSscti skcoine
hi perpi gmentowana, nadmiernie zrogowac,i adgoaj.- W mi a
pachowych oraz pachwin.

dotyczy zar - wno ot

Si
i perandrogeni zmu sN w
i g
c

InsulinooP€COBo SilNAwt parze. JeSli u kobiety zdiagr
przypadgdoSci , dmgnbsek(iy rwpwnoiveald zdiriugi ej choroby.

I nsulinooporn 0 Si czn s,tarazycwryaschofx)banﬁ aatoinpmurzolpgicenkich r o b a ¢ h
(ni edoczynmaSlic ztyanrnazSy ¢ yt ,Hashinoty chyGraves@aseaoyd, ¢ h .
chorobach nadnerczy (choroba Cushinga), chorobachuiizatiachw Nt r o by , nadci Sni eni
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podwyUszonymtcyBo gestkoobbbach serca, PCOS, chorob

Di agnostyka insulinoopornoSci w czasie ci NUOy nie
zj awi ski em z u pfigjgogiczeym n awpugryaw nnyam it @ Imak tdagaa §o Uy ¢
dl atego kontrola poziomu insuliny w czasie ci NOy
przeci wie@twie do tes udaguwsykid Ndremy ay gd iurkdarNn ywec K.i
jestakurab b o wi Niz kmavlee Uy je wykonal w drugim trymestr z
Mi mo , UOe diagnostyka i oznaczanie poziomu insuld@

cinU0arne powinny pamiintalisto |l adrloywedija.diSeaine zidr prwa
tuUO przed zajSciem w ci NUOy oraz w czasie ci NUy n
oraz porodu. Otygdge kobiety powinny dNUyl do redu
cziaNjU®c ipar zez kobiety z insulinoopornoSc]
prawi dgowy styl Uycia ma ogromne znacz
awkowego, nadci Snienia impUe obyiz powt kn
wysoka masa urodzeniowa dziecka czy prz

O N N N
o< <
N O O T
T " N QO
< N 5 o
~ c o
o- &

5

o« 3D &S T3 M S MmN

zal eilnys wldi paaeyacrzym§c U ai ask-tho dpyrgzéyncezt yynkN

opornoSci jest nadwaga. U os:-b szczupgyc
ny, albo wsp-gtowarzyszNce choroby np. P
maj N zaburzenia medaiboi i ctzynwko S @astli ten d wk
met abolicznie otygdgych z prawidgowN masN
. Stwierdzono, Ue u os-b z MONW w okolicy
owej i 7 stzym awiw\ thelhl a iwionSal mitikearin,e khi per i nsul
nny profil lipidowy i cznSciej wyUsze ci S
owal nie tylko swojN masi ciaga ale i jeg
w

I3~ ~s —5@Q "~

— 0 ~@xX®O0O —® >
mw— - nQ oM c<
—ONT— ~~—a0
@Ot < —~
O — DO N—X@QO 5 x
OMONOO

8.

Ni el eczona insulinoopornoSi niesie ze sobN wiele
zesp-g metaboliczny, cukrazygyaitowry 2D, ealh krodhmy oswve
wNtroby, odbdeactcyg¢mryy bezesp-g§ policystycznych | a
nowotwory oraz choroby neurodegradacyjne w tym choroba Alzheisieragenna dyslipidemia,
zaburzenia ukgadu krzepnifncia a takUe dysfunkcj a
powst ani a n as-{natzyrsoivygh ser c owo

OtygoSi jest zaburzeniem przemiany energetyczne,j
zawartej w pokarmach w stosunku do potrzeb organ
magazynowaniaenegi i w postaci tkanki tguszczowej, a to
met abolicznych i hemodyna@&ipczreych wi Wksgo®sn Nb maesdip
[ po®rpeodprrizez zmi any metaboliczne i hoefondlane wj|
otygoSi uwaUa sin stan, w kt-rym tkanka tguszczo
miUczyzn oraz 25% u kobiet. Aby ujednolicil kryt
szereg wskaFfnik-w, z kt srymhdemxajiwaBOHi djksggZyn2tja HEa
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klasyfikacN$ wi at owe j Organi zacj.i Zdrowia o otygoSci m -
ol brzymiej, gdy BMI O 40 kg/ m2.

Cdzy RI 02t Ly gdRNE @12 LRNF 21 64 1 R NBwwInswirbdparidsc.com



2.DIETA W I NSULI NOOPORNOs CI

Wbrew internetowym opiniom, r - Unwysiecitnemai om spi
jednej, wuniwersalnej diety dla pacjent -w z insul
oficjalne rekomendacje co do sposobu Uywienia w
sposob-w Uywi enibaad aknte- roed zkoas(kdaey sptrrzoeny i wi emy,
dla zdrowia w tym redukcje masy ciaga, zmniejsze
zmniejszenie ryzyka sercomba c zyni owego czy og-Il nN poprawi samo
nam, dkitetrye mogN byl r-wnieOU bezpieczne dla pacje
ki erunku Uywieniowym pacjent powinien podNUal. C
i nny, ma inne dolegliwoSci, innegwymakzejpandia€E ud
znal eFfl uniwersalnej diety dla kaUdego. MoUna na
indywi dualnie do przypadku mo®dN epgraznyni &«$i- rwei eslINe |
przebadane od g-cg HKHordyp8oai i dpazydoewNa sN: diet
DASH, dieta o niskim indeksie glikemicznym. Osob
tzw. Zasad zdrowego odUywiania, opartego m.in. n
weget ampirza@Enloise N wiele korzySci dla zdrowi a i uzr
natomi ast w winkszoSci przypadk-w stosowania w i
ket ogenicznych, ni skoenergetycznych, dgBod:- wkowyc
przypadk-w w kt-rych te diety mogN przynieSIi kor
naukowe w Pol sce i na Swiecie nie rekomenduj N ic

My, jako pacjenci, powinni Smyj e&lnii ficchad d zoi ko | dkiue
PolLNi e ma jednej uni wer sal nej diety dla kaUdego

Po2 KaUdy z nas jest inny i dlatego Pani X. moUe
obiad a Pani Y. juU niekonieczni @ycaaPandXiezjad
posi gki a Pan Y. 5 posi gk- w!

Po3Ni e gud¥my sifi dietami cud i obietnicami Asch
ni czego dobrego. Nie tylko moUe byi niebezpieczn
efektujojol ub pogor szeniVWi ewyunipka-cw ebnatdanw®E. kt - rzy teraz
insulinoopornoSci N majN za sobN setki diet cud 't
wysokot uszczowa. Niech to da nam do mySlenia, d
nagpr ogr amowy mi kil ogr amami i insulinoopornoSci N
Po4Ni e popadaj w niepotrzebnN obsesjn i paranoj e
czy dwa, to jest zmiana stylu Uycia juU na zawsz
sprawi ajrazyCj emnoSi i bnAndzie Ci smakowagda oraz pr

Po5 Niekt-re osoby do trwagych zmian w nawykach
zgego. SN osoby, kt-re potrafniNarzacdti sGodycgh
potrzebujN zmian dokonywal stopniowo i magymi kr

zumi emy specjalny spos-b Oy
spoUywanych pokarm-w bndNcy Uiyowd yefniikaa cljuNd zria czjdor noaw
Modyfi kacja ta polega na ograniczeniu bNd¥ zwink
racij.i pokar mowe|j z uwzglidnieniem szczeg-gowych
kulinarnych.

Pod pojnciem diety ro

Dieta ma na celu dostarczenienidabny ch skgadni k-w pokar mowych z | ¢
dostosowaniem ich podaUy do moUl i woSci trawieni a
chorobowo organizm
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Grypa jelitowa czfisto uniemoUliwia sWeakishwani e di
przypadkach nal elJagoby wybral tzw. Amniejsze zgo
wr-cil na AwgaSciwe toryo Uywieni owe.

W tym stanie dietagwi nna obfi towal w produkty obni Uaj Nce
ANapoje garbni kowe (mocna gorzka herbat a, napar

wodzie, czerwone wino wytrawne).

Awar zywa i owoce bogat-@pewtlydygn rzidio | mezSpha sazlicszoa |broyw a
wody, dzinnki czemu maj N zastosowanie w l eczeniu
tartym, bananach.

ARy U (najlepiej jaSminowy) w postaci kleiku, ry0U
pietruszka, selei)lubt e 0 przyr zNdzi |l kleik z kasz np. kaszy

Nal eUOy r-wnieU pamintal o wyRijianiy oadpowbedni Bp
pgynami s N: ni egazowana woda mineral na, mocna g¢go
rumi ankuy, smsaobonych czarnych jag-d.

MoUna spestlyswaki @ mNki pegnoziarniste typu 1850 i

MNka gryczana, jhczmienna, orkiszao2080 pszemai ana, s
semolina1l750zamaant usa, migdagowa oraz inne niewymienio
glikemicznym.

Pieczywo:

A 100% mNki z pegnego przemiagu |l ub dozwol ol

A Kr-tki skgad np. mNka Uytnia 2000 (zakwas)

s 1.

A Brak substahcpp. sgokgdNewysgjodu, sy

A Brak substanch i skagbszcpgpNkyw zi emni aczal
Srednia iloSi pgyn-w jaki-2 Ipiotwiyidckni ewympiig.aliNa zga
zapotrzebowanie wody weowgarmnist hkioe (wp@Ekwa pgga Scisn
war unki klimatyczne itd.). Il stnieje kilka metod

najprostsze z nich to:

A Dorosgdgy powyUej 40kg35pndwmra| ekraUvnlwplleangprcam
A Na jlain®ri A powi nni Smy wypil 1ml wody, czy
dziennie powinieneS wypijal 2L pgyn-w dzienni

Smakw dy @mollnozmaical dodat kilam dytnryyxrmy ,ul mibiitoy,y cihr
(poza cukrem, sgodzikami, miodem itp.)
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Pomi ipobzsy gk ami dopuszcza sifi spoUycie herbat owoc
substancji sgodzNcych) . Koniecznieiwal ellysbhgagir
nie powinny znajdowal sifh owocej smpzoine maypikaind
z morwy biagej to powinien byl przyrzNdzony z |
JeUeli pijemy kawn powianma eb ypio ns pjodUsyaameesyi-djdndpa sji
przygotowujemy jN z dodatkiem mleka.

Koktsj | e owocowe ( nwagzywagpsvoe opvez) o ptoami Mny byl trakto
posi ku, warto wzbogacil je o dodatek tgduszczu p

Czyste soki nie sN polecane ze wzglifidu na pozbaw
szybkienwehdgaki aw tpor cpsotwocdhuj e zwi Bkszony wyrzut i

Czeqo nie wolno pil ?

