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Insulinoopornoscia okre$la sie zaburzenie gospodarki glukozy w organizmie, polegajace na
zmniejszeniu wrazliwosci tkanek naszego organizmu na hormon insuline. Insulina ma za zadanie
obnizy¢ poziom glukozy we krwi, poprzez wprowadzenie glukozy do srodka komoérek organizmu,
gdzie moze ona zosta¢ zuzyta do wytwarzania energii lub zmagazynowana. Z roku na rok rosnie
odsetek oséb z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej, a wedtug statystyk zdiagnozowanych
i leczonych jest nadal jedynie 60% przypadkow.

Wsréd czynnikéw odgrywajacych istotng role w powstawaniu insulinoopornosci nalezy wyréznic
przede wszystkim wysokie spozycie produktéw wysokoprzetworzonych bogatych w cukry proste
i tluszcze nasycone (stodycze, fast-food), prowadzace do powstawania nadwagi lub otytosci, czyli
przyczyn Scisle powigzanych z opornoscig tkanek na insuline.

Kolejng przyczyng nadwagi i zaburzen wrazliwosci tkanek na insuling jest zbyt niska aktywnos$¢
fizyczna, ktéra odgrywa wazng role w leczeniu insulinoopornosci, umozliwiajgc zrzucenie zbednych
kilogramow, a przede wszystkim przyczyniajac sie do poprawy insulinowrazliwosci. Nie bez znaczenia
sg takze niedobory witaminy D i magnezu.

W$rdéd przyczyn zdrowotnych wymienia sie zaburzenia gospodarki hormonalnej takie jak np.
niedoczynnos¢ tarczycy, a takze stres, nieodpowiednig iloS¢ snu i zwigzane z tym zaburzenia
depresyjne. U kobiet jedng z najczesciej wystepujacych przyczyn insulinoopornosci jest zespot
policystycznych jajnikéw, ujawniajgcy sie pod postacig dtugich cykli miesigczkowych lub okresowego
braku miesigczki oraz zaburzen androgenowych.

Zmiany stylu zycia, takie jak: redukcja nadmiernej masy ciata, wprowadzenie odpowiednio
zbilansowanej diety oraz aktywnosci ruchowej to kluczowe elementy prewencji i wspomagania
leczenia insulinoopornosci. Odpowiednio skomponowana dieta pomoze nie tylko zredukowaé mase
Ciata, ale takze pozwoli poprawic¢ wyniki badan i samopoczucie.

Czy wiesz, ze..?

Spadek masy ciata o zaledwie 3-4 kg moze zmniejszy¢ ryzyko
rozwoju insulinoopornosci o niemalze 60%! Redukcja tkanki
tluszczowej pozwala takze zwiekszy¢ wrazliwos¢ insulinowg
i obnizy¢ poziom glukozy we krwi.
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Na co zwrdéci¢ uwage?

Nie spozywaj nic pomiedzy positkami! Unikaj takze popijania stodzonych
napojéw, kawy z mlekiem czy jakichkolwiek przekasek.

Wybieraj przetwory z mak razowych - im wyzszy numer przemiatu maki
w przetworach, tym lepiej.

Podczas komponowania positkéw bazuj na produktach z niskim indeksem
glikemicznym. Przyktady produktéw z niskim IG znajdziesz w tabeli.

Produkty skrobiowe gotuj krétko, al dente, unikaj rozgotowania i rozdrabniania
np. do formy puree. Schtodz produkty skrobiowe (ryz, kasze, makaron) na dzien
przed spozyciem w lodéwce - obnizy to indeks produktéw poprzez zamiane
skrobi w nich zawartej na skrobie oporna.

Unikaj cukru zaréwno w postaci czystej, jak i w sktadzie produktéw.

Dbaj o prawidtowy poziom masy ciata i regularng aktywnosc fizyczna. To czynniki
kluczowe do utrzymania dobrego stanu zdrowia i prewencji wielu schorzen.

Zadbaj o sen i regeneracje. 7-8 godzin snu na dobe wplywa pozytywnie na
wrazliwos¢ insulinowa i kontrole apetytu.

Staraj sie unika¢ dodatkowych stresoréw i redukuj przyczyny stresu. Zwiekszony
poziom hormonu stresu - kortyzolu zaréwno w przypadku zaburzen zwigzanych
ze snem, jak i przewlektym stresem przyczynia sie do zaburzeh gospodarki
weglowodanowe;j.

Indeks glikemiczny (IG) - okresla wptyw produktu na poziom glukozy we krwi po
jego spozyciu. Odpowiednio skomponowana dieta oparta na produktach z niskim
indeksem i tadunkiem glikemicznym wspomaga leczenie insulinoopornosci.

