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Jak walczy¢ z insulinoopornoscia

Czym jest insulinoopornos¢?

Insulinooporno$c¢ to zaburzenie metaboliczne, w ktorym organizm produkuje insuline, ale tkanki nie
reaguja na niag w odpowiedni sposéb. W efekcie trzustka wytwarza coraz wiecej tego hormonu, aby
utrzymac¢ prawidtowy poziom glukozy we krwi. W dtuzszej perspektywie moze to prowadzi¢ do
wyczerpania komoérek beta trzustki i rozwoju cukrzycy.

Jak dziala insulina w organizmie?

Insulina jest kluczowym hormonem regulujacym metabolizm weglowodandw, thuszczéw i biatek. Jej
podstawowa rola jest transport glukozy z krwi do komdrek, gdzie jest wykorzystywana jako zrodto
energii. Dzieki insulinie poziom cukru we krwi nie wzrasta nadmiernie po positkach, a organizm
moze prawidlowo funkcjonowac.

Kiedy insulina przestaje dziala¢ prawidlowo?

Problemy zaczynaja sie, gdy komorki organizmu - zwlaszcza miesniowe i thuszczowe - staja sie mniej
wrazliwe na dziatanie insuliny. Efektem jest nadprodukcja tego hormonu, co prowadzi do
hiperinsulinemii, nieprawidtowego metabolizmu glukozy oraz stopniowego pogtebiania sie
insulinoopornosci.

Przyczyny insulinoopornosci

Istnieje wiele czynnikow przyczyniajacych sie do insulinoopornosci, w tym predyspozycje
genetyczne, niezdrowy tryb zycia oraz niekorzystne warunki srodowiskowe. Wptyw poszczegdlnych
elementdéw rozni sie w zaleznosci od osoby.

Czynniki genetyczne a insulinoopornosc

Geny moga zwieksza¢ predyspozycje do insulinoopornosci, cho¢ jej rozwdj w duzej mierze zalezy od
stylu zycia. Jesli w rodzinie wystepowata cukrzyca typu 2, istnieje wieksze ryzyko problemow
metabolicznych. Jednak nawet osoby z obcigzeniem genetycznym moga op6zni¢ lub zahamowad

rozwoj insulinoopornosci dzieki zdrowej diecie i aktywnosci fizyczne;j.

Zwiqzek diety z insulinoopornosciq
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Nadmiar kalorii, produktow wysoko przetworzonych oraz duzej ilo ilosci cukréw prostych prowadzi
do przewleklych stanéw zapalnych i nadmiernej produkcji insuliny, zwiekszajac ryzyko
insulinoopornosci. Dieta bogata w blonnik, biatko i zdrowe tluszcze moze natomiast poprawié
wrazliwos¢ na insuline.

Rola stresu i braku aktywnosci fizycznej

Przewlekty stres i siedzacy tryb zycia prowadza do zaburzen gospodarki hormonalnej, w tym
podwyzszonego poziomu kortyzolu, ktéry sprzyja insulinoopornosci. Brak ruchu przyczynia sie do
nadmiernego odktadania tkanki tluszczowej, co dodatkowo pogarsza wrazliwo$¢ organizmu na
insuline.

Objawy insulinoopornosci

Insulinoopornos$é¢ moze przez dtugi czas pozostawaé niezauwazona, poniewaz jej objawy bywaja
niespecyficzne. Warto jednak zwrdci¢ uwage na pewne sygnaly, ktéore moga sugerowac¢ zaburzenia
metaboliczne.

Najczestsze sygnaly ostrzegawcze:

e sennosc¢ i zmeczenie po positkach, zwlaszcza bogatych w weglowodany,
 czeste uczucie glodu, mimo spozywanego jedzenia,

e przyrost masy ciala, zwlaszcza w okolicy brzucha,

 problemy skorne, np. przebarwienia w okolicach szyi i pach,

e pogorszona koncentracja, uczucie mgty umystowe;.

Kiedy warto wykona¢ badania?

Jesli wystepuja powyzsze objawy, a dodatkowo osoba ma nadwage, siedzacy tryb zycia lub historie
cukrzycy typu 2 w rodzinie, warto wykona¢ badania laboratoryjne, ktére moga potwierdzic¢
insulinoopornosé.

Podstawowymi badaniami oceniajgcymi insulinoopornos¢ sa:

1. badanie poziomu glukozy na czczo,
2. oznaczenie stezenia insuliny na czczo,
3. test obciazenia glukoza (OGTT) z pomiarem insuliny.

Podwyzszony poziom insuliny przy prawidtowej lub nieznacznie podwyzszonej glukozie moze
wskazywac¢ na insulinoopornos¢. Wynik HOMA-IR powyzej 2,5 najczesciej sugeruje jej obecnosc.
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Jak skutecznie leczy¢ insulinoopornosc¢?
Kluczowa rola diety

Dieta powinna opierac¢ sie na produktach o niskim indeksie glikemicznym, duzej ilosci btonnika oraz
dobrych Zrdédlach biatka i tluszczéw. Komponowanie positkow w ten sposéb pomaga unormowac
poziom cukru we krwi i zmniejszy¢ produkcje insuliny.

Produkty zalecane w diecie

e warzywa o niskim IG,

e pelnoziarniste produkty,

e chude biatko,

e zdrowe thuszcze (awokado, oliwa).

Czego unikac¢, aby nie pogtebia¢ problemu?
« stodkich napojow,
 produktéw wysokoprzetworzonych,
o fast foodow.

Przyktadowy jadtospis

e $niadanie: omlet z warzywami,
e obiad: grillowany tosos$ z kasza gryczana,
e kolacja: satatka z jajkiem i awokado.

Najlepsze formy aktywnosci fizycznej

Rekomendowane sa ¢wiczenia aerobowe (np. szybki marsz, rower) oraz trening sitowy, ktory
poprawia wrazliwo$¢ komoérek na insuline.

Suplementy wspierajgce walke z insulinoopornosciq

Skuteczne moga by¢: berberyna, inozytol, omega-3, chrom.

Czy farmakoterapia jest konieczna?

Leki, takie jak metformina, sg stosowane przy zaawansowanej insulinoopornosci i ryzyku cukrzycy.

Styl Zycia a insulinoopornosc
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Niewystarczajaca ilos¢ snu zaburza metabolizm i poziom insuliny. Redukcja stresu jest kluczowym
elementem terapii. Techniki relaksacyjne, takie jak joga czy medytacja, moga minimalizowa¢ skutki
insulinoopornosci.

Insulinoopornos¢ a inne choroby
Jest to stan, ktory czesto poprzedza rozwdj cukrzycy typu 2, powigzany jest z zespolem

policystycznych jajnikéw (PCOS), jest czesta przyczyna zaburzen hormonalnych u kobiet, moze
nasilac¢ ryzyko miazdzycy i nadcisnienia.
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