Uni kaj my przede wszystkim sgodkich napoj - -w (w ty
smakowych w-d mineral nych. R- wni e Umsankszymowoce ni
stole ze wzglndu na pozbawianie ich bgonnika pok

Co moUnazeedSirRi e moUna jeSi?

zalecane iniezalecanewJy wi eni u os -

ZALECANE NIEZALECANE
MNki : pegnoziar MNki: biaga,
\ wyU e j krupczatka, kukurydziana,
MNka gryczana, pszenna, pszenna chlebowa
orkiszowa, owsiana, sojowa, z_ pszenna luksusowa 550,
ciecierzycy, U ryUowa,ac~ziae1mr,1
pszenna semolina 1750, 580, Uytni .
z amarantusa,
Pieczywo: z do Pieczywo z niedozwolonych
(uwaga na skgac mNk oraz w sk
lepszy) znajduj N sin s
Makarony: z do:z Makarony: bezjajeczny,-2
chi EGski, typu ( jajeczny,
Produkty : b yZdawsze gotowane aldente  z ni ezal ecany
(p-gtwardo) rozgotowany
Pgat ki : owsi ar Pgatki: typu

gryczang ws zy st ki e [ gotowe mieszanki typu granolz
sgopliae ki Sni

ryUowe oraz

Z niezal ecal

RyU: dziki, ba RyU: biagy,

basmati, br? paraboliczny
Kasze: gryczani Kasze:mannaj agl ana
ziarno), pe w dodal raz na

rgo
komosa ryUowa bfndzie zgadza
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gl i kemi cznym),
Gl ), |jnczmi

OtriAiby owsi an

W przypadku braku zaburze@ go

Mi nso HDL) moUna kwHdeysiwdnakhukow
umi ar kowane spoUywanie ¢

Naj zdrowsze ryk Uwaganarybyhodowlane

tguste ryby mol (szczeg- -l niei {

duUe il oSci k wa: istnieje ryzyko zanieczyszczen

3(omega3) PUFA. Ob di oksynami o]

Ryby zwgaszcza goso¢ Produkty goto
sardynka. jak np. ryby z puszki powinny

nie miel

w skgadzie ¢

sgodzNcyct

Nal eUy wytlkivejagkal Produkty z ma¢

Wn d | iprestwory najlepszym skg minsa, z duUN
mi nsne naj l epi ej przyr oraz substanc

w formie piecz
Obr -bka termiczna podnodytiyrd
przygotowania wywaru. W przyp
Zupy, sosy nich F¥r-dga tguszczu, kKt -ry
’ termicznej. MoUe to byl np.:
sgoneczni ka, ul ubi on:
Sos-w nie nall eliyedagwslzearzy I
Ol eje nierafinc Nie zaleca si
zimno. Oliwa z oliwek, olej duUej il oSci
rzepakowy tgJocz bnandNcych Fr - di
TJuszcze Iniany. kwas-w t guszcz
smarowania, oleje W przypadku zab palmowego, smalcu.
l i pi dowej zal e
produkt  -w wzbog
roSlinne.
Bataty Najni Uszy inde
(ale ciNgle A
ziemni aki mg o ¢
Ziemniaki wmundir kach. Ab)
indeks nal eUy
ugotowane na noc
w | od:- wce. N
stanowil pod
Warzywa o niskim indeksie War zywa 0 WYS
War zywa, glikemicznym w tym warzywa indeksiei gadun
strNczkowe glikemicznym
Nabiag niesgodz Sgodki e jogul
Mleko, produkty Naj bardziej re Napoje roSlir
mleczne spoUywanie pr dominuje cukier.
Ap- gt gustyc
Owoce (war O niskim indeksie glike_micznym. (0] wysoki_m indeksie
Szczeg:-Il nie po glikemicznym.

o 1€z : jagodowe takie
tguszczamil

truskawki, maliny.
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Najbardziejpoleane s N ¢ Masgda orzecho:

wgoskie, migda:¢ solicukruiutwardzonego

(*max. 3 szt tguszczu, orz

cukrze, czekoladzie itd.

Z analizy danych wyni ka, Oe u

Orzechy (( dziennieryzyko Smierci z powodu:
diecie redukcyjnej chor-b' ukgadu ogdechow_ego, nc
naIeUy kor naczyni owych bygo gole_Jno o :
ich iloSci os-b niespoUywaj Ncych
na i ch WYw padaniu PREDI MED p riemeosorskizj ez
kaloryczi ; mieszankN orzech-w (15 g o
| askowych i 7,5 g migdag- - w)
pierwotnego punktu koG owego

m- zgu | ub zgon -maczgniowyghy @@pon s

w por - -wnaniu z grupN kontrol

ograniczyl iloSi tgusz
Przyprawy, sosy Szczeg-Ilnie pol Got owe mi esza
przyprawione czosnku, cynamonu, kurkumy, kost ki rosogo

Kkorzeniam czarnuszka, imbir typu vegeta

Nal eOy dNUOyi do eliminacji ¢

cagkowitN eliminacjN cukru z

Cukier, s erytrol. Dodatek miodu do so
minimalneji | o Sc i po unor mowan
i insulinemii. Odradza sif uU\
Woda mineral na, Sgodki e napo
Napoje energetyczne, soki owocowe

nektary owocow

Preparaty zasprmopdy ktcaec hc ukpg ey we zyc h:

1 E 951 aspartam
1 E 954 sacharyna

Zasady | G/ GG

Indeks glikemiczny zostadg odkryty przez badaczy
jednak dopiero prawie 20 Il at oficjalnie podano |
APol e powoadrkrchynwN odpowiedzi glikemicznej, mie
wngl owodan-w przyswajalnych z badanego produkt
odpowi edzi glikemicznej na takN samN il oS wigl

(Qukoza) spoUytego przez tn samN osokt
Index glikemiczny (IG) = (IAUC* produktu badanego) / (IAUC* produktu referencyjnego) x 100%

*JAUC (z ang. incremental area underthecurp)o |l e pod krzywN gl i kemi i p o]
wartoSci g | i Raeczoioi ozhaczonej

Klasyfikacja Indeksu Glikemicznego
I m stfnUenie glukozy po danym produkcie, tym wydUs
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Bel | i wsp. podzielild@ produkty spoUywcze na Uyw

T Niskim indeksie glikemicznym (1 G O 55)

1 Wysokim indeksie glikemicznym (IG >70).

Co wartoSi indeksul madelas zal iwk @miakzryyx er?- wny 40 o0z
g wihnglowodan-w przyswajalnych w danym produkci e,
mniejsy ni U wzrospog¥@kemhdzypyotej o glukozy (lub 50
przyswajalnych z biagego pieczywa).

WartoSi indeksu glikemicznego zal eUy od:

Sci [ rodzaju wnglowodan-w zawartych w dar

rzypadkod ossbep m8ai ,dogzylaigomocno dojrzadgy b

yUszy indeks od banana Azielonegoo.

T Metody zastosowanej do przetwarzania czy obr -
rozgotowane i rozdrobnione maja wyUszy indek:

T 11l oSci i formyamkmomprn odblcinej( Zvwwgaszcza stosu
amyl opektyny, im winkszy stosunek amyl ozal/ amy
itabela. Winksza zawartoSi amylozy w stosunku
i insulinemin pamgsioghowNzipani eswaly | inearnej
wraUliwa na dziaganie enzym-w ni U rozgaghnzior

f ZawartoSci innych skgadnik-w odUywczych mogNcgc
trawi ennych czy opr - Uni anisezulkedsybdgainiczné, np. Za we
pektyny, taniny i kwas fitynowy, Kkt -re utrudr

= =4

Gadunek gl(iskregni cBhycemic Load, GL) odzwiercie
poUywieniu. Wylicza sifn go wedug WwWzor u:

VBHEQE ¢ 0 8RHE ¢ 1 NG & GO0

A prmT
WartoSci gadunku gli kemicznego:
Dla porcji pojedynczego DIl a cagodzi e
produktu
NISKI 071 10 O 79
S REDNI 117 19 80-119
WYSOKI 020 0120
 TabelaK| asyfi kacja wart oSci wddaiaieniekiaporgil i kemi czne

pojedynczego produktu oriavidler2083).ego dni a di ety

PrzykgadWobl o 8k e @&n g | porgjiprodakiu- w  w

Produkt prcl)de?uS IW* IG ce Lw_[r) '=r110 G
PierS z K 100g 0 0 0
Mi x sagat 1509 15 15 0,2
Papryka 100g 5 15 1
Orzechy W 209 4 15 1
Przykgadowe gNczne 2,2
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KaUdy posi gek powinien byl zbilansowany pod wzgl

wngl owodan-w dzi nki czemu uni kniemy ryzyka hipog
gwarantuje r-wnieU utrzymywanie wyrzut-w insulin
Sni ada Ethiuszlcewovych nie jest obowi Nekbwé, wanwzni
ni epoUNdane (np. w przypadku hipoglikemi. reakty
il oSci N wihglowodan-w (na korzySi winkszej il oSci
sN za wysokie | ubhdtjuwdwe wezgyhaBcpo nic

Oczywi Scie kaUdy przypadek jest inny i na kaUdeg
naj bardzi ej uni wersalna i naj czfinSciej rekomendow
ustaleniem jadgospi su dI| adospeedistyelietetyha t o udal sin
Redukcja masy ciaga nastnpujemy kiedy osi Ngamy u
mni ejszych |l oSci kalorii niO przewi duNganasze ¢
uj emnego b ansu poprzez winkszN aktywnoSIi fizyec

i
il

swojego bilansu energetycznego jest prowadzeni e
konsekwentnie bhidziemy zapiswwalh dd ojSed! ii Smy jprkz
analizie (najrozsNdniej jest obliczyl kaloryczno
nasze Uywienidcggsnhniedpewyednai enago czy za dulUo,
menu zaczynafbBNdda@mynawakapecane (Azdroweodo desery

Czhisto wydaje nam GBé fini ddepjepasdriSanwmy i W@md nw,al bo
Swiadomi, Ue gyUka jogurtu ekstra teU w@w kalorie
nagle okazuje sin, Ue gNcznie tych dodatkowych b
wydaje Wartospmzkjriyzgicznym oki e no cneangiyzdaktytznienie a g ani o n
popegniamy grzeszk-w. Przy prowalmewipawWlyézi enni cz
drobnych tgyrpzue sgzykUenc zka cadUedmz wohio@mydoec hke@ek, czy
cagkiem spokazale Uer sbhmia modyfikacja diety, moUe
juUO poprawi obemmgzstamyrpdezyaknpawnd®iSIi tak,
nadmi erna? 3 godziny dzienni evrmia zs ipFmeeecN wniie pr z
wy wotycelwar t o t esldwazgur -nca [i nne | eki: np. niekt-re t
antydepresyjnezypr zeci wpadaczkowe mogN zwmakdzaiagakni en
Podobnie dziaga nadmiar stresjuakiJmSlapeasahysn&z N,
sprawd¥my czy jesteScie cierpliwi: niompotkebugedy st os
czasu, UebwinzdadapwywhI | wa rmunozks. 2ygodnieto zasamaza d a |

mago, Ueby zobaczyl Ueef eskcthyu.d nNieemyl i1c0z rkyg twe Umi esi N
powolne, ale trwage.yhlkedSInan cvhaugdgelekejomnGsazanbwkro-, c is z
jest teU tak, Ue chudniemy a po kilku tygodniach

os-b na redukcji, kt-ry warto przeczekal. Czasan
zmian, czasanjiest t o moment Ueby wprowadzil jakieS kol
nadmi erne cifncie kalorycznoSci! Nie sztukN jest
utrzymania kalorycznoSci diety i | alke®y iw ntay g al®
juUO osi NgniliSmy swojN najlepszN wagn i organizn
ciaga? Pamintajmy, Ue niedowaga jest r-wnie nieb
tguszczowe]j

Nauczmy sin ciifetrapjimwoSdée w ipmaswul i noop®lrinoSci ten
wszystkie powyUsze kwestsiiel Was engdep kdpoptmypdezvi, U wpyrboi
moUe ne.Uew tarczycy |l ub innych zaburzeniach horm

daghnostyka. Ponadto nardmireiredy mwoyBd gperkz irnizey&iz nogd wr
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tycie. R u ¢ hdobpaoyvindywiduslnie do gsbby. Wi 11 ¢ e | przeczytasz w ar
Oy wi eni ozwder opwyzny odcddU ynvaiwewlinsutineopornosc.com

Warto wspomniei, Ue te substancje sgodzNce nie u
mi ej sce w przypadku spoUycia cukru, dofac Aochot a
Sgodzi ki zwifnkszaj N r-wnieUO apetyt, co paradoksa

