Zrozum, co Ci dolega

Najwazniejsze informacje w isnulinoopornosci
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1.Co to tak wtasciwie jest insulinoopornosc
(10) i jak sie jg diagnozuje?



INSULINOOPORNOSC (10)

Insulinoopornosc¢ to patologiczny stan, w ktérym komorki
organizmu (gtéwnie miesni, tkanki ttuszczowej i watroby)
nieprawidtowo reagujg - sg oporne - na dziatanie insuliny.




O1 HORMON WYTWARZANY PRZEZ
TRZUSTKE W ODPOWIEDZI NA
WZROST GLUKOZY WE KRWI,
NIEZBEDNY DO PRAWIDLOWEJ
PRACY ORGANIZMU.

I N S U LI N A 02 DBA O PRAWIDLOWY POZIOM
GLUKOZY WE KRWI,
ZAPOBIEGAJAC JEJ NAGLYM
SPADKOM CZY SKOKOM.

03 ODPOWIADA ZA TRANSPORT
GLUKOZY ORAZ SKLADNIKOW
ODZYWCZYCH Z KRWI DO
KOMOREK.




ZDROWA OSOBA
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O1

Po zjedzeniu positku, organizm wchtania
sktadniki odzywcze do krwiobiegu.

02

Za pomocag insuliny przetransportowuje je

03

Nadmiar glukozy magazynowany jest w

w postaci glukozy do tkanki miesniowej | tkance ttuszczowej i gdy brakuje energii dla
watrobowej, gdzie wykorzystywana jest organizmu, np. przy wzmozonym wysitku, to
jako energia do pracy i na wysitek fizyczny. moze przesytac energie z tkanki ttuszczowe,.
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OSOBA Z INSULINOOPORNOSCIA
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O1

Po zjedzeniu positku, organizm wchtania
sktadniki odzywcze do krwiobiegu.

02

Oba szlaki metaboliczne, ktore
prowadzg do spalania energii w
miesniach i wykorzystania jej do
pracy organizmu sg zaburzone,
poniewaz tkanki sg oporne na
insuline i jej nie wpuszczajg

03

Organizm zaczyna szukac innej drogi
dla tej glukozy, wiec zaczyna upychac
ja w tkance ttuszczowej
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W 10 KOMORKI SA OPORNE NA INSULINE, WIEC...

® ® O ® @

Insulina nie daje Niedozywienie WYysoki poziom Trzustka Niewielka ilosc
rady wciggnac komorek miesni, glukozy we produkuje jeszcze glukozy upchnieta do
glukozy do watroby i tkanki Krwi wiece] insuliny komorek, a reszta

komorek ttuszczowej (hiperglikemia) (hiperinsulinemia) zmagazynowana w

tkance ttuszczowej

Poziom glukozy we krwi gwattownie
spada (hipoglikemia) i pojawia sie
sennosc, zmeczenie, wilczy apetyt



Na insulinoopornosc cierpli od 15 do
nawet 45% ludzi w zaleznosci od kraju.

Fahed iin. 2020, s. 7 oraz Stanczyk i in. 2021, s. 313



Jak sie diaghozuje 107

OZNACZENIE STEZENIA GLUKOZY | INSULINY WE KRWI



METODA HOMA KRZYWA
- WSKAZNIK GLUKOZOWO-
HOMA-IR INSULINOWA

 Wskaznik oceny wrazliwosci na insuline * Stezenie glukozy i insuliny na czczo
* Stezenie glukozy i insuliny na czczo * Stezenie glukozy i insuliny po 1h od
« HOMA-IR = st. glukozy x st. insuliny / 22,5 obcigzenia glukozg 75¢
 Wartosé¢ HOMA-IR powinna wynosic 1,0. * Stezenie glukozy i insuliny po 2h od
Kiedy wskaznik jest rowny lub przekracza obcigzenia glukozg 75¢g
2-2,5 - wtedy mozemy moéwic o * Na podstawie wyniku ocenia sie

Insulinoopornosci. tolerancje glukozy wg ustalonych norm



Prawidtowy poziom insuliny we krwi

po 1 godzinie od positku do 50 mU/ml

po 2 godzinach od positku do 30 mU/ml




Poziom glukozy we krwi na czczo Poziom glukozy we krwi po 120 min.

poziom prawidtowy poziom prawidtowy
(osoby zdrowe)

70-99 mg/dl ponizej 140 mg/dl

(osoby zdrowe)

nieprawidtowa tolerancja

stan przedcukrzycowy 100-125 mg/dl glukozy

140-199 mg/dI

cukrzyca powyzej 126 mg/dl cukrzyca powyzej 200 mg/d|




Pamietaj!

