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Inou2inooponrnosc
CZYM JEST?

Insulinooporno$¢, méwiqgc jezykiem medycznym, to stan obnizonej wrazliwosci
komérek na dziatanie insuliny - hormonu majgcego za zadanie regulowanie
poziomu cukru we krwi. W rezultacie poziom glukozy moze przyjmowac
nieprawidtowe wartosci. Stan ten moze doprowadzi¢ do rozwoju cukrzycy 2
typu, jednak najczesciej przez wiele lat udaje sie unikngé rozwoju choroby
przez nadprodukcje insuliny przez trzustke (hiperinsulinizm).

Hiperinsulinizm z jednej strony wigec ratuje przed cukrzycqg (nadwyzka
wydzielanej insuliny “daje rade” utrzymaé glukoze na odpowiednim
poziomie), z drugiej, odpowiada za tendencje do tycia, stluszczenie
waqgtroby, rozregulowanie pracy jajnikbw, PCOS, zaburza gospodarke
cholesterolowgq, nadcisnienie tetnicze i wiele innych.

Insulina odpowiada za popositkowe tworzenie "zapaséw" — z cukru tworzy w
wagtrobie i migéniach glikogen (zrédto energii na potem), aminokwasy taduje
do migsni, a ttuszcze i nadmiar cukru zamienia w tkanke ttuszczowq. Spadek
stezenia insuliny z kolei uwalnia zmagazynowane substancje odzywcze przez
co mogq by€ zamienione na energie.

Insulinoopornos¢ to stan, w ktorym komorki ciata sqg jakby “"gtuche” na
dziatanie insuliny, przez co trzustka chce zrekompensowac jej dziatanie i
wydziela jej duzo wigcej. Co to wszystko oznacza? Kiedy zjemy jaki§ positek
zawierajgcy weglowodany (pieczywo, ryz, makarony, ziemniaki, kasze, owoce,
zbozq, itd..) sq one rozktadane w naszym przewodzie pokarmowym do
najprostszej postaci, czyli do cukru prostego - glukozy. Roztozone
weglowodany w postaci glukozy z jelit wchtaniane sq do krwiobiegu, co rzecz
jasna podnosi nam poziom cukru we krwi (poziom cukru na czczo powinien
wynosi¢ 70-99mg/dl, po positku u zdrowej osoby nie powinien przekraczaé
140mg/dl). Wtedy do akcji wkracza trzustka i wydzielany przez nig hormon
INSULINA. Jej zadaniem jest umozliwienie wnikniecia czqgsteczek glukozy do
wnetrza komérek migéniowych gdzie moze ona zamienié sie w energie (jezeli
aktualnie tej energii rzeczywiécie potrzebujesz) lub po prostu przy
nadmiernym spozyciu kalorii i braku potrzeb energetycznych (siedzisz przy
biurku, jedziesz autem itp.) zamieni¢ sie w tkanke tluszczowaq.
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WYNIKI ZDROWEJ OSOBY

U zdrowej osoby poziom insuliny na czczo powinien byé mniejszy niz 10muU/L, a
najlepiej ponizej 8. Gdy zjemy co$ ,weglowodanowego” rosSnie poziom cukru,
wraz z nim roénie poziom insuliny (nie ma tu sztywnych widetek, ale przewaznie
ok. 3-4ro krotny wzrost), po ok. godzinie parametry osiggajg maksimum i po 2
godzinach znéw spadajg mniej wiecej do poziomu wyjSciowego. Insulina
spetnita swojq rolg, okietznata wzrost cukru we krwi i wrbcita do normy dajqc
miejsce dziatania drugiemu hormonowi trzustki o nazwie glukagon (dziatanie
przeciwstawne do insuliny). Wéwczas, przy zachowaniu deficytu kalorii, mozliwe
jest spalanie ttuszczu. Tak sie dzieje u zdrowej osoby.