Potencjalnie bezpi ec z(IIby2piglikszgdy steviolbwe (()czye st ksy |l it
erytrytol(IG-1), choci aU poj awia si fi wkor anz nwi dd eajt eigrof d rempe

uOywal w Sl adowych iloSciach. Najlepiej trwale w
czasie przyzwyczai sin do braku sgodkiego smaku.
Jaknajbardzej tak! Jest to jeden z najZaketpstoegwaniar z eb ad a
model u Uywieni owego opartego o ni ski indeks gl ik

9 Obni Ueni e walRt oSci HOMA

T Obni Uenie stnlUenia insuliny na czczo

1 Spadek masy <cia@ga

T Obni Ueni e samyeknwai tCRR gl ic

f Zmniejszenie ryzyka wystNpienia cukrzycy typlt

D

Na ten moment nie ma oficjalnych rekomendacji w
il oSi posigk-w powinni Smyy rsii kia mpir zteaddea @ s(zgylsu kd zma ,k
czczo, wyniki Akrzywychlod)guagotSadklruyeb(hrmsauymcystyd:Byn
podej mowanN akt.y wnaowSczieN nfallzeyU:yznrN wnieO zwr-cil u:
wsp-gistniejNce | utN pmpldwyjwad wanrae i ll ®Sil mipe ybnad ny ct

g
i

W internecie kr NOy WllredcepomrtoSVQ| NU ep apsicstingykzs p B ywuw

dziennie, Ueby Awyciszyl trzustkfio. Nie jest to
my Sl owy. DoBiepapNgkitwainad ewayUmeajndar swecgydobowyl
wydzielania, winc eliminacja jakiegoS posigku ni

biidzie. Tylko na niUszym pozi omigei,e nsap o (zywwa nPioez i

trzech posi gk-w dziennie niesie ze sobN ryzyko w
posi gk-w. Pamintajmy, Ue wifiksza porcja posi gku
= ryzyko zwi fkszemita giond wlgii cazmpeo rbryo $difi, nblggo wy
Wiﬁcej porcji ale mniejszych, Ueby utrzymal fi z]j
Oczywi Scie w praktyce nie jest to takie proste,
pOS|§]kach czuj N sin znacznie lepiej, nie jedzN z
To tylko potwierdza fakt, Ue kaUdy z nas jest in
sNsiadka, tylko sguchal wgasnego organi zmu.

Badania na temat insulinogennoSci nabiagdgu nie sN
maj Ncych to potwierdzil czisto bywa doSi radykal
codziennie przez 7 dni)a deUs&binsoimpcij st miadj Bgpr =»
czy nietolerancij.i nie ma koniecznoSci aby elimin
ml eczne fermentowane (np kefir, maSlanka), Kkt - r
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http://www.insulinoopornosc.com/

jelitatazkoleipzyt ywni e wpgywa na masfi ciaga oraz popra
Zawsze naleUy wgbieuvkfupdodake@osolwyswopmdwk §adan

wartoSciami glukozy i insulina na czoposesipg&winny
Na poczNtku naleUy obliczyl swojN PodstawowN Pr z
przemi an energetycznych dostarczaj Ncy energi.i ni
fizjologicznychkNUeni e krwi, oddychanie, napifcie minSni,
wydzielnicze organizmu czy utrzymanie stagej ten
Uycia. W celu oszacowania SWwWOj €] PPMwzoru os - b z na

Mifflina i St.Jeor:

PPM (kobiety) = SWE (spoczynkowy wydatek energetycznykcad ( 10 X masa ci aga |
wzrost [em]}(5 x [wiek]) T 161

PPM (mnUczy¥ni) = SWE (spoczyrmrkdwyy wy dmatseak cd ragrag
25 x wzrost [en])-(5 x [wiek]) + 5

Natomi ast dla os-b z prawi dgjowBenediata N ci aga moUen

PPM (kobiety) = SWE (spoczynkowy wydatek energetycznykcah 655, 1 + (9, 563 x n
[kg]) + (1,85 x wzrost [cm]) (4,676 X [wiek])

PPM ( mn UcSWE Espoczynkowy wydatek energetycznykcap 66, 5 + (13, 75 x t
[kg]) + (5,003 x wzrost [cm]) (6,775 x [wiek])

lstnieje teU moUl i ®aBhi wmyhamaysthaegitidmzajzwbovdlg ana «
ciaga: PPM= 500 + 22*LBM

Kiedy znapmysswowjoMN przemi anii materi.i moUemy obl i
(CPM) . Na CPM skgadaj N sifn: podstawowa przemi ana
(SDDP) i aktywnoSi fizyczna..

SDDP = PPM x 10%
CPM = PPM x PAL + SDDP
PAL wg WHO/FAO/UNU:

S edzNcym tryb Uycia, bez 18@at kowych [ wiczedG
SiedzNcy tryb Uycia oraz niewiel&k®d, niezbyt i
Praca zawodowa wymagaj Nca H&lfFat kowe | aktywno ¢
Praca k&1®) Nc a:

| nt en sy wradizydzne wykangwane przynajmniej 5 dni w tygodniu od 30 do 60

minuti zwi nkszenie PAL o 0, 3.

9 cinUka pr a2®4afi zyczna

= =4 =4 -8 4

W celu redukcji masy ciaga powinni Smy iwartoSi CF
0k.10% CPM. Ujemny bilans kaloryczoyt r zy my wany przez wystarczaj Nco
pozwol. na trwage zredukowanie masy ciaga bez ry
kalorycznoSi diety nie powinna byl niUsza ni 0O po
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I nsul i noowzp odmddtik dwych schorze® takich jak np. ¢

nadwraUli woSi na gluten nie stanowi wskazania do
Gluten jest zawarty w zdrowych produkt acbh zpegnoz
insulino&@pomhnoScijB. glutenu wi NUOe sifn z bardzo ra
jedynie nie jedzenie pieczywa i makaron-w gl uten
bezglutenowej, wstzy mindymi®izey mamnyechpr odukt - w be:
w tych samych szafkach co produkty glutenowe, un
jedzenie produlawi B§lakidoewe mbg8ci glutenud w tym
ryQ0, kasza grayn@az amd ,e kkhag=za pjraglt wory, czy dani a

potrawy u znaj omylyd acnziye chzlyisszkcizcom e( ngd gut enem pr zy
wybiwyaNcznie produkty certyfikowane zejaznaki em
glutenu z Amwmigdsgime ;gd bwi dznliNc po prostu za modN, wi
ni ekorzystnymi r-wnieU dl a pds b adiniradanadmiernekt - r e n
il oSci produkt-w wi NUe suinfi kza np oetne rpcojtbr yatmyasik tnireed o
bardzo zdrowe. Kupowanie gotowych produkt . -w bezg
ASmi eci owym bezgl ut en owiyink sjzead&ieync e mpr opoki ewa U

bezglutenowych dostApny&h ema kriy rskuj ajde s tz anwii ee rzad rnu
cukru. Wific jeSlipnzecmaioskapafyawanin aj gkiu$enu, ni
swojej diety.

Dieta DASH jest prostym sposobem kontroli naszego zdrowia. Wiykae udowodni one d:

przeci wnadci Snieni owe, a w Swietle innych badacE
otygoSci, cukrzycy i miaUddygiybr Breri eMNt pti @nd wma nd:
insulinoiopotrnw®P&8¢iNN, poni ewaU:
T Sprzyja redukcj.i masy ciaga (w tym redukcji t
f Istotnie poprawia wraUliwoSci kom-rek na i ns.i
f Obni Ua stfnUenia trigliceryd-w, cholesterolu I

Racja pokarmowa do samodzielnego komponowaniagoi §k - w zgodny z zagoUeni
DASH:

Porcje [/ dzie

Grupy tywnoSci 1,600 kalorii 2,600 kalorii 3,100 kalorii
dziennie dziennie dziennie

Produkty zboU 6 10-11 12-13
Warzywa 34 5-6 6
Owoce 4 5-6 6

Mleko i produkty mlecznedz t § u s 2-3 3 3-4

l ub o niski ej Z a

Chude minso, dr 3-6 6 6-9
Orzechy, nasi ona 3/tydz e ( 1 1
TJuszcze i ol 2 3 4

Sgodycze i dod 0 02 02

*Zaleca sif wkitwy NkedmpdEzkioa mmibgdtee Fr - d gwo |

Il e powi nnil@mygl swoﬂﬁwaw w kiectd pewginny bdyalBi\g | io wjolld a n'y ?
powi nni Smy spoUywal biagek i tguszczy w ci Ngu do
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W Swietle obecnego st awmlui wd eparynev & ireicé ema smprbzye sA

drastycznie ograniczal wifiglowodany kosztem wyUsz
zal eUnoSci od potrzeb indywidualnych pacjenta ro
4550 % wnglyowao dia2s3z5c%,e resztn azaeampetrgzelycwarigo powir
bi aWkaakszoSi badaczy zgadza sif, Ue minimalna il

prawi dgowN pracin dakani zm8i tpeosk.t aB0giezbindna d
tarczycy.

W przypadku owoc-w z-abDegawsciiNgbydbiygoate 856 w
kil ku: dw-ch, trzech. Naj bar dzi, tupkawkimdazimme si i o w
owoce 0 niskim indeksie glikemicznym ale tutaj u
obliczenglei JamMdiuamkmego np. p-9g banana (najl epie]j

skrobi opornej) bigdazike nmhiczdo ,ninsakiomjadkdcune&kk O0g wi
ni skim indeksem bnindzie miago gadunek wysoki. Owo
i nny mi produkt ami np. w formie koktajitakedo kt -r e
pogNczeni ddesprmavairty w nich cukier bfAidzie powodoyv
Wszystko zaleUy od tego co rozuRiawempopedi@popikoae
zrezygnowal z wszelkich zamiennik-w sgodyczy tak
sgodzone fruktozNo, /Adiehsiestety to]edymechwyt markepngowvy Wi ik s z o
zawi erapNsgondauckn, chemi it -dmdaN cukii erbyit 2wyl loanan
kl asycznego batona czekoladowego. CzhAasto ich kal
wi iksza (przez np. sporN iloSi orzech-w i czekol
sgodyczami 0 takiemi bpakcwikpuektci dstnawna mNce gryc
orzechami. Takie produkty sN dozwolone w diecie,
nie dodat kowo. Pamintajmy, Ue objadaj Nc sin zdro

chuh Ng SN r-wnieU przypadki os-b, kt-re nie powinn
deser-w. Odwoguji sifi do tego, Udkokiadrdy zamzaywnjije
Adetoks cukaswymetwmadiNniz & mven | edn alk bphraoydeuékptiye, kit - r
w skgadzie majN jedynie natur alycsheowsdchy Roszvinioki , op a
si A wpmioldailkt - w sgodzonych fruktozN, aspartamem, ¢
Dopuszczal ny | est wiitoleryryolceylstewiacJednak takieamiearikh Kk s

nal edyovamlb kazj onalny zamiennik posigku a nie rut

Ni e. Nie trzeba sin obawial fruktozy pochodzNcej
witaminami, antyoksydantamihatomiastv formies § o &, pstpkodukemprzetworzonyn, k t - r y

nie przyniesie naszemu organi zmowi UédgnydhuUgozyt
spoUycie fruktozy moUe negatywriebndzi a3 aimud @ war a
do wzmoUonej pracy pomindzy posi gkami

I ndeks glikemiczny miodu w zal eUnoSci od jego ro
zmi eniag. Picie napoizydopsojsaidizkaannyic hb ficduzkiree m ipeopna tnird
trzustkn do dodatrkio-wk jn gtrarcayl. n yakarsmolaaicany siiewiekio w a |
dodatek do sos-w salgwmh kmavryyrha tn ad d amii fres a.l i wy
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Przede wszyst lsabimpama | eNy t usskariad mijdkich godzinach, w jakie dni
pracujeny i ile czasu.

