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Insulinoopornosé (IO0) to zaburzenie, w ktérym komorki organizmu staja si¢ mniej wrazliwe na dziatanie
insuliny - hormonu odpowiedzialnego za regulacje poziomu glukozy we krwi i jej transport do tkanek.
Nieleczona insulinoopornos¢ z czasem moze prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 2, a takze zwigkszac
ryzyko choréb uktadu krazenia, w tym miazdzycy. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozesz temu
skutecznie zapobiec. Wlasciwa dieta, aktywnos$¢ fizyczna i zdrowy styl zycia odgrywaja kluczowa rolge w
poprawie wrazliwosci tkanek na insuling. Sprawdz, jakie zmiany warto wprowadzi¢, by wspiera¢
organizm i chroni¢ swoje zdrowie.

Leczenie insulinoopornosci polega przede wszystkim na zmianie nawykéw zywieniowych, ktore sprawia,
ze ustabilizuje si¢ glikemia oraz obnizy masa ciata. Otytos¢ brzuszna, ktdra czgsto dotyczy pacjentow z
zaburzeniami gospodarki weglowodanowej, wydaje si¢ czynnikiem sprawczym. Przyczynia si¢ do
przewleklego stanu zapalnego 1 wytwarzania pewnych substancji, ktére ostabiaja dziatanie insuliny, ktéra
zaczyna by¢ wydzielana w nadmiarze. Cigzko jednoznacznie okresli¢, co pojawia si¢ najpierw,
insulinoopornosé, ktdra sprzyja tworzeniu si¢ tkanki ttuszczowej, dlatego pacjent tyje? Czy moze
czynnikiem zapalnym jest otyloS¢ brzuszna, ktéra predysponuje do insulinoopornosci? Bez wzgledu na
to, co uruchamia kaskade zdarzen, trzeba wzia¢ sprawy w swoje rece, gdyz zrobi¢ mozna naprawde duzo.

Tak jak leczenie farmakologiczne, tak tez zywieniowe wymaga podejscia indywidualnego, jednak
odgorne zasady sa spojne.

5 najwazniejszych zalecen w insulinoopornosci

Po pierwsze, osoby z nadwaga/otytoscia powinny obnizy¢ mase ciata poprzez zastosowanie diety
redukcyjnej, ktora dostarczy o okoto 500 kcal mniej niz szacunkowe catkowite zapotrzebowanie
energetyczne, uwzgledniajace codzienny wydatek energetyczny. Nie ma mowy o dietach 1000 kcal,
owocowo-warzywnych postach czy dietach sokowych. Najlepiej rozsadne podejscie do odchudzania,
ktore zapewni spadek masy ciata w tempie 0,5-1 kg na tydzien.

Po drugie, nalezy zachowac niski/Sredni fadunek glikemiczny (EG) potraw. Popularny z tak zwanych
,.diet cukrzycowych” indeks glikemiczny (IG) powinien odej$¢ na drugi plan, gdyz bywa zawodny.
Indeks glikemiczny mowi o tym, jak moze wzrosna¢ poziom glukozy we krwi po spozyciu danego
produktu w stosunku do tego, jakby on wzrést po spozyciu czystej glukozy dla ktorej IG =100.
Uwzglednia on tempo wchlaniania weglowodandw 1 moze by¢ wskazowka przy wyborze produktow, ale
to LG powie nam wigcej o rzeczywistym wpltywie danego surowca na glikemi¢ 1 wzrost insuliny.
Wskaznik ten jest potaczeniem informacji o IG produktu i iloSci weglowodanéw w danej porcji. Oba
wskazniki dla r6znych produktow 1 wielkosci porcji (w przypadku £.G) mozemy znalez¢ w internecie.

Oceniajac po indeksie glikemicznym, szczegdlnie warzywa gotowane takie jak marchewka, buraki czy
ziemniaki, pojawiaja si¢ watpliwosci, czy oby na pewno sa one zdrowe 1 zalecane przy zaburzeniach
gospodarki weglowodanowej. A diabet tkwi w szczegdle. Nieduza porcja wspomnianych warzyw
gotowanych podana w towarzystwie dobrego zrddta biatka np. ryby 1 dodatkowych warzyw surowych
pod postacia surowki, pozytywnie wplywa na glikemig. Taki positek tagodnie podnosi poziom glukozy 1
nie stymuluje nadmiernie trzustki do wyrzutu insuliny.

Najbardziej pozadanym dodatkiem weglowodanéw przy positkach sg petnoziarniste produkty zbozowe,
takie jak grube kasze (gryczana, peczak, orkiszowa, owsiana), pieczywo z petnego przemiatu i r6zne
wypieki z mak o wysokim typie, ktore zawieraja znaczng 1loS¢ btonnika.
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Po trzecie, konstrukcja positku powinna by¢é zgodna z zaleceniami Talerza Zdrowego Zywienia, gdzie
polowe zajmuja warzywa 1 (w mniejszym stopniu) owoce, 25% przypada na grube kasze, petnoziarniste
makarony 1 pieczywo a pozostate 25% to miejsce na rybe, mi€gso, jaja, nabial, nasiona roslin
straczkowych. Prosta zasada, ktéra daje pewnosc, ze nasz positek jest prawidtowo zbilansowany 1
zdrowy.

Po czwarte, owoce nie sa zakazane, ale nalezy zwrdci¢ uwage na prawidlowe wkomponowanie ich do
positku. Najlepszym wyborem beda owoce jagodowe (truskawki, maliny, porzeczki, jezyny) i inne
niskocukrowe np. jabtka. W okresie jesienno-zimowym swobodnie mozna korzysta¢ z owocow
mrozonych 1 liofilizowanych. Te ostatnie zachowuja masg¢ waloréw zdrowotnych 1 smakowych.

Owoce powinny by¢ cz¢scia positku, a nie stanowi¢ samodzielna przekaske. Dlaczego? Owoce naturalnie
zawieraja cukier, ktory powoduje wzrost glukozy i wigkszy wyrzut insuliny. Mozna tego uniknaé, taczac
owoce wraz z ,,dobrymi” tluszczami, ktére znajdziemy w orzechach, pestkach i nasionach lub biatkiem.
Dobrym zrédtem tego makrosktadnika sg niestodzony nabial, migso, ryby, jaja, nasiona roslin
straczkowych.
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