Diagnozg zajmuje sie wytacznie lekarz.




2. Jakie sg przyczyny | objawy
Insulinoopornosci?



Przyczyny

Insulinoopornosci

O1 NIEMODYFIKOWALNE

Genetyczne, zwigzane z
wiekiem, pochodzeniem
etnicznym czy ptcia

02 MODYFIKOWALNE

Zwigzane ze stylem zycia



Modyfikowalne czynniki ryzyka

Nadwaga I otytosc

Spowodowane wysokokaloryczng dietg
bogata w produkty przetworzone, takie
jak: fast-foody, stodycze, stodkie
napoje, gotowce.




Modyfikowalne czynniki ryzyka

Otluszczenie
organizmu

Zwlaszcza tkanka ttuszczowa
wisceralna oraz watrobowa, ze wzgledu
na wolne kwasy ttuszczowe, ktore
hamuja  wychwyt  glukozy  oraz
niekorzystnie wptywaja na dziatanie
receptora insulinowego.




Modyfikowalne czynniki ryzyka

Niedobor snu

Dtuzej utrzymujgcy sie niedobdr snu,
ktory trwa ponizej 5-6h zaburza
gospodarke weglowodanowg, zwieksza
apetyt oraz ostabia odczuwanie sytosci



Modyfikowalne czynniki ryzyka

Stan zapalny

Wraz ze stresem oksydacyjnym
uszkadza DNA y




Modyfikowalne czynniki ryzyka

Niska aktywnos¢
fizyczna

Zaburza prace mitochondridw, nie
aktywuje ich, co blokuje receptory
insulinowe oraz podwyzsza stres
oksydacyjny, zwiekszajac ryzyko |10



Modyfikowalne czynniki ryzyka

Stres
psychologiczny

Powoduje wzrost glukozy we krwi, co
pocigga za soba zwiekszenie produkcji
insuliny, a w dtuzsze] perspektywie
ryzyko powstania 10.




Objawy insulinoopornosci

® O ® ® @
Zmeczenie, Przyrost masy _ _ , L
B _ Zwiekszona Zmiany na skoérze, Obnizenie
sennos¢ po ciata, zwlaszcza w _ _
_ _ ochota na tzw. rogowacenie nastroju,
positkach, obrebie brzucha, _ _ o
stodycze i1 tzw. ciemne, np. pod rozdraznienie,
problemy z problem z o ) _ _
wilczy apetyt pachami stany depresyjne

koncentracja

odchudzaniem



3. Skutki insulinoopornosci - jakie
zagrozenie za sobg niesie?



(1) 1O TO SYGNAL OSTRZEGAWCZY

Jesli cierpisz na |O i nic nie zmienisz - nadal
bedzesz  sie  nieodpowiednio  odzywiac,

y zaniedbywaC sen oraz aktywnoSC fizyczng |
typ u I I ulegac stresowi, to czeka Cie cukrzyca

NEGATYWNE KONSEKWENCJE CUKRZYCY

Insulinoopornosc wyprzedza Cukrzyca wigze sie z chorobami nerek,

Ja o okoto 10 lat... pogorszeniem lub nawet utratg wzroku,
otytoscig, zawatem serca, udarem mozgu,
stopg cukrzycowa

CUKRZYCA JEST 7 PRZYCZYNA SMIERCI
LUDZI NA SWIECIE

Co 6 sekund umiera osoba z cukrzyca....
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Wywotuje WYSOKI poziom
trojglicerydow, niskie stezenie HDL
oraz pojawienie sie LDL.
InsulinoopornosCc  wigze sie Z
nadcisnieniem tetniczym, zawatem
miesnia sercowego oraz miazdzyca.

Badania pokazujg, ze poprzez
zapobieganie Insulinoopornosci
mozna unikngC okoto 42% zawatow
miesnia sercowego. WidacC zatem,
Jak duzy potencjat ma jej terapia.