Tak naprawdin wystarczy kaUdego dnia w inny spos-
trybu Uycia. WigaSwi wie pleanowawnezmasizdile:- z j edze
same|j porze, a jedynie o to aby zachowal odpowie
posi ek powinien byl winc (cthogbyaware dbo Drizepa drre
niskipoziomg| ukozy wtedy posi §ek bkelgpniee cpzonsiiegjk ij- ensatl ez(y
4 godziny (w zal eUnoSc,aostath ipody Jieku plomy omowsk aiz a
godzinprzed snem.

Pami it anjasyz,e (headmi erne kilogramy nie pojawigy si.
teU oczekiwal, Ue pozbfAdziemy sifi ich w bardzo Kk
efektyispadek masy ciaga r zimdw 3WNbled it @crii Ng mi mi &Vyis N
duUe ryzyko niedobor-w pokarmowych co z kol ei bn
zdrowia. Co wificej, tego typu diety nie uczN nas
gwarantuj N nam w dujdBar dmiergzezy bkiakspde&k umg oy cCi
nasilil problemy hormonalne oraz stan zapalny w

JeSlI i nie radzi my sobbriye dsiaemtoedtzyi ke | pna neo, Uet on a na kws kDa
zal ediwi edni N dietn. Szczeg-lnie zalecane sN kon
l ub eliminacyjnych, naraUonych nagiash dietasze ni edob
bezglutenowa, weGGaEskaeit ywegetwijedastich modzi eUy ,
chorobowych np. przy refluksie, stanach zapalnyc
wielu przypadkach przy odra)bijnésetenﬁmyywmosjtiardioessa
sw-j jadedospizapami ntiamya coozargodJelnwpljeeJSmjnlkal, bn
regul arnoSci oraz regul 8emycpsbadanbamodizoret molen
Jednak wymaga to chnci zwinkszania swojej wiedzy

Lista polecanych prktzu k@S jSchoosQs lastljnrasistared - w,
Therapy: http://www.insulinoopornosc.com/sespecjaliscipolecaniinsulinoopornym/

Pod pojficiem diety Anieskowiigl owodanowej 0o Kkryje
dgugofal owe skutki nie zostagy dostatecznie pozn
tego typu di et . atdwgcH irkmjowych organizacji paukowy8hwie rekomenduje

tego typu diet.

Nal eUOy pamifdatal o tym, Ue zbyt maga podaU wifigl ow
pracin tarczycy, poprzez osgabienie konwersj.i hor
Diety roSlinne przynoszN wiele korzySci dla zdro

leczeniuwielwc hor - b w tym cukr zycydnynumabar zveed ,med hadrol b cx
zabulizei® owyicehQ mowot wor -w. Jednak sN to diety 1t
niedobory (szczeg- | nijeeSwiit akmionSy nB le2u noi reg zi thnii aed kza )
poczNt ku szheanrszuelnt,o wazily ni e donsiosowaniietg riSw w snknaez a E

nasthnpsi @& wWoaidoSwi adczorheigeot ent ydki ae,t pksth-arnyp Bpl o rmonJ/ec
perwz e kr oki . Osobskichhnve get ar aalEswe gda@brizee - re ni e do
komponuj N swoje poswigkli owad asnwymy rizskfigzediFag N s i i
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sgodyczami 0, przez co czhisto ey.W duielcziNe zvaeny eetrazroin
nal eOy pamintai, Ue r-wnieOU powinna skgadal sif
spoUywczych. Mr o Uone pd&srk-iwknii eskooj noiweec zcnziye sneurs zwhe gsa

y pokryl zapotrzebowanie na biagko naleUy spolC
rNczkowych dziennie. Produkty uUywane w codzi e
dunewi gk nykm. Bardzo waUnym skgadni kiem diet ro
jlepszym Fr-dgem Uel aza, -3vaphiie,z dlieag& asi § ojdad
suplementaCJi kelpu T wodorostu zawierajwcego ba
omega3 sN r-wnieU orzechy wdoskie, SwieUo mielone
warzywa | i Sciaste i ol ej rzepakowy. Nal eUy zadba
spoUywanych kwas: - wbt gkszece ompygjok apmié mgar(ire Une or z
dyni, sgonecznika, oleje). W dietach roSlinnych
warzyw, kt-re sN podstawN tego sposobu Uywieni a
kwasu folo we g o i innych skgdgadni k-w. Ze wzglidu na zmr
walUna jest suplementacja witaminy B12 i D oraz b
homocysteiny.

SQwn >

Liczenie kalorii jest bardzopomoce w kontr ol owaniu iloSci spoUytyec
nam sin, Ue jemy mago a jak podliczymy kaloryczn
Agryza kanapki o okazuje sin, Ue wychodzimy ponad
Znaj omd $iScwatkal orycznej pokarm-w pomaga nam uSwi
sera, szklanka mleka czy g§gyUk ryUu. SpoUywaj Nc
okod wyliczyl sobie czy nie Jemy lematyczhe.Uo | ub z a
Nadmi erna koncentracja na kaloriach moUe przerod
to wymaga juU pomocy psychol oga.

Kol ejnoSIi umieszskdpadrihk na rit g kjoen tio dporwzi yNozaud kNocvea
prawem Uywppop8diuowgtn mus.i zachowal kolejnoSi od s
taki ego, k't - rPeogdac zjaess tz arkaujpmmyi esjt .a r agtunalne, s riiskim k u p o wa |
stopniuprzetworzeniaxzylioj ak naj krd-ztiezymegk dnd®Ppech whanpsngr wa t
wartoSli odUywczN poszczeg-lnych produkt -w poprze
tguszczu, cukru i bdgdonnirnatejpodstaneBkajgy lepszgca,h | ub mi |
zdrowszych alternatyN a et y ki et a c hziepyt @ di Widto rawmazcnjag do zawart o
Pojncie to obejmuje zar-wno cukry prioskiere zawart e
ml eczny cizgyd -fwnuyk t cozkii gak i cukry dodanepmez ba) awart oSl cukr -
etykiecie nie jest t opddczasmmocesuproducmegoN cukr u dodan

Substancje sgodzNce, kt-rych powinnySmy unika

1. Cukier br Nzowy 12Ekstrakt sgdgodowy

2. Cukier buraczany 13.Ekstrakt sgodowy | Aczm
3. Cukier inwertowany 14 Ekstrakt sgodu jnAaczmie
4. Cukier kokoswy 15. Fruktoza

5. Cukier owocowy 16. Glukoza

6. Cukier puder 17. Inwert

7. Cukier trzcinowy 18. Karmel

8. Cukier trzcinowy nierafiowany 19. Laktoza

9. Dekstroza 20. Maltodekstryny

10. Dekstryny 21. Maltotrioza

11.Ekstrakt jabgkowy 22. Maltoza
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23. Melasa buraczana 36. Syrop glukozavo-fruktozowy

24. Melasa karobowa 37. Syrop glukozowy

25. Melasa trzcinowa 38. Syrop klonowy

26.Mi - d mmatur a 39. Syrop kukurydziany

27.Mi - d sztuczny 40. Syrop naltozowy

28. Mleko skondensowane 41.Syrop ryUowy

29. Sacharoza 42. Syrop sacharozowy
30.Skondensowana s godka 48.&yropakrokiavy

31.Sg-d jhAczmienny 44, Syropz agawy

32. Syrop cukrowy 45.Syrop z burak-w cukr ow
33.Syrop cukru br Nzowego46.Zagfiszczony sok jabgko:
34. Syrop cukru inwertowanego 47.Zagnszczony sok winogr

35. Syrop daktylowy*

St
dl

r y nam w codziennym Uyciu bardzo ¢
a
przewl
n
r
r

z

rowia. Ten kr-tkotrwadgy nie jest s
rafi wywogal sepPozede wszystkirs firayczynia ni e w
enia stanu zapalnego a, tpamotUee @&p J
.n alwed b yn oUwojt N\voer -wWw chronicznym stre
s e ienfie itmswmliiceeopenukoSi, otygoSi or
endokrynol czne. Osoby nadmiernie zestresowahne
r-wnieU moUe przyczynial sifn do nadmiernego tyci
Warto el iminowal sytuacjgeo skttr-erseu siN dporbziyecrzayin Nt apkr
pomoUe nam Uyl w spokoju i znajdowal czas na rel
stresu warto zasingnNi rady i pomocy specjalisty
motywacji do dokonywania mi an. W sytuacjach powaUniejszych p:
moUe zlecil odpowiednie leczenie. Jednak warto p
przypadkach nie jest niezbindne. Warto dbal o zdr

S i
ho

Oto kilka kr-tkich przykgad-w na rozgadowanie na
-Rel aksacyjna kNpi el Z aromatycznymi ol ej kami
-Odcifncie sifn na jaki S czas od medi -w spodecznoS$S
przyjemnej lekturze lub ulubionemu filmow

-Spotkania z przyjaci-gmi, rodzinN i znaj omymi
-AktywnoSIi fizyczna (!) (ma wpgyw nie tylko na z
[ zmniejszenie insulinoopornoSci! Dwa w jednym!
- trening Schultza i Jacobsona

-masalUe relaksacyjne

- joga i medytacja

-ul ubione hobby (krzyU-wki? Puzkle? Gry planszow

-Zdrowa dieta (pamintaj, Ue zdrowa dieta r-wnieU
Uregul owani e huiStsamkiinogweujk onzoolkeo nap)rawi I wahani a
-Poczuj sif idalmkzepzajschhbie,ijakoj @soibaddo Bopgles
supet

To sN tylko przykgady. Szukaj swojego Zgotego $r
wyeliminowal nadmiernewhabpdyicsterePamidziag ,t Wlek @r
insulinoopornoSi!
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Profilaktyka zdrowotn@ o wi nna mi el sw: | poczNtek jak najwcze

programujemy metabolizm swojego dziecka. Dlategr odzi ce powi nni dbail o pr
jak najwczeSniej. Dzieci z nadmiernN masN ciaga,
potencjalni otyli doroSli. Ogromna cziSi dzieci,
nadwagNal oAad®ly wz nadmi er ny mi kil ogramami w doros
na Uycie przepegdgnione wal kN o prawidgowN masn ci
NawyKki Oywi eni owe u dzieci ksztagtuj emdrowe,d naj mg
ni skoprzetworzone produkty, chntni e]j bndzie je w

dzieci biorN @dziyk-gw.d e Silais my nie bndziemy odUOy
nas w tym naSladowal

To co najwhépcepsgsgodyory, daE& typu fast food, p
przepednionych niezdrowymi tguszczami trans oraz

gazowanych i energetycznych. Dzieci do skoEzeni
a wWFmi-ejszych | atach w bardzo ograniczonych iloS
Wiele Fr-deg pokazuje, Ue dzieci, kt-re spoUywaj
oraz konserwanty charakteryzuj N sifn nie tylko zw
problera mi z koncentracjN i naukN w szkole. Wielu r
di ametralnie sifin zmienia na korzySi, gdy wprowad
odUywial, piil wincej wody zami asktydjodSichirmgpaij

Poza aspektami typowo zdrowotnymi takimi jak wpdg

ni edobor-w pokar mowych, dostarczaniu wszel kich w
zaspokojeniuw z el ki ch potrzeb energetycznych itp. dochc
ciaga (Udowodniono, Ue otygoSi cifnUarnych zwiifks
wad rozwojowych u dziecka. Zagr aUa Gsrtavor -pwrjiaevd en
sifn powi kga® ci NUowych w postaci przedwczesnego
nadci Snieni a i rzucawki (czy wczeSniej stanu pr z
stanowi ponadto duUy probilemredSciurwylkamagniva pciziy
oraz tzw. Aprogramowanie metaboliczneodo. Jest to
wczesnego dzieci EBst wa, kt -re maj N wpdgyw na metab
Ue programowaniiewt oi lgkohypeNsa pierwszych dni C
wyr  -Unia sifi dodat kowo t zw. momenty krytyczne dl
najintensywniejszego wzrostu i dojrzewarima dzi ec
krokiem do zadbania o metabolizm swojego dzi ecka

Magdal eny Makarowskiej AJedz pysznie w ci NOyo (7?2

Mi iso w insulinoopornoSci | etotrodiktyz wol one, pod wa
wysokoprzetworzone Lepi e]j uni kal produkt-w takich jak pa
mi isne taki € ajkdk kaotoldakiteyi scjzNisw os kzgadzi e bardzo
konserwant -w, dl at eagdu wia Umyeb ij ersanice ygramd wek ts-kw do
SpoUywanie produkt-w nafaszerowanych chemi N obci
detoksykacij.i i zdrowienia. Z racji, Ue bardzo du
zaleca sin wybbeergoni e mpaswdNzeneowi Ainodgin teU r

produkt - w mi fAs ngcelco jast obexrdeavimedzie. e | di
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3. SPORT W I NSULI NOOPORNOSCI

Nie ma [wicze® hkhkreenedphudizegygbggao SN zestawy

konkretne partie mifnSniowe, ale same w sobie nie
stosowanie diety i aktywnoSci fizycznej. Jednak
miejscu.