WYNIKIOSOBY Z 10

U osbéb insulinoopornych wyrzut insuliny przez trzustke jest nieadekwatnie
wysoki w pordwnaniu do wzrostu cukru we krwi. Co wigcej, czgsto po 2
godzinach od spozycia, poziom ten wcale nie spada, ale wcigz utrzymuje sie na
wysokim poziomie. Dlaczego tak sie dzieje? Poniewaz jak sama nazwa choroby
wskazuje, komorki ciata staty sie oporne, niewrazliwe na dziatanie hormonu.
Organizm szybko to wytapuje i chcgc nadrobic ,niesprawno$S¢” w jej dziataniu
produkuje jej jeszcze wigcej, zeby mogta prawidiowo wykonaé swojq prace.
Ciato jest wiec ,zalewane” przez insuling, ktéra ma dziatanie anaboliczne
(budujgce) i kazdy nadmiar weglowodanéw taduje w komérki ttuszczowe.
Pocigga to za sobq jeszcze inne konsekwencje np. wzrost kortyzolu, ktory takze
blokuje proces spalania tkanki tluszczowej, a dodatkowo powoduje
leptynooporno$é (opornosé na hormon wptywajgcy na odczuwanie sytosci —
leptyne). Katastrofa trwa, bo tak wysoka insulina zmniejsza mozliwoéé konwersiji
hormonu tarczycy T4 w T3, co czesto skutkuje zwolnieniem tempa
metabolizmu.

CZY INSULINOOPORNOSC MOZNA WYLECZYC?

Tak! Przy zachowaniu zasad dietoterapii, wigczeniu umiarkowanej aktywnoSci
fizycznej i przede wszystkim (1) redukcji wagi w przypadku nadwagi, otytosci i
nadmiaru tkanki ttuszczowej mozesz pozby€ sie insulinoopornosci oraz
przywrdci¢ odpowiedniq wrazliwos¢ insulinowq. Redukcja nadwagi jest tutaj
kluczowa poniewaz to wiasnie komérki tkanki ttuszczowej (adipocyty) i
substancje zapalne przez nie wydzielane majq kluczowq role w powstawaniu
mechanizmu insulinoopornosci oraz nierownowagi hormonainej w
organizmie.
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DIAGNOZOWANIE

Wynik nieprawidtowy to insulina na czczo wyzsza niz 10 (powyzej 8 u oséb z
nadwagq réwniez jest alarmujqgcy i nie wyklucza insulinoopornosci), najlepie;
jednak zrobi¢ catg krzywq insuliny oraz cukru (czyli test obcigzenia glukozq)
min w 3 punktach obcigzenia: na czczo, po 1h i po 2h. W wiekszoSsci
laboratoriéw (cho¢ nie w kazdym) do wykonania badania wymagane jest
skierowanie od lekarza.

Badanie polega na pomiarze poziomu glukozy i insuliny we krwi na czczo,
nastepnie wypiciu 75g czystej glukozy i ponownym pomiarze tych dwoch
parametréw po godzinie od wypicia roztworu oraz dwdéch godzinach. Na tej
podstawie okreSlamy, czy wyrzut cukru i insuliny byt adekwatny do ilosci
wypitej glukozy. Przeciwskazaniem do wykonania badania jest hipoglikemia
reaktywna, czyli spadajgca krzywa cukrowa.

Bywa tak, ze insulina na czczo jest prawidiowa, ale po obcigzeniu glukozq
trzustka robi wyraznqg nadprodukcje, czyli dopiero po 1h wynik jest
nieprawidtowy. Insulina po 2h powinna spas¢ do wyniku podobnego co na
czczo (prawidtowego), choé u 0séb z 10 najczesciej tez tak sie nie dzieje.

Warto tez obliczy¢ wskaznik:

HOMA-IR = insulina na czczo (muU/ml) * glukoza na czczo (mmol/fl) /22,5
(skorzystaj najlepiej z internetowego kalkulatora)

InsulinoopornoS$c rozpoznajemy przy wyniku przekraczajgcym 2. Wynik 1,5 - 2
takze moze by¢ alarmujgcy i nie wyklucza insulinoopornosci. Powyzej 4
problem moze by¢ juz niezwykle zaawansowany.

insulina na czczo (mU/ml) x glukoza na czczo (mmol/I1)

HOMA - IR =
22,5
WY NI NIEPRAWIDLOWY (10) NORMY NA INSULINE
Test obclatenia glukoza (75 g) (ICD-9: L43) !
Cilukoza na ceczo ) 93,05 mg/dl 0,00 = 99,00 NORMY NA PD]IOM INSUllNY
.f:-::-ﬁ o . \ F: -.--:l waknzivre wykonanie testy OGTT
any w dwiukrolnym badanu na

ukrzyca & 20 , v}':".'\; uzyskany w pribee pobrane) o dowodng porse dnds, nieradelnee od pony osfatnn spalylego posifi OZNACZENIE NORMA
wi akfualnych Znkecerd PTT
Cilukoza po | godz 11231
Glukoza po 2 godz 61,05 mg/dl - 140,00 NG CZCZOo =10 mU/ml

prawiiowa odorand 1o Hukozy
3 moll - nisprawidiown folvancia giukosy (INGT)
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0 Wypiciu
PP <50 mU/ml
1 roztworu glukozy
Insulina po cbciazeniu (75 g glukozy 0,1,2) (ICD-9: L9T)
Insulina przed obcigzenicm 8.7 il il 20-250 2h e
Badanie wykonano festem frmy Abbolt, matods immunochemiczng CMIA, na aporacis Aliniy, PQ YPiciu < 3{' mufml

roztworu glukozy

Insulina po obciazeniu {pkt 1) 1543 il ml
Badanie wykonaid [estem Gy ABDOI, melody inmunochmicing CMIA, na apiracha Ay,

