Jakie badania wykonagé, by zdiagnozowa¢ insulinoopornos¢?

Podstawowe badanie to poziom glukozy i insuliny ha czczo.
Normy funkcjonalne wygladajg w ten sposob:
¢ glukoza na czczo: 70-90 mg/dl
¢ insulina na czczo: 3-9 plU/ml
Insulinoopornosc¢ jest wtedy, gdy widzimy, ze poziom insuliny na czczo
wynosi >10 U/ml, a glukoza moze by¢ w normie lub >100 mg/dl.

Z wynikéw tego badania mozemy wyliczy¢ réwniez wskaznik HOMA-
IR, ktdry okresla ryzyko insulinoopornosci. Kalkulator ten bez problemu
znajdziesz w wyszukiwarce internetowej. Jezeli wskaznik HOMA-IR
wynosi = 2,5, rozpoznajemy insulinoopornosg.




Zdarza sie, ze wynik glukozy i insuliny mierzonej na czczo miesci sie w
normie. Jednak taka sytuacja nie wyklucza insulinoopornosci. Dlatego
bardziej miarodajnym testem jest badanie krzywej glukozowo-
insulinowej, a wiec pomiary wykonane nie tylko na czczo, ale rowniez
112 godziny po spozyciu roztworu glukozy. Dopiero wtedy mamy petny
obraz, jak ksztattuje sie wydzielanie insuliny i tolerancja glukozy po
positkach.

Powyzsze badania sg najwazniejsze jesli chodzi o zaburzenia cukrowe,
ale nie jedyne, ktdre nalezy wykonac. Poznaj historie Mateusza, ktory
trafit do naszej poradni z wieloma problemami.

Sprawdz, jakie badania pomogty zdiagnozowaé u niego
insulinoopornosé: https://sports-med.pl/15-pytan-o-
insulinoopornosc/.

Niekiedy okazuje sie, ze insulinoopornosci towarzyszy hipoglikemia -
wtedy po spozyciu glukozy insulina wzrasta, ale poziom cukru spada
zbyt mocno, co daje uczucie gtodu i podenerwowania. Moga pojawic
sie dreszcze, poty, uczucie zimna, ostabienie. Takie badanie
odzwierciedla to, co dzieje sie w naszym organizmie na co dzien po
spozyciu positkow.




Aktywnosc fizyczna dostosowana do Twojego stanu zdrowia,
efektywny sen, techniki radzenia sobie ze stresem sg rownie wazne jak
dieta. Wartosciowym dodatkiem do tych podstaw jest rowniez
suplementacja, ktdra przyspieszy proces zdrowienia.

Dbaj o nawodnienie. Czesto zapominamy o piciu wody, co dodatkowo
zwieksza apetyt na podjadanie, poniewaz zotgdek nie jest wypetniony.
Odwodnienie przektada sie na gorsze samopoczucie i stres.

lle jes¢ positkow i o jakich porach?
Zacznij Sniadanie ok. 1-1,5 godziny po przebudzeniu. Nastepnie jedz

co 3-4 godziny. Ostatni positek powinien by¢ spozyty do 3 godzin
przed snem, by nie obcigzac na noc uktadu trawiennego i trzustki.
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Jak obnizy¢ indeks glikemiczny produktéow?

- schtadzaj wczesniej ugotowane produkty weglowodanowe takie jak
ryz, ziemniaki, makaron

— unikaj rozgotowywania warzyw i produktow skrobiowych, lepiej
gotowad na parze

— nie spozywaj samych weglowodandéw w positku (dodawaj ttuszcz lub
biatko i sporo warzyw)

— nie rozdrabniaj nadmiernie warzyw i owocow — lepiej spozywac je w
catosci niz w formie zmiksowane;.

— unikaj duzych ilosci weglowodandw w jednorazowej porciji.
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Catkowicie wyeliminuj cukier. Nalezy pamietac, ze cukier moze by¢
ukryty w wielu produktach spozywczych i pod réznymi nazwami, np.:
syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza, laktoza, maltoza,

maltodekstryna, dekstroza, syrop kukurydziany, stéd jeczmienny iinne.
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Gdzie mozesz spodziewac si¢
cukru:
e W ptatkach Sniadaniowych
(nawet tych ,fit" typu musli)
e sosach, keczupach
e wedlinach
e w jogurtach i innych napojach
mlecznych
e pastach do kanapek
¢ chipsach
e niestety takze w wielu
lekarstwach.

35



Czym moge stodzi¢?

Jako bezpieczny do stodzenia dozwolony jest erytrytol oraz stevia. W
mniejszych iloSciach rowniez ksylitol, jednak nie nalezy przesadzac z
jego iloscig, poniewaz efektem ubocznym moze by¢ biegunka i
wzdecia. Erytrytol nie zawiera kalorii, natomiast ksylitol ma ok. 40 %
mniej kalorii niz cukier, wiec w pewnym stopniu rowniez bedzie
podwyzszat glikemie.

Czy musze rezygnowac ze stodyczy?

Przy insulinoopornosci dobrze jest odzwyczaic sie nieco od stodkiego
smaku. Nie mozemy sie uzaleznia¢ od obecnosci stodkich positkow. Ale
nie oznacza to rowniez, ze musisz zrezygnowac catkowicie ze
wszystkich smakotykéw. Na szczescie jest mndstwo przepiséw na
zdrowsze stodycze, gtéwnie niskoweglowodanowe, stodzone
erytrytolem lub stevig, badzZ na bazie owocdw.

Moga to by¢ np. batony proteinowe na bazie masta orzechowego
stodzone erytrytolem zamiast cukru, ciasta na mace kokosowej,
owsianej, gryczanej — rowniez bez cukru, rézne puddingi i desery np. z
nasion chia i mleczka kokosowego. Mozna wyczarowac naprawde
mnadstwo pysznych i zdrowych stodkosci bez uzycia cukru.
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