Przede wszystkim naleUy wybral taki trening, kt -
bndzimegiwy konywal regul ar nsiief. tSrzecrziengg il na ge- |pnod keocnad
umiarkowanej intensyn e $ (spacery, nordic walking, pgdywanie
ryzyko spadku pmed®gie redikéyifspabbewepy sin dodat kowo tren
lubumi ar kowane|j i nt6@m ¢ yiwmaS aria k(sdyana4 h&ychodoGd- os - b  p o«

7% thntna maksymalnegdrenosgbni wi ppNcynwclen przekr a
maksymalnegp

Warto teU pamifntal o tym, Ueby kaUdego dnia wyko
wystarczy w celu zapobiegania rozwoju cukrzycy.

Powinni Smy byl aktywni codziennie przez minimum
poziomie min 6048 5 % t fktsnyamamtan e go u 0687 H% [ twi tcrzdlcmakhs yi matl n e
0s-b pocz(Naskoul yNceyaddiku jeMc @ olcetN ot y Jeb @Wwt mtnya t r zyr
maksymal nego i wraz z wytrenowaniem zwifnkszal in
Nie powinni Smy przekraczal tego poziomu intensyw
przej Sci owepgaoy insuiny glukoay,rstreau oksydacyjnego, zaburzenia pracy innych

hormon-w oraz hipoglikemii, co moUe mieil zwi Nzek
samopoczucia, wzrostem poziomu tkanki tQguszczowe

Intensywo SI treningu warto sprawdzal metodN Afl wicz i
Ue moUemy rozmawial, to Iwiczymy prawidowo, nat
powi nni Smy zmniejszyl intensywnoSi treningu.

Czistotliwaél ¢t@rsaniomdg-jwwgo rodzaju. NaleUy pamiifi
aktywni kaUdego dnia, ale nie oznacza to, Ue cod
dni ami treningowymi, warto byl aktywnym w postac
f wWcze@® takich jak joga czy pilates.

Wy bieramy dyscypliny, kt-re sprawiajN nam przyje
czasie. Zal eoané no K oihdiy cspagenyienmrszabiepiaticjwalking,

bi egani e, pgywanie, jazda na rowerze, orbitrek,
rolkachj azda na &y®©wachnnych dopasowanych indywidua
umi ej At n o Sclirenidgdak jak dietepsoonbi yn.i en byl dopasowany indy:
Powi nni Smy sprawdzal r-wnieUO efekty. JeSli po | a
nam sifn wyni ki bada® czy tyjemy, jest to dla nas
zmniejszyl liubt ecrzsiyswnoat3ii woSi a nawet na jaki S cz:
sin np. na spokojnych spacerach.

Sporty ekstremalne (pobudzajN nadmierne wydziela
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wysi gkowe (maratony, ultramaratony, (zbWiUke 2n v @ i
zbytintensywne) r eni ngi si gowe.

Jest to raczej kwestia ipdyavd@dimd diag <ihfo cti radn avw an
(niewskazane jest trenowanie naczczo§ wz gl ndu na winksze ryzyko hij
| wiczyl w ciNgu dnia oraz wieczdMaem,o kiwadylj & =tle

treningi 0 zbzd wzdgfinftycclh mparraxczqhyko zaburze@& snu

Ni ekt -re publikacje infprmujN, Ue najlepiej tren
internecie moUna znal e¥I my | e yicrztNe romree toasc jbe ztay c
zdrowych jak i z nadwagN, ale nie uwzglnfndniaj N p
N a przykgad osobom z hipoglikemi N, kt-ra czhisto
trenowal na czczo z obawy cpurkzreud nDleabteezgpoi encaz npyenw ns
trenowanie na czczo osobom z insulinoopornoSci N
Treningi popogudniowe daj N nam wi jednakirenowardgez pi ec z e

na wiecz-r buwdkzE smwzyKopamiedtedly, jlke nkekUdy 2z nas
dobral takN pomij bjaakaieijdoidpomwi adaga pod wzgl fnde

Osoby otygde oraz zmagrm| Bhae exdi it oz pro-cGmymie nt K carkd bcd
powi nny skonsultowal to ze swoim |l ekarzem prowad
l ub fizjoterapeutN, kt-ry oceni stan staw-w i po
Przy otygoSci ni estety zmiieri @ ardédmlsion p3raad akj oowil
nadmi erna masa ciaga dodatkowo obci NUa stawy i k
Il wi czeCE

Osobom otygym na poczNtek pol ecampacerymnordicy, kt - -r e
walking, jazdama r ower ze, pgywani e, aqua aerobic. Nor di

ODCItt+A stawy paraavd dwjyomNs pao st awi, kt -rej trudniej
spaceWr-amw. ze spadkiem masy ci aga i choyqgypimwN kondy

Przeciwskaza® jako takich nie ma, nat omi ast ni e
forsujNcy. Trening sigowy powignilenno kbegaab yrcaycjzne j uz
szczeg-l nie przy redukcij.i zminimalizuje ryzyko s
Nal eUOy te0U pamiftai o odpowiednim dopasowaniu in
dobrany trening moUna pruzyzedzryonmiiia s(ipfia cd oe npca g ocrzsiizse
przyrost tkanki tgdguszczowe]j l ub brak efekt- -w w r
nasi |l eni ermanaliychiczy kigEglikemiilv=zal eUnoSci oczywi Scie od
zal ecam, Uebwy bwekbmgwany cznSciej ni U dwa razy
n i G403nbut.

Osobi Sci e i@l encaa Mmatsrieen wgassegde ctl@ii Ay Wi evmaa my e

nordic wal king, bPaasneinf, t & jaczidgl tnrae nrooembe|r zbee.b wi i c e |
poziomie 788 5 % tmiatksg mal nego a os oy N Ktwi rcegyahioaphiaeved ava
406 0 % tmax n a
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W interneci & wio DY ojggsaatm-mn t3 eni ngowych, kt-re mol

Jednak naleUy pamiftal o dobraniu [Iwicze® do swo
zaawansowanego. Warto najpierw obejrzel dany pro
nam sin podobag, czy wszystkie [wiczenia jesteSn
brak moUl iwoSci weryfikacij.i przez trenera czy Wwy
kontuzje |l ub brak efekt -w erpesngowgychukwWwok) ubi e
moUe poprawii naszN postawid, skontrolowal spos-b
wybieral aktywnoSi na SwieUym powietrzu: spacery

walking, jazda na rolkach, mardzegi itd.

Lepszy jest jakikolwiek ruch, ni 0O Uaden. JeSli n
nasza wym-wka, albo po prostu nie | wbismyl, rsuzswkadj
np. zamiast podjeUdUaili do sklepu samochodem, idFT¥
aut obusu i id¥fmy do domu dal e]j pieszo, w komunik
domu unikajmy ci Nggepgpmyl|l elUBncaSnaokahapkezNsahr s
gotowal , kopal w ogr-dku, wybierajmy schody zami

Przed rozpoczihciem jakichkol wi ek tarleriong-ew smweli e
karzem i wustalil czy nie ma przeciwskaza® Oso
poglikemin, wifdnc trening crossfitu moUe okazal
eningi mogN prowadzil dofigmabuprzeyk hymnkonwdting ci
tensywnych [ wiczeCE Przy nadwadze czy otygoSci
ntuzji, dlatego |l epiej na poczNtku wybieral tr
pgywanie, spacemryeczWajrandaewawzowWi pod uwagn st
osoba jest mniej sprawna, poni ewalU prowadzi ga s
zbyt intensywnyi trudny do wykonani@ 0 ni est ety moUe odbi oraznafn ni eko

szybkim spadku motywacji.

oS~ — @ -

I
h
t
[
k

Jak najbardziej. W miarn moUliwoSci, warto p
minut (pretekstem moUe byl spacwal dowitcozad reitay pr)2)
biurku: spifncia minSni brzucha, poéladk’-w, ud,
piersiowej poprzez tzw. Pirwrekcd Nigawmy ko saing k em&kldae nmy
(jeSli oczywi Scie pazwdluilbmawy ipwased gparmy,ownbic-y)
moUna znale¥li sporo Iwicze® do wykonywania w pr a
-Nordic walking angaUuje wifncej minSni ni U zwykyg
bar k- w, brzucha i n-g. Spacer uruchamia okogo 30
-Kijki do nordic walking odci NUaj N stawy i ugatw
sN szczeg-Ilnie polecane osobom sawamkoayet uzj ach i c
krigosgupem, a takUe ludziom otygym, w wypadku Kk
-Nordic wal king spala winfcej kal or i i ni U zwykgy

kcal, a godzina nordic walkingo k o go 400 kc al

-Pomaga rozlu¥nil minSnie karku i bark-w, co szc
spifitym oraz pracuj Ncym przy Dbiurku.
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KorzySci jest dulUo wincej. R-wnieU moUliwoSi tre
Anor di ¢ pgdzeepdzalentggownosci N fi zycznN moUemy spndzil
idealne rozwi Nzanie dla insulinoopornych, nie ¢ty
dobr N kondycj n.

JeSl i dopiterreon wvaaciz yinalswoj a aktywnoSi jest raczej
swoich racji pokar mowych ani dokgadal dodat kowyc
Natomi ast jeSli trenujesz intensywni eipwiekispal asz
posi gek przed treningiem np. w postaci pegnozi ar

treningu pegnowartoSciowy posi ek zawieraj Ncy za
Pamintaj r-wnieU o wypiciu dnikpiaowganzuupd teepingi.l oSci w
W przypadku trening-w wyczynowych (kt-re nie zaw
p) konieczna jest konsultacja z dietetykiem spor
danej aktywnoSci fizycznej

Wi nkszoSi os-b przy treningacty,chktAwse ormaglaiczyjoe
i wiczysz rekread:yzjmleneydodadlﬂtywcklsbpagkowe ni e sN
news kazane. PowinniSmy dNUyi do tego, Ueby wszelKk
sportowc-w przygotowane sN z mySIN o osobach, kt
swoich potrzeb w diecie. Ni e kidszomejaeggneracjigayk t vy pr z e z
sportowiec ma wiele dgugich trening-w, cO0 zmni ej
fizyczne]j osoby z insulinoopornoSci N, trening zd
mocno r-Uni Ncy sifn @drtrmoerciang Wl wy egyneaweg®esno Sc

zbilansowana dieta.

