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TEST CZY MOZESZ MIEC INSULINOOPORNOSC?

Jesli podejrzewasz u siebie lub swoich bliskich insulinoopornosc, rozwigz ponizszy test. Jesli
na 3 lub wiecej pytan odpowiedziates TAK moze to swiadczy¢ o tym, ze masz
insulinoopornosc i powinienes wybrac sie do lekarza oraz wykona¢ doktadniejsze badania
diagnostyczne. Jesli na chociaz jedno z ponizszych pytan odpowiedziates TAK powinienes
skonsultowac to z lekarzem.

. Czy w Twojej najblizszej rodzinie kto$ choruje na cukrzyce, nadci$nienie
tetnicze, nadwage lub otylos¢, hipercholesterolemie, choroby serca lub miat udar?

o Czy miewasz czgsta ochote na stodycze lub stone przekaski?

o Czy czgsto bywasz gltodny, mimo ze jadle$ posilek lub masz potrzebe
spozywania duzej ilosci pokarméw?

o Czy trudno Ci zrzuci¢ zbg¢dne kilogramy mimo stosowania diety i regularnych
¢wiczen fizycznych?

o Czy tkanka ttuszczowa gldwnie odklada Ci si¢ w okolicach talii?

. Czy masz bragzowawe przebarwienia w okolicach karku, szyi, pach, piersi,
zgiec tokei 1 kolan?

o Czy masz nieregularne miesigczki lub zanik miesigczki?
o Czy cierpisz na nadwage lub otylos¢ (BMI powyzej 25)?
. Czy chorujesz na zesp6t policystycznych jajnikow?

. Czy cierpisz na choroby tarczycy?

. Czy masz wysokie triglicerydy i/lub LDL?
Czy masz niski HDL?

o Czy masz podwyzszone lub graniczne ci$nienie krwi?

o Czy miewasz hipoglikemig?

. Czy odczuwasz czgste zmeczenie mimo tego, ze si¢ wyspates?

. Czy chorujesz na cukrzyce typu 2 lub masz nieprawidtowg tolerancje glukozy?

o Czy masz trudnosci z zajsciem w cigze lub jej utrzymaniem?



Powyzszy test nie zastgpi diagnozy lekarskiej. Jest jedyne wskazowkq, ktora moze pomoc Ci
oceni¢ czy Twoj stan zdrowia wymaga interwencji medycznej. Wszystkie niepokojgce objawy
zawsze konsultuj z lekarzem.
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Fundacja Insulinooporno$¢ — zdrowa dieta i zdrowe zZycie

W swoich dziataniach ma na celu propagowanie edukacji prozdrowotnej na temat
insulinoopornosci, choréb dietozaleznych oraz szeroko rozumianego zdrowego stylu zycia.
Dziatania realizujemy poprzez aktywnos¢ grup wsparcia na Facebooku oraz w innych
mediach spoteczno$ciowych, organizacj¢ konferencji edukacyjnych dla pacjentow, szkolen
dla specjalistow w dziedzinie zdrowia, treningdéw sportowych oraz wspolprace z lekarzami,
dietetykami, trenerami sportowymi, psychologami oraz innymi specjalistami. Wspieramy i
edukujemy rodzicéw, dzieci, mtode aktywne osoby, osoby planujace cigze oraz kobiety
cigzarne i seniorow. Zakres dziatan Fundacji stale si¢ poszerza. Po wigcej informacji
zapraszamy na www.insulinoopornosc.com oraz dominika@insulinoopornosc.com .

Wiecej informacji na temat insulinoopornosci znajdziesz w ksiazkach oraz na blogu
Www.insulinoopornosc.com :
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