Insulina po obcigzeniu (pkt 2) 43.5 Il il
Badanie wykonad lesiem frmy ADDol, rdiody inmuochdmicing CMIA, na aparadio Ay,



GLOWNE PRZYCZYNY IO:

OtytoS¢ brzuszna i nadwaga
Nadmierna podaz kalorii

Gtodbéwki oraz diety niskokaloryczne
Etapy chudniecia na przemian z tyciem
Nadmiar weglowodandw prostych w
diecie

Brak aktywnosci fizycznej i siedzqcy styl
zycia

Dieta obfita z przetworzone produkty
oraz ttuszcze TRANS

Nadmiar stodyczy i cukru w diecie
Nadmiar stresu (w szczegdlnosci stres
przewlekty)

Uwarunkowania genetyczne

OBJAWY::

Nadmierna senno$§¢ po positku
Przyrost masy ciata (nie zawsze)
Problemy z pamieciq i
koncentracjq

Przewlekte zmeczenie

Napady gtodu i ochota na
stodycze

Trudno$€ w redukciji wagi
Obnizenie nastroju i
rozdraznienie

Zmiany na skorze

Objawy hiperandrogenizacji
(+ojotok, trgdzik, owtosienie typu
meskiego, nadmierna potliwos¢)

e Nieregularne miesiqczki

Oprécz diety oraz ruchu/aktywnosci wiekszos§é przypadkéw Insulinoopornosci
wymaga tez wsparcia farmakoterapii. Leki stosowane przy 10, jak Metformina,
Metformax, Glucophage, Siofor, bywajg niezwykle pomocne w walce z tym
zaburzeniem i mogg poméc w szybszym powrocie do rownowagi w potgczeniu
z odpowiednig masqg ciata i stylem zycia. Pamietaj wiec, by ze swojq
Insulinoopornosciq zwréci€ sie do endokrynologa lub diabetologa.

Dieta

Podstawg w diecie oséb z 10 jest deficyt kaloryczny, eliminacja nadmiaru
weglowodanéw prostych oraz positkow z wysokim tadunkiem glikemicznym. Nalezy
tez uwazaé z nadmiernym spozyciem biatka (np. chudego migsa), gdyz nadmiar
biatka w procesie glukoneogenezy zamienia sie w glukoze.

Kolejng rzeczq jest wykluczenie produktdw stymulujgcych powstawanie stanéw
zapalnych w organizmie, co takze moze napegdzac insulinoopornose, czyli chociazby
tiuszczy typu TRANS, dodatkéw do zywnosci, zywnoSci przetworzonej. Lepiej sprawdzi sie
wigc na Sniadanie jajecznica czy awokado, niz owsianka z owocem i miodem. Dobrze
wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym, a jezeli decydujesz sie na produkt o
wysokim indeksie, obniz go przez dodanie do positku ttuszczéw, ktére go obnizg, przez
co tworzymy danie o $rednim lub niskim tadunku glikemicznym.
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Dieta

najwazniejsze zasady przy IO

Weglowodany to substrat energetyczny. Weglowodany proste dajg nam
szybko duzo energii (sg szybko trawione np. stodycze, biate pieczywo i
makarony, cukier, owoce, bakalie, ciasta i wypieki oraz szybko podnoszqg
poziom cukru we krwi), ztozone - dajg nieco mniej energii, ktéra starcza na
dituzej (dtuzej sie trawig, wywotujg nizszy wyrzut cukru w krwiobiegu, np.
ciemne pieczywo, ryz, kasze, ciemne makarony, ptatki owsiane itp.). Warto
wigc przede wszystkim postawi¢ na weglowodany ziozone, a nieco
ograniczy¢ proste.