Warto teU pamintal, Ue produkty dla sportowc-w z
prostych, kt -re sN potrzebne sportowcom w celu d
insulinooporm Sci N zaUywani e wifiglowodan-w prostych w ta
nadmi ernych wyrzut- -w insuliny oraz szybkich spad
r-wnieUO wysi ek fizyczny. Warto te0U praysmynt al, UOe
wpgdgyw na nas awaizdr ovaile.0y uwaUal naittchwwhsgyal aaz
zdrowie pacjent-w z insulinoopornoSci N (i nie ty
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4 FARMAKOTERAPI A W | NSULI NOOPORNC

To kiedy lekarz wgNczy |l eczenie farmakologiczne
pacjent-w bAdN to parametry niUsze u innych wyUs
wygNcznie dietN i aktdainioSjcdkl darmy cmaxdj, e rdte brya & apir
sN efekty, cznsto nie wgNcza |l eczenia farmakol og
pacjent  -w konieczne jest wprowadzenie | eczenia f
oddiey i trybu Uycia. Wszystko zaleUy od lekarza i
zal eceniami innych, gdyU kaUdy z nas jest inny.

Temat spoUycia al kohol u u o swielbenocji.iPreedawszystkino p or n o S

nal ey pamifntal, Ue alkoholu nie gNczymy z Uadny
muszN pamifntal, Ue spoUycie alkoholu moUe grozil
zagraUaj Ncym UpyrcazyupdadkwraolwiaholWw nal eUy teU pami
-al kohol zwinksza ryzyko hipoglikemii,

-1g al koholu to aUO 7 kcal. JeSli zaleUy nam na r
ciaga, alkohol wcale nam w tym nie pomaga.
-Napemmo nal eUy uni kal kolorowych drink-w, sgodkic
poni ewaU sN to Abomby kalorycznebo.

-Al kohol kt -ry okazjonalnie moUe byl dopuszczony
wytrawne wino. gdy pacjent nie bierzéle w , ni ewielkie iloSci wytrawne:
stanowil zagroUeni a.

-Wi el e bada® wykazago, Ue alkohol ma niekorzystn
zwifiksza ryzyko rozwoju insulinoopornoSci.

Jest to doustny lek hipoglk e mi zuj Ncy, popr awicakzicytyput ol er anc
2 poprzez zmniejszanie wytwarzania glukozywNt r obi e, zwi nksza wr aUl |
insulinin (zwinksztakabhwowWe wyu Wycihevygl ikozy) o
wchgani ani e ¢ ltabdiznwapa vw Ni e aviniezenieriionegpostaci jest
wydal ana przez nerki. Metformina jest jednym
przeciwcukrzycowych dopuszczonych obecnie w
chorych w r-Unych st afdch chhar d neswy dmomrpodea ic
M ormina stosowana jest w takich jednostka
pwdhspektdgyoylcch wa pomocN StwSlceegE ze:
C ych nie moUnaglikekal .wiNa Spiraej domwtar
0 (stan przedcukrzycowy), gdy tak jak
 wicze® fizycznych nie moUna uzyskal nor mogl
ajni k- w.
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Tak. Jesttoadwr aUl i woSi na kt-rykolwiek skgadnik g
nerek (w charakterystylPaodlscleelokweBdmajoes tUreo \p
jest stosowanie metforminyaus - Kirersem kreatyniny <6thl / mi n) , st any bndl]l
potencjalnym zagroUeniem dl a czynnoSC| ner ek
donaczyniowe podanie Srodk-w C|en|usl]arNcych za

przedSpi Nukkawy yw nlewydolneoaﬁkdholeml\laﬂkmhollbrm, ostr
ostre lub przewlekge choroby mogNce byl przy
serca, niewydolnoSli serca, niewydolnoSi odde
(chocialU w przypadku karmeenlUa meeforir Mi waet g
niewielkim stopniu przenika do mleka matKki i
Warto jednak pamifital o szczeg-lnej ostroUno
Warto pamiatdahi eeloUWenpch Szeaowike rwajkNoenytorha sjt au
wbadaniach radiologicznych moUe spowodowal n
zostal odstawiona przed badaniem. Ponowne po
48 h po badaniu oraz po potwierdzeniu prawid

48h przed planowanym zabiegiem chirurgicznym
bNdT¥ zewnNtrzoponowym przyj mowanie metformin
moUna wznowil nie wczeSzyekanlu 2dohnp&crzabr
pokar mogNddoustnN oraz wygNcznie po potwierd

Nal eUOy rozwaUOyl prz erwanie |l eczenia metfor mi
przekroczy 3mmol /| a takUe w przypadku ggodz
diecie.

Kategorycznie zabrania sin przyj mowania r - wn
al koholu w czasie |l eczenia metforminN potngu
kwasicy mlecanowej.

ia sugeruj N, Ue spoUywanie Sni
niani e metforminy.

Ni ekt -re badani
zmniejsza wchga

skut ki em ablestdabargzorzgdieesale Kwa s
ni e snedarmblmézgadredniaem@avi Nxzgr o
yj aj Ncy mi rozwoj owi tego powi

NajpowaUniejszym
powaUne powi kga
Czynni kami sprz
T tl e kontrol owana cu%rNaydosm er ne aikpholtlﬂywanie
f Kwasica ketonowa f Ni ewydol noSI wNtroby

T Dgugotrwage ggodzenf( eNiedotlenienie tkanek
z jakiegokolwiek powodu

Czfistymi skut kamiu dunbooSccziny mniy'rrsiﬁbt yytratb i egunka,
apetytu; objawy te wystnpw jw nckzsnzSocSceij pnraz yppoace
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u st Nwraz g ddasem stosowania A by im zapobiec, zaleca sin
dawki i podawanie metforminy \& 3 dawkachD o S | r z a d kroe ankycsjt el psukj -Nr n e
(rumi e® pokrzywka, SwiNd), kwasi c,goraméjeczano
s t n Uresarowicy.

Przed rozpocznciem stosowani a metformi ny pow
surowicy kr wi oraz pr-b wNtrobowych. acjenc
zabur zeni ami pracy wNtroby nie pomlecnny stoso
inaczej. Podczas |l eczenia warto co jaklé cza
i ner ki . Raz w roku warto skontrolowal pozio
zmniejszal jej wchganianie.

Preparaty na rynku polskim zawieraj Nce metformin

Avamina (tabletki powlekane)

Etform 500 (tabletki powlekane)

Etform 850 (tabletki powlekane)

Formetic (tabletki powlekane)
Glucophage 500 (tabletki powlekane)
Glucophage 850 (tabletki powlekane)
Glucophage 1000 (tabletki powlekane)

Gl ucophage XR (tabl etki o przedguUonym uwal n
Metfogamma 500 (tabletki powlekane)
Metfogamma 850 (tabletki powlekane)
Metfogamma 1000 (tabletki powlekane)
Metformax 500 (tabletki)

Metformax 850 (tabletki)

Metformax 1000 (tabletki powlekane)
Met formax SR 500 (tabletki o przedduUonym uw
Metformin Bluefish (tabletki powlekane)
Metformin Galena (tabletki)

Metformin Vitabalans (tabletki powlekane)
Metifor (tabletki)

Siofor 500 (tabletki powlekane)

Siofor 850 (tabletki powlekane)

Siofor 1000 (tabletkpowlekane)

Wszystko naleUy kommeululet owalb polzeakamzsemi noopor no?
dol egli woBone DPhdNegakteceeiprdyaokazpi insulinoo
nadci Snienie, a inne u osPriegiwwkkazaniem dostogonani@ r ob | e my
niekt-rych lek-w sN inne |leki, HKtekrie pmaehi wbhd bz
z wy k | eodnadzane, alfNa k i powi nien byl t olekhre Ezasampitekaizni en z

wybiera Amniejsze zjgedoipmpz wdaipaiyjsdna'ptmacldﬁrebowej,mi mo
poniewva U ni ezaUyci e wioincenoUgz IwydAzrmldyakld)rrcgeammjzanucznst'
konieczna jeSli nie chcemy zaj Si w aiidbe, riyaztho mi
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https://bazalekow.mp.pl/lek/71199,Avamina-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/68209,Etform-500-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/68213,Etform-850-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/65224,Formetic-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/58806,Glucophage-500-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/73380,Glucophage-850-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/57582,Glucophage-1000-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/81905,Glucophage-XR-tabletki-o-przedluzonym-uwalnianiu
https://bazalekow.mp.pl/lek/58048,Metfogamma-500-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/58052,Metfogamma-850-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/66374,Metfogamma-1000-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/83369,Metformax-500-tabletki
https://bazalekow.mp.pl/lek/83370,Metformax-850-tabletki
https://bazalekow.mp.pl/lek/90764,Metformax-1000-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/85872,Metformax-SR-500-tabletki-o-przedluzonym-uwalnianiu
https://bazalekow.mp.pl/lek/74038,Metformin-Bluefish-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/55848,Metformin-Galena-tabletki
https://bazalekow.mp.pl/lek/91604,Metformin-Vitabalans-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/51438,Metifor-tabletki
https://bazalekow.mp.pl/lek/84676,Siofor-500-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/84679,Siofor-850-tabletki-powlekane
https://bazalekow.mp.pl/lek/59604,Siofor-1000-tabletki-powlekane

tabletekantykn cepcyj nych ni enmoUpmzyprzgk moevai cy, nadci S
Wszystkie informacje o dteeompanal ey &l razémoras et oawa
swoim lekarzem.

Met formina mi mo, Ue jest |l ekiem skutecznym i pon
uboczne. NajcziniSciej sN otbharvmbwegenih-e Btroala
zgaga, mdgoSci , bi egunki, metaliczny posmak w us
dniachlb ani a | eku, nwkesWiymslkeolhasmuzemwanl ekwohaowgdshneé
r fi kifczayami pomagazi ana wy dNczni e producenta (zmp. z Met
Siof oru na Avaminn. W Pol sce mamytdwi;tnplysamispo
zmniejszyl dawkin i wolniej.jRomawvgakszahi al pllozydja

w trakcie posingkeuk,t -a yncihe pprrzzyeaohdeHIehanSJEebyl paCJ
m-gg pr ztyejgnoo waelkgot Pwaygy g st o sdo niedoboruwitanmonyB12,d oj S
wi mal eUy co | akijeppodiomd e Sk é pwjy 8t owveapoUNdane probl e
ukgadu poim mmbwega nKki nal eUy p o zskuapdgduntetnatcajcij il e k
odpowiednio dobranym probiotykiem oraz modyfikacje diety.