Spozywanie produktow z niskim IG pozwala bowiem utrzymac stabilny poziom
glukozy we krwi, dajac na dtuzej uczucie sytosci i lepsze samopoczucie oraz
poprawi¢ wyniki badan krwi.
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Indeks glikemiczny (IG)

Okresla wptyw produktu na poziom glukozy we krwi po jego spozyciu. Odpowiednio
skomponowana dieta oparta na produktach z niskim indeksem i fadunkiem glikemicznym
wspomaga leczenie insulinoopornosci. Spozywanie produktéw z niskim IG pozwala bowiem
utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi, dajgc na dtuzej uczucie sytosci i lepsze samopoczucie
oraz poprawi¢ wyniki badan krwi.

Pamietajmy jednak, ze wartos¢ IG to tylko jeden z czynnikéw, na ktéry nalezy zwréci¢ uwage
w komponowaniu positkéw i potraw dla o0séb z insulinoopornoscig. Wptyw na poziom
glukozy i insuliny we krwi ma bowiem takze sposéb obrobki kulinarnej dania, sktad positku,
dojrzatosci produktu, kolejnosci spozycia i zestawienia produktéw w potrawie. Dietetyk podczas
komponowania jadtospisu bierze pod uwage wszystkie powyzsze czynniki a takze indywidualne
preferencje, samopoczucie po wybranych produktach oraz wyniki badan laboratoryjnych.

Produkty Produkty

z niskim 1G z wysokim IG

‘ Kiwi, cytrusy, jabtko, ' Winogrona, suszone
owoce jagodowe, owoce, arbuz, dynia,
Sliwki, pomidory, dojrzaty banan

sataty, papryka,
kalafior, brokut,

grzyby, kapusta, f Pieczywo pszenne,
sataty wafle ryzowe,
____________________________ biszkopty, produkty
ekspandowane,

‘ Pieczywo razowe
i petnoziarniste,
kasza gryczana,
ptatki owsiane
(niegotowane),
otreby, soczewica,
ciecierzyca ' Chipsy, cukier,

____________________________ napoje gazowane

‘ Orzechy, pestki s+odzone,.p|w.o,
. . popcorn, zelki,
nasiona, mieso, ryby, :

. : galaretki
jaja, niestodzone

naturalne produkty

mleczne

maka ziemniaczana,
gotowane ziemniaki,
biaty ryz, ptatki
kukurydziane
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS - 1500 KCAL

SNIADANIE

Jaja sadzone z awokado i papryka, pieczywo

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Jajo 100 g 2 sztuki Jaja usmazy¢ na patelni posmarowanej oliwa. Awo-
Oliwa z oliwek 5¢g 1 tyzeczka kado obrac i razem z paprykg pokroi¢ w plastry.
Awokado 100g  p6tsztuki Spozyc z pieczywem.

Papryka czerwona 100g  potSrednigj sztuki

Chleb zytni razowy 60g 2 kromki

I SNIADANIE

Placki otrebowe na stodko z kokosem i musem z truskawek

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Jajo 100 g 2 sztuki Wszystkie sktadniki poza owocami wymieszac, sma-
Otreby owsiane 35¢g 5 tyzek zy¢ na patelni bez ttuszczu. Truskawki zblendowac
Jogurt naturalny 758 pot kubka lub ugnies¢ widelcem na mus. Polac placki.

Widrki kokosowe 3g 1 tyzeczka

Ksylitol/erytrol 5g 1 tyzeczka

Truskawki Swieze/mrozone 70g 1 gars¢
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OBIAD

Jednogarnkowa potrawa z indyka ze szpinakiem i serem feta

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Filet z indyka 150 g porcja Filet optukac i pokroi¢ w kostke. Do patelni lub garn-
Ryz basmati 50¢g pot woreczka ka wla¢ na dno wody, dodac olej i wrzuci¢ mieso.
Szpinak $wiezy/mrozony 100g 4 gar Podgrzewac¢ do zagotowania i wyparowania wody.

Dodac¢ szpinak, podla¢ wodg i podsmazac¢ az do

Ser Feta 60 g porcja ) . o
; ) . wyparowania wody i zarumienienia miesa. Wsypac
OB Zehies > 8 [ s ryz i chwile podsmaza¢, po czym zala¢ wodg i go-
towac pod przykryciem mieszajac regularnie az do
zagotowania ryzu. Na koniec dodac pokruszony ser.
Doprawi¢ do smaku.
KOLACJA

Pieczywo z guacamole i tososiem wedzonym

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

Chleb zytni razowy 60 g 2kromki Miekkie awokado rozgnieé¢ widelcem w misce, do-

tosos wedzony 50g 1/2 sztuki dac pokrojong w drobng kostke cebule, i sok z cytry-

Awokado 1008 1/2 sztuki ny. Doprawi¢ do smaku solg. Doktadnie wymieszac.

Cebula czerwona 25 1/2 malej sztuki P|eczyyvo posmarowac pgsta a na wierzchu utozy¢
. kawatki wedzonego tososia.

Sok z cytryny 10¢g 1 tyzka
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