Dodatek cukru czy miodu oczywiscie nie bedzie dobrym pomystem. Jezel
chcesz co$ ,dostodzié” mozesz opcjonalnie uzyé erytrolu lub stevii (naturaing,
praktycznie bezkaloryczna substancja stodzqca). Na jego bazie mozna tez
czasem zrobi¢ niskoweglowodanowy deser (kilka inspiracji chociazby u mnie
na blogu lub w newsletterze FIT StODYCZE)

llo§¢ positkdbw — najlepiej sprawdzq sie 3 , 4 lub 5. Wigksza ilos¢ positkdw

moze nie by€ najlepszym pomystem, poniewaz wymusza co chwile produkcje
insuliny przez trzustke (a my przeciez chcemy ograniczy¢ jej wydzielanie).
Jezeli jednak masz takze problem z hipoglikemiq po positkowg (spadkami
poziomu cukru po positkach) minimalna ilos¢ positkdw to 4 — tutaj zbyt diugie
przerwy nie sq wskazane i mogq pogtebia€ problem z wyczerpaniem
energetycznym.

W diecie walczymy o to, zeby trzustka jak najrzadziej pracowata, aby dac jej
"odpoczgé” (do tej pory prawdopodobnie wykonuje 200-500% swojej
normalnej pracy) i zeby jak najrzadziej pobudzaé jg do produkcji insuliny. Nie
podjadamy wigc pomiedzy positkami, zeby da¢ opas¢ insulinie miedzy
jednym, a drugim daniem. Woéwczas witqczy sie przeciwstawny do insuliny
hormon glukagon, ktéry m.in. powoduje lipolize (spalanie tkanki tluszczowe;j).

Napoje - nie popijamy niczego, co ma kalorie! Pijemy sporo wody
mineralnej, ewentualnie gorzkiej herbaty/ziota bez cukru i nie owocowe, kawa
czarna, bez cukru. Minimalizujemy takze spozycie alkoholu, a stodkie trunki, jak
piwo, stodkie wino czy kolorowe drinki zupetnie odpadajg. Napoje typu ZERO
nie nazwatabym zdrowymi, jednak raz na jaki§ czas bedq zdecydowanie
lepszym wyborem od klasycznej, stodzonej coli.
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Najwazniejoze zasady odzywiania:

e Ogranicz nadmierne spozycie weglowodandéw prostych.

e Wyrzué cukier (miéd, syrop klonowy, syrop z agawy itp), dozwolony ERYTROL.

e Chleb pszenny zamieh na zytni za zakwasie lub orkiszowy. Makaron pszenny
na petnoziarnisty, zytni, orkiszowy petnoziarnisty lub strgczkowy. Ryz biaty
zamien na brgzowy lub czarny.

e Jedz 3-5 positkdw i nie podjadaj miedzy nimi, zachowaj przerwy po ok 3,5 -
4h.

e Pij jedynie wode, czarng kawe i herbate bez cukru (soki i kolorowe napoje
odpaddajq).

e Wybieraj produkty o niskim lub Srednim indeksie glikemicznym.

e Do dan typowo weglowodanowych (makorony, kasze, owsianki, nalesniki,
ziemniaki itp) dodawaj zrédto ttuszcezu i biatka - dzigki temu wyrzut cukru po
positku bedzie nizszy.

¢ Pij sporo wody.

e Uprawiaj aktywnos¢ fizyczng o niskiej lub Sredniej intensywnosci — idealnie na
powietrzu, nie spedzaj catego dnia biernie! Spaceruj i spedzaj aktywnie czas.

e Unikaj przetrenowania i zbyt intensywnego wysitku.

e Znajdz czas na relaks i odpoczynek, wysypiaj sie (to bardzo wazne, by dbaé
tez o regeneracije i przesypiaé¢ noce zgodnie z cyklem dobowym).

e Zrezygnujz czgstego spozycia alkoholu, fast food, przetworzonego jedzenia i
stodyczy w nhadmiarze.

e Nie traktuj diety jak kary, ale jako zmiane w kierunku lepszego samopoczucia,
sylwetki i zycia. Dopasuj jg do siebie.

e Nie popadaj w obsesje z liczeniem kalorii; nie dziel produktéw spozywczych na
dozwolone i zakazane (ilo§¢ czyni trucizne).

e Pamietaj, ze najwazniejszy jest deficyt kaloryczny (jesz mniej, niz wydatkujesz
w ciggu dnia).
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JAK OBNIZYC tADUNEK GLIKEMICZNY POSILKU?
ZASADY PRZYGOTOWANIA JEDZENIA

1.Chtodzenie i odgrzewanie — produkty weglowodanowe tj. ryz, makaron,
kasze, ziemniaki, po ugotowaniu wsadz do lodoéwki. Pod wptywem
chtodzenia struktura skrobi zmienia sie¢ na takq, ktéra wywotuje duzo
nizszy wyrzut cukru we krwi. Ponowne odgrzanie produktu nie podwyzszy
juz indeksu! Wskazéwka — ugotuj ryz czy makaron wczesniej, schtodz w
lodéwce i odgrzej przed spozyciem.