Skut esampd @imetntmovcjesdyskusygf wae Wopementy diétyniee E
mus z Nprbzyelbadane mpad olSNttie m cshk Wtz ang acrhi ad.z | Wigrak 5 zeadSyir
pl acebo, a producenci (wmp)laq:temnlnemyl@rdylza]glajNN UOec
to wszystkichinakplceamasmtmi weijidikorzawesmlNy fsiklio waizne,
zbnindnym .z aNkautpuermra | ne her batki, ziogowe i owocowe
suplementyniezesze W dodat ku,, ndéedflyppemégkpivAdhaedkabi e
muszNlbayinas. Pami et 3jemy e Slhey. mM iadkesttt-yrkex jseu bmaj Nz a
zadani e tpausdzZail doi aydnisubisopomkchoakwiNglgth past

potrzebna, natomiast u nas wydzielanie jest i ta
polu d zjestcze bardzie. nne supl ementyg, nmbUnal ppzhspakar m-w
imbir, cynamon, stewia, czarnuszka, karczeczyhma w a , wi Ac z acnzinasstto wdlyudUeew a |

pieni Ndze w aptdeceomoaefo spajlazali .
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HAronia . Wapn
Kwasy Morwa . Zielona Czerwone Selen
amo- omega3 biata Zen-szedi (zosnek herbata wino iprodukty  Magnez i Cynk
OWOCOWa mleczne
(isnienie
tetnicze krwi ! ‘ ! ‘ ' ! '
TCh;
TChl; ' LDLL; . . TChy HOLT Th;
" pi'd‘ﬂ LDLY; hgll_#j HDLT L%ll' r%:i., LDL]: HOLT LDLL;TGL Tal: HDLT;
pldowy Tal oL Tal: HOLT 161
Poziom
glukozy 1 1 1 l 1
Tolerancja
glukozy T T T T T
Insulino-
opornosé + ! 1 1 1 1 1
Dziatanie + + + . .
antyoksy- polifencle i + antocyjany, ginsena- )
dacyjne antocyjany kwercetyna zydy katechiny resveratrol
Masa data 1 1 1 1 1
T — wzrost wybranego parametru, | — spadek wybranego parametru, + — dzialanie antyoksydacyjne wymienionego zwiazku [opracowanie wiasne]
tr-dgo: Zastosowanie r-Unych suplement-w diety w zespole n
doSwi adczalnej .
WitaminaD opr -ceg&l dsiyagdgania nasilaj Ncego wchgani an
pokar mowego, wpgywa korzystnie na wiele innych p
dziaganie i wydzielanie insuliny, zmniejszaj Nc i
powstawa i a witaminy D3 w sk-rze wystnpuj N w okresie
jasnej karnacij.i powi nny codziennie eksponowal n a
ciaga (np. przedramiona i podudzi®m®)QO0 prizez WBy wa
filtr-w ochronnych. W okresie od patdziernika do

at mosferycznych do tworzenia witaminy D3 w sk-rz

Zal ecane dawki suplementacjei20t atdi dpbB3 zal eéddmo
masy ciadga. W przypadkach niewystarczaj Nce|j synt
podeszgym dawki suplementacyjne naleUy stosowal

030 kg/ m2) zal eca sid000l Ut/ adoodwa nizea |l cdwmé ke o&0OGt opni
rok.

W przypadku stwierdzenia niedoboru D3 konieczne
leczniczych D3 pod nadzorem lekarza.

Naj wi iksze Srednie dobowe dawki chad es tnri e wpiotwaordiur ¥
dziaga® niepoUNdanych:

Dawka Grupa pacjent - w

1000 1 U/ dobn Noworodkiini e mowl nt a

2000 | U/ dobn Dzieciwwieku 110 lat

4000 | U/ dobn Dzeciinastolatki wvieku 11 18 lat
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4000 1 U/ dob
4000 1 U/ dob

10 000 1 U/

Pamintaj my o
zawi er ajLatwlacilsszBifidobautgriuti a be e r wi fcej bada

preparaty
kliniczny

ch

n

o

k

S

Dor o&obywwii eku podeszgy
Kobietywc i NKJgr ini Nce piers

Otyli asobywSleikui podeygg

zadbaniu o mikrofl orimtreasezssyoralj el it

ugeruje ich skutecznoSi w zmniejsza

bardzo przydatne kiedy bbderewmi staUywagabh met &

postaci biegunek

Dawkn ekamantzané podst apacesta, jegp Bamépoceucid wadia deku.
Maksymalna dopuszczalna dawka to 3000 mg.

Cukrzycatypu2risul i noopor no SN ,baRiGS,a coht ywjyok&iz.an o, Oe 1 e

cinUarnyc
ni eznaczn

St osowani

h z
i e

c

PCO znaczNco obni Ua odsetek poronie
zAst oSlizucamkavegb.powani a stanu przedr

e metforminy w aiiNOy eistpasdpaaawdN karkmli eori:

od tego, Ue w Polsce stosowanipi eresgiff rnmienyj evstci N
rekomendowane przez Uadne towarzystwa naukowe w
zakazane, mimo, Ue za granicWN switNaky az wygwWNldsazy
stosowanie metforminy w cidNdyeczahiednleehk®rsza oglr ¢ w
Swietle prawa posiada charakter eksperymentu med
prowadzNwpat N8gtbrazzedymaNNeepimet $§ioNmi nnf.

Z bada® naukowych wiemygj UDebenzpgif @cam Mai jlesrt z ysauthrs
otygych kobiet z insulinoopornoSci N i PCOS. Bada
przyrost masy ciaga w ci NUy oraz ogranicza ryzyk
nie zauwaUowadrrwniwej owych u dzieci, kt-rych mat
oznacza, Ue takie wady nie wystnpuj N). Ponadto c
stfiUenie u niemowl Nt jest niskie i nieeuyghowoduj e
Nadmi erna ostroUnoSi podczas sypnpgpbawawgaboRpigehi ak
skutk-w ubocznyc hjedpdkwyassti icpayj N pbh aNrcckam )r zadko a pr
stosowaniu prawie wcale. Wartry mpavmistitigiuj eUe ad iuNG
insulinoopornoSi. Co w pogNczeniu zdoicukgyay i noopor
ci NUOowej, dlatego korzySci zMgtefjo rsmionsao woatnrizay nmaoggaN
B czyli jest lekiem stosunkowo bezpeory m, kt - re nie wykazuje dziagan
jednak paminfntal, Ue nie przeprowadza sifn bada@ n
Smierci dziecka, dlatego obserwacje prowadzone s

ci NUe s gtasavanzaanetforminy.

Il stnieje
poroni gy
zdecydowa
i stnieje
nadmi er na

Cdzy RI 02}

r
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d
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eU wiele przypadk-w w kt-rych kobi
go im sin utrzymal ci NUe dopiero w
R stosowdwynmeafobomzntiegagyUeza pac
szone ryzyko straty ci NOy. Mechani
i insuliny stymulujNca dziaganie a
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stosowanie metformin w ci NUy zmniejsza ryzyko poronie@ Z

czistoSli porod-w przedwczesnych.

Kwestia zastosowania metforminy w ci NOy powinna
prowadzNcego. Z pewnoSci N Sicikdbiwys ali minawamtNo $an
androgen- - w i nawracaj Ncymi poronieniami wielu 1|e
met f or mi nN. Decyzji takiej nie powinno sifn na r a
JeSl i chodzi o stoslamamienimatpioemsiny podzgadni e
(Magdalena Stolarczyk, autorka bloga Farmac&adzi.pl) to w przypadku stosowania metforminy

w postaci tableletek o natychmiastowym uwal niani
karmieniupiess i N i z kol ejnym kar mi ehé @enl ipowatnomi asitc zrak
karmi Nca przyjmuje metforminfi w postaci tabletek
przyj NI bezpoSrednio po karmieniu pierlestth i z ko
doSi dgugi czas, ale poniewalU |l ek zaliczany | est
tokonieczné al e warto do tego dNUOyi .
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5. BADANI A | DI AGNOSTYKA | NSULI NOOP

Di agnostyka insul i noop okimmad@mézenio msuleyiglukszy maczezo z e d e
oraz wykonaniu tzw. Akrzywej i nsulinowe]j [ gl uko
(ang. Oral Glucose Tolerance TésDGTT). Test OGTT polega na ocenie glukozy i insuliny na
czczoorazwli2gbzi ny po podaniu testowej dawk i gl ukozy
wskazuj N wysokie stnUenia insuliny we krwi nie p

glukozy. Istotnym przydatnym badaniem jest Peptyd C oraz hemoglobina glikowana.

Badanialabor at or yj ne i nsulinoopornoSci
a) BezpoSredni e:
1 met oda klamry metabolicznej (zgoty sta
1 test toleranciji insuliny
1 test supresji endogennej insuliny
b) PoSrednie:
1 HOMA-IR
| Quicki (Quantitative Insulin Sensitivity Check Index)*
| wsp-gczynnidkemimasul i nemi a/
1 wska¥tni k Matsudy
1 doUylny test tolerancji glukozy
1 podw-jny test doUylnego obci NUenia gl u
1 metoda Bergmana
1 doustny test obci NUenia glukozN (test
* Wska¥*fnik ten oblicza sinh weddug wzor u: 1
glikemina czczo [mmol /1]). O insulinoopornoSci Swi
Podst awowym i naj prostszym badaniem jest o0znacze
na wynik, oceni a aswind,d ocwyy, pcozzyi onm €.e sktgoppot w tym,
okreSlone. W odniesieniu do stnUenia insuliny w
wynik zakresieB2 5 mU/ ml , jednak od jakiegoS czas®e wiador
JuU wynik powyUej 10 mU/ ml na czczo moUe wskazyw
Nal eUOy teU pamintai, Ue poziom insuliny zwih
waUna jest i ndywi dual na i nt er pr datkia ttzeba inagzejn i k - w
Ziinterpretowal nildki.W éem drsgmmrzywadkuindprawdop@obniej wszystko
jest w porzNdku, ale u dziecka niekoniecznie.

DuUo prosScie] wygl Nda sytuacja w przypadku g
di agnostycznegN &t AreraptiBpenpNao:

Poziom glukozy na czczo:
70199 mg% (mg/dLY wy ni k prawi dgowy
1001 125 mg% (mg/dL) nietolerancja glukozy
< 126 mg% (mg/dL) cukrzyca

Cotojes Akrzywa-i gsukobzmowaod

WSr-d pacjent-w przyj tkjzoweshsubkneBaeéni €oAkRreyiwan
dawna test obci NUenia glukozN (OGTT), kt-ry stos
teU0 wykorzystanie w diagnostyce insulinoopornoS$S

hipoglikemia,hiperinsulinemia czy nietolerancja glukozy.
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Test polega na oznaczeniu jednego dnia poni Us

1 glukoza i insulina na czczo
1 glukoza i insulina po 1 godz. od obci N
1 glukoza i insulina po 2 godz. od obci N
AOb&NUenie glukozNo to inaczej wypicie roztw
rozpuszcza sifn w niewielkiej il oSci wody i WYy pij

oznaczenie insuliny i glukozy na czczo). o )
Normy dla glukoeryspawol¢ NNSemi magt ipuj Nco:

Poziom glukozy po 1 godzinie:

>140mg% (mg/dL) wy ni k pr awi dgowy
140G 200 mg% (mg/dL) stan przedcukrzycowy

< 200 mg% (mg/dL) cukrzyca

Poziom glukozy po 2 godzinach:

>140mg% (mg/dLy wy ni k pr awi dgowy
1401 199 mg% (mg/dl.i nietolerancja glukozy

< 200 mg% (mg/dL) cukrzyca

Problem pojawia sifi z insulinN, poni ewalU tut
gl ukozN. Przyjmuje siin, Oe wynik trzycyfrowy
insulinooparsrno Pir,obrd &tmomiest z wynikiem dThacyfrow
InsulinResistance Die€Eher yl e R. Hart [ Mary Key Grossman p
insuliny:

> 10 mU/ml na czczo
> 50 mU/ml po 1 godz.
> 30 mU/ml po 2 godz.
> 10 mU/ml po 3jodz.

Jednak bezpoSredni e i wyenasaonyck s bdaiesierdu do gopulacjin o r m

amerykards krieedzi my grunt nie jest jednoznaczne. W
spotykamy sin z nor mami, bd- BM¢hi wani ece3ciz Npesz st
zakresach:

Norma insuliny we kr wi zaleUnie od BMI

BMI < 25: insulina na czczo 2,02,0, po 2 godz. 5(@0,0 mU/ml

BMI 257 30: insulina na czczo 3,@5,0, po 2 godz. 0i®1,0 mU/ml

BMI > 30: insulina na czczo 4,22,0,po 2 godz. 12j0114,0 mU/ml

Badania wykazagy, Ue u os-b z prawi dgowN mas\
godzinach w stosunku do wyniku na czczo. WartoSi
parametr - w BMI

Powi nni SmysidN@mgi idoaoprawi dgowych wynik-w os-
Temat norm dla insuliny na pewno wymaga jeszcze
fundacja bndzie uczlestniczyga w tych pracach

[

|l stotnym miernikiem ing¢lOMA-IRookbDrnySobl jesza w

wzoru:
HOMA-l R = insulinemia na czczo (mU/ml) T glike

MoUna teU skor zyst alhttpZzwww.insunogormdsoconakalkulater st r o n i
homair/
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http://www.insulinoopornosc.com/kalkulator-homa-ir/
http://www.insulinoopornosc.com/kalkulator-homa-ir/

InsulinoopornoSi WRstpirpzuejker,acgday waOMASI 2. N
jednak, Ue insulinoopdrRnanal waadoysda >dHwngsaygd i RO M
wypadku md2 waao skoostltowll swoj e wyni ki i ni epokoj Nce

Gdy dwukrotnie wynik glukozy na czczo (pobrany z
Przypomi nam, Ue glukometr to nie |esdglukzappRdzeni e
godzinach wynosi powyUe|j 200 mg.

Gdy wyni k glukozy na czczo (pob

ra
granicach104 24 mg, a po 2 godzinach mi

= C
o<
O ¢
<
Q s
o]
O

ny z
ndzy

Prawi dgjowyk omyynirka gdzczo mi pidwiyni7z@®n aw)l @/@slamly , a po
OGTT mi ndzy0omgonvynmgk ap olndi Uej 7 0 oyt niskom(peziorBievdukaud ¢ z y |

J diBkarzniezalec i naczej, badmaec mcadae,Uybevzy ksomallywani a p
gum do Uucia ani zaUywania | ek- w.

| Przez trzy dni przed wykonani em ebadaEE
ni skokal orycznych i ni skowngl owodanowych (ze wz
zafagszowania wyni ku) .

1 Przez trzy dni przed wykonaniem bada@® nal
(jeSIi wincej pegnozi arni swaeywp pi eczywa, kasz, ry

| Przez trzy dni przed wykonaniem testu nie
pil kawy, herbaty ani napoj-w kofeinowych.

1 Przed badaniem nie naleUy przyjmowal tyr
(nal eUOy skonsultowads zod ®tkawizie mme tnfaorfmiknn; w wi e
7 dni, a minimum 3).

1 Test robimy na czczo rano, po cagornocnym j
10 godzin przed badani em), nie jemy i nbggdpijen
wykonany rano, poniewalU reakcja na podanN dawkn
normy sN wyznaczane w odniesieniu do porannych o

1 Nie robimy badania, jeSli jesteSmpmyrzezi:
w trakcie antybiotykoterapiiwy ni ki nie bAdN miarodaj ne.

1 Nie robimy badania w okresie intensywnych
dni przed badaniem dobrze |jest ograniczyl i nter
powi nno stirfle mo wagi-.l e

| Podczas dwugodzinnego badania nie idziemy na spacer, nie jedziemy po zakupy, do
pracy, nie zawozimy dziecka do przedszkola, tylk
ksi NOkn, telefon).

1 Nie rozcie@® zamy roztwbeungkukore oyefngh
podaj N cytryni, ale moUe ona zaburzal wyniki bad

1 JeSli mamy skgonnoSi do hipoglikemii, war
Oczywi Scie wiadomo, Ue w | aboratorium zawsczae mo U
obok moUe szybciej zareagowal i wezwal personel
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orium krew jest pobierana z ygy

1 W | ab at
s Uy do samokontrol. [ ze wzgl Adu

Gl ukometr
diagnostycznym.

| Wprzy padku zwymi ot owania roztworu badanie |
czasie wyznaczonym przez lekarza.

C =

0
d

Badania kontrolne zleca | ekarz i to on stwierdza
OGTTtobardzo nwazyj ne badanie i jeSli l ekarz nie zale
czinSciej -2nilthtraaz Poaz olst age badania w zaleUnoSci «
tarczycy, badania kontr ol 46 ggodnT®ts,- bf tz3d rio wistz4y)c hn arl:
warto sprawdza® raz w roku, pozostage badania we
badanie jest inne i ma inne zalecenia kontrolne.

Przed badaniem insuliny i glukooyr az kr zy we|j gl ukozowejl i i nsulino
metformini Aadminpmamd3 badadupem. olJedgmak@&kade pr o

zal eci inaczep, Uhddgohal pewivnno
[ badamy WodmomybadamcizycxyaUnwal p
dnykbeidegygytluje o tym | ekarz pro

JeSli lekarz ni
Szczeg-l nie je
i

e
I
tarczycn (an a

S
o

Tak,badani e musi byl wykonane na czczo, bez jedzen

Peptyd C powstaje w kom-rkach beta trzustki, z p
wydzielanydck r NUOeni a.

Badanie stnUenia peptydu C wykorzystuje sin do d

(hipoglikemii) na czczo, do rozpoznawania guz- - w
oceny oporno8dol naSchnskbnkKiekdq produkcji insuli
czyli podsumowuj Nc jego stnUenie odzwierciedla s
Wysokie stinUenie peptydu C obserwujemy r-wnieU p

jak pochodne sutinylomocznika.

Hemoglobina glikowana( Hb A1 c) jest przede wszystkim wska¥tni

wartoSi odzwierciedla sthnUenia glukozy we kr wi z
wiikszy, im wifiksze bygoe S¥ endindsei msctyi Upeonp rez egd zuakjoh
ponad pogown wartoSci HbAlc odpowiadaj N stinUeni a
pomiarem.

Hemoglobina glikowana $ r edni e st i Gsoozi
(HbA1c) (mg/dl)
| 97 (76 120)
| 126 (100152)
154(123 185)
183 (147217)
| 212 (170249)

O 00 ~NO 0l
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10 | 240 (193 282)

11 269 (217314)

12 298 (240347)
W jakim czasie nal eUy wygypwdjihsuligowei kymkozowefr zy b ad
Po pobraniu kr wi na czczo do badpeaimaoztnwut i ny75h
Nal ey go wypil maksymalnie w ci Ngu 5-3minut)jut od p

Czy dodawmldaydlrykhozy al bo popijal wodN?

Nie powinno sifn dpaddwai n&pgzNy ny o&uai Npaoap id ys,p oiUry myar
posi MoUwa napil sifn odrobiny wody jeSli pojawiaj
wytrzymal i przez cagy czas badania nic nie jeSi

Co si nj askt aznwyemi ot ujn podczas badani a?
Badanie jest wtegay poiwewa@ryd iw nalrenlyni e zal econyr

Czy podczas badania krzywejm g n i I do domu albo na zakupy
Nie. Badanie trwazwykle-2 godziny, przez ten czas naleUy si e
na kolejne pobrani &1 Nioe zmklinpay samac §recvhaali, dio do
wtedy nieprawidgowe.

Czy powinni Smy korzyak ainzemgpu&toomealir - we€go wy
Glukometry pokazuj N jedynie wyniki glukozy. MoUn
t o ur z Ndymeorsitey cdzin e . U os-b z insulinoopornoSci N

I
n

dl atego powinny go uUywal osoby u kt-rych pozio
(hipogli kemi a) . Nal eUOy jednak wzi Niichpynisir awkf na
r-Oni N sin od wynik-w glukozy z Kkr wi

U jaki ego lienksaurlzian d cepcozrynio SI 20 U endetdogay nol oga .
czy lekarza rodzinnego?

NajcziScieij insulinoopornoSi diagnozuj eneendokryn
moUe nas leczyl. JeSli ma doSwiadczenie i wiedzh
rodzinny, diabetolog, ginekolog czy nawezt kardio
osobami z i nspwlniineowaplo romaoaS quizzNinrs/th @aabwzersathii p uj e
hormonal nych, ginekolodzy coraz cznSciej skupi aj
pacjentekzPCQS kt - re maj N r - wnide @ biert U loidreoyo g ercredNSios ob
coraz wiincej p o j stamem arzedcukizycpwyr, ja kekarz rodzinny ma za zadanie
cagoSciowo ocenil stan zdrowia pacjenta i al bo r
specjalisty.

Jakie | eszcze badani _a, kt -re warto zrobil po

1 profil lipidowy (HDL,L DL, chol ester ol cagkowity, trig

1 CRP (badanie wykrywa stan zapalny w organ
byl podwyUszony)

1 oznaczenie poziomu witaminy sD Bao, ferrytyny (w insulinc
wystipowal niedoboryzas Ungechemiid ameé tnf oramipnoNd cmo Ue
niedoboru witaminy®, dl at ego warto kontrol owal | e] poziom

1 morfologia

1 badanie moczu

1 ci Snienie thntnicze kr wi

1 pr-by wNtrobowe (ASPAT, ALAT, GGTP, bilir:
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1 oznaczenipozi omu kreatyniny (szczeg-Inie przed
problemy 2z ner kami mogN byl przeci wwskazaniem do
1 stiUenie peptydu C
1 poziom hemoglobiny glikowanej
1 TSH (u os-b z insulinoopor moy$arciydy) cznst o w
1 indywidualny profil hormonal ny (walny w di
0

endokrynol og wskaUe, |jakie badania hormonal ne i
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ZAPYTAJ EKSPERTA

Pytania i odpowiedzi

,Czy osoba z nadwaggq i insulinoopornosciq moze trenowac crossfit?”

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek treningéw nalezy przede wszystkim na poczatku skonsultowacé
to ze swoim lekarzem i ustali¢ czy nie ma przeciwskazan. Osoby z insulinoopornoscia miewajg
czesto hipoglikemie, wiec trening crossfitu moze okazac sie zbyt intensywny. Do tego zbyt
intensywne treningi moga prowadzi¢ do zaburzert hormonalnych, co jest czesto przyczyng tycia
mimo intensywnych éwiczen.

Przy nadwadze czy otytosci dochodzg obcigzenia stawow i zwigkszone ryzyko
kontuzji, dlatego lepiej na poczatku wybierac treningi, ktdre te stawy odcigzg
np. nordic walking, ptywanie, spacery czy jazda na rowerze.

Odpowiada....

Warto tez wzig¢ pod uwage stopiert wytrenowania. Jesli dana osoba jest mniej
sprawna, poniewaz prowadzifa siedzacy tryb zycia, trening crossfitu moze okazac
sie zbyt intensywny co niestety moze odbic sie niekorzystnie na zdrowiu oraz na
szybkim spadku motywaciji.

Fundacja .
insulinoopornos$¢

zdrowa dieta i zdrowe Zycie
www. facebook comy/insulinooporni  www.instagram. com/dominika_musialowska www.instagram.com/fundacja_IC

ZAPYTAJ EKSPERTA

Pytania i odpowiedzi

,»,0d dituiszego czasu w internecie krqzq artykuly i informacje zachwalajgce
cudownqg moc oleju kokosowego. Ostatnio jednak pojawity sie sprzeczne opinie co
do jego zdrowotnosci. Jak zatem jest naprawde? Zdrowy czy nie? Jesc¢ czy nie?”

Nie ma przeciwskazarn do umiarkowanego spozycia oleju kokosowego. Teksty, ktore promuja olej
kokosowy jako panaceum na wszelkie dolegliwosci najczesciej posiadajg charakter marketingowy.

Do tej pory nie przeprowadzono rzetelnych badan na temat bezposredniego wptywu
prozdrowotnego oleju kokosowego na stan zdrowia ludzi — uscislajgc:

Odpowiada....
fakt ze olej kokosowy wykazuje wiasciwosci antybakteryjne w badaniach
in vitro nie oznacza, ze bedzie miat takie same dziatanie wewnatrz ludzkiego R
organizmu. "2
Ostatnie ,gorgce informacje” na temat oleju kokosowego tak naprawde nie
dotyczyty samego oleju, a zawartych w nim nasyconych kwasow ttuszczowych. i
(
Fundacja B _
insulinoopornos¢ e
zdrowa dieta i zdrowe zycie mgr Matgorzata Stoma

www akodemiadic. ol

www facebook comy/insulinooporni  wwwinstogram._comy/dominika_musiclowska  www.instogram._comy/fundagjg_I0
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