2.Gotuj na parze lub al dente — produkty gotowane bez wody lub w matej
jej ilosci majg nizszy indeks. Diugie gotowanie w duzej ilosci wody
zdecydowanie podwyzsza indeks glikemiczny produktu.

3.Dodaj do weglowodandw ttuszcze lub biatko - jezeli spozywasz
weglowodany, w szczegdlnosci proste, jak chociazby owoce — dodaj do
nich zrédto biatka lub/i ttuszczy. Banana zjedz z mastem orzechowym, a
kasze z udkiem z kurczaka, makaron z pesto i orzechami. Spowolni to
oproéznienie zotgdka oraz trawienie i wchitanianie weglowodandw.

4.Jezeli decydujesz sig na owoce, wybieraj te niezbyt dojrzate — zielonkawe
banany, twarde, kwasne jabtka. Majg one innq, korzystniejszg strukture
skrobii.

5.Jakie owoce wybraé opcjonalnie? Porzeczka, awokado, jezyny, maliny,
poziomki, truskawki, wisnie, twarde gruszki, mandarynki, mango, pomelo,
kiwi, boréwki, jagody, brzoskwinie, granat, cytryny, jabtka twarde, Sliwki,
czyli owoce o nieco nizszej zawartosci glukozy. Pamietaj jednak, ze
mozesz jeS€ wszystkie owoce, ale w umiarkowanej iloSci i najlepiej ze
zrodtem biatka/ttuszczu.

6.Nie rozdrabniaj produktow. Lepiej zjeS€ catq gruszke, niz zrobi¢ z niej sok,
lub cate ziemniaki, niz puree ziemniaczane - im bardziej rozdrobniony
produkt, tym wyzszy indeks bo "tatwiejsze” trawienie.

7. Jesli masz ochote na deser po obiedzie, zjedz go rzeczywiScie w
niedtugim czasie po obiedzie, a nie po 1,5h. Obnizysz w ten sposéb
indeks glikemiczny tego deseru.
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Stodzone napoje i soki
owocowe,

Biate pieczywo,
Wyroby z biatej magki
pszennej, ziemniaczanej
(nalesniki, pierogi,
kopytka, kluski Slgskie,
pszenne tortille)
Klasyczne ciasta i

wy pieki,

Wyroby cukiernicze,
Makaron pszenny i
jajeczny,

Dzemy, powidtaq,
konfitury

Oowoce (poza awokado,
kokos)

Midd, syrop klonowy,
daktylowy i inne,
Ptatki owsiane
btyskawiczne,

Biaty ryz

Pieczywo petnoziarniste,
zytnie,

Wyroby z maki zytniej,
orkiszowej,
petnoziarnistej,
owsianej, gryczanej,
Kasze (gryczana,
peczak),

Pseudozbozaq, jak
komosa ryzowa,

Ryz brgzowy, czerwony i
czarny,

Makaron petnoziarnisty,
orkiszowy, zytni, ze
strgczkow,

Warzywa strgczkowe,
Ptatki owsiane gorskie,
Domowe stodycze bez
cukru (anp. z
erytrolem) na
petnoziarnistych
makach

Bataty (53% ztozonych,
a 23% prostych)
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NISKI INDEKS SREDNI INDEKS WYSOKI INDEKS
GLIKEMICZNY <55 GLIKEMICZNY 55-75 GLIKEMICZNY >75

akao, kawa
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oszybko wyleczycé

s ApRikacja Fit Foczki:

 tysigce przepisow dla
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Bmlmm e wiasne jadtospisy i gotowe
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40kg i poprawiasz glikemie, . — j

insulina popositkowa spada.



Wybierz swoj rodzaj diety

Z migsem Il

Przepis
Wege + Ryby

Dla insulinoopornych (z migsem)

Dalej

Omlet brownie w czerwonej fasoli

Wybrana kalorycznose: 323 keal v

@O <smin @ 323keal

Biatka Tuszeze Weglowodony
159 34a S5lg
Skiadniki
lle porcji cheesz robic? 4 X porcja

Zaktualizui porcie na liécia zakundw

£ Download on the | GETITON
' App Store ® Google Play



https://apps.apple.com/pl/app/fit-foczki-dieta-i-przepisy/id6478501038?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=pl.olgalewandowskadietetyk