ZESPOL
POLICYSTYCZNYCH
JAINIKOW

* Podwyzszone stezenie insuliny we krwi oraz
opornos¢ tkanek nalezg do patogenezy PCOS

* Az 50-70% pacjentek z PCOS cierpi na 10

« Zazwyczaj u kobiet z nadwagga i otytoscia

* Wysokie stezenie insuliny we krwi zwieksza
produkcje androgenow oraz podwyzsza
stezenie testosteronu

ZESPOL.
METABOLICZNY

1O + otylos¢ wisceralna (brzuszna) sg gtéwnymi
przyczynami

Na zespot metaboliczny sktada sie: otytosc,
dyslipidemia, nadcisnienie, uposledzona
tolerancja glukozy, 10 / hiperinsulinemia, stan
zapalny | prozakrzepowy

Wiaze sie z ogromnym ryzykiem choréb uktadu
krgzenia - skrocenia dtugosci zycia

|O wyprzedza objawy zespotu metabolicznego o
kilka lat - niezbedne dziatania zapobiegawcze



AN

Insulinoopornos¢ niesie za sobg powazne
konsekwencje zdrowotne, dlatego najwazniejsza
jest jak najszybsza diagnhoza | wprowadzenie
odpowiednie] terapii.



4. Insulinoopornosc a problem z wagg -
dlaczego mam wrazenie, ze nic nie
zmienitam, a tyje”?



Co byto pierwsze, jajko czy kura?



Wiele osob uwaza, ze to przez 10 przytyli, natomiast jako jedna
z gtownych przyczyn insulinoopornosci podaje sie wtasnie
nadmierng tkanke ttuszczowa (zwtaszcza w okolicy brzucha)
wraz z nadmierng podaza kalorii.

To co byto pierwsze? |10 czy nadprogramowe kilogramy?



Badania pokazuja, ze
Insulinoopornos¢ zwieksza
metabolizm

Dzieje sie tak m.in. przez stan zapalny obecny w tkance
ttuszczowej, ktoremu przeciwdziata nasz uktad
Immunologiczny, potrzebujacy wsparcia w odzywianiu.



Oznacza to, ze paradoksalnie
nasz organizm potrzebuje
wiece] pozywienia - energil
w postacl kcal

CZY ZATEM IO ULATWIA ODCHUDZANIE?



Cierpigc na |0,
doswiadczamy je] objawow

zmeczenie, brak energii, sennosc problemy z
koncentracja, bole gtowy

Co za tym idzie - o wiele mniej sie ruszamy, bo
nie mamy na to po prostu sit.



Kiedys do pracy bysmy poszty na pieszo lub wybraty rower, dzis
tylko auto bgdz komunikacja miejska. Kiedys spacer nie byt dla nas
zadnym problemem, a teraz sama mysl o tym, zeby wstac z kanapy
Jjest meczaca.. Kiedys wejscie na drugie pietro nawet z zakupami to

byl pikus, a teraz tylko i wytacznie winda.. Nie méwigc juz o
pojsSciu na trening...

To wtasnie w ten "magiczny” sposob tyjemy w insulinoopornosci.

O wiele mniej wydatkujemy energii - mniej spalamy "kalorii”.



Kolejna przyczyna "tycia" w 1O

Osoby z insulinoopornoscia odczuwajg wieksze nasilenie
gltodu. Jest to spowodowane insulinoopornoscig podwzgorza,
czyli obszaru mézgu, ktory odpowiada za odczuwanie gtodu |
sytosci. Insulina jest jednym z sygnalizatorow sytosci, zatem
gdy komorki podwzgorza sg na nig oporne, to o wiele wolniej
dociera do nich informacja o sytosci, wiec spozywamy wiecej,
bo myslimy, ze jeszcze jesteSmy gtodni I w ten sposob
doprowadzamy do nadmiaru spozytych kalorii.



Zatem mniejsza aktywnos$¢ fizyczna + nadmierne spozycie
pokarmu = wzrost masy ciata w insulinoopornosci



Czy w Iinsulinoopornosci mozna
schudnac?

Trzeba jednak poradzic sobie z objawami 10, dobrac

odpowiednig kalorycznosc | zbilansowanie diety oraz zadbac
0 pozostate elementy stylu zycia.



3. Lekiw insulinoopornosci - czy sg
konieczne?



Na chwile obecng zadne leki nie
sg zatwierdzone stricte pod
Insulinoopornosc przez agencje
Food and Drug Administration.




Metformina a IO

W insulinoopornosci wprowadza sie jednak
czasem |lek powszechnie stosowany w
cukrzycy typu Il, czyli metformine, ktéra
obniza poziom glukozy we krwi Dbez
zwiekszania wydzielania insuliny. Przy
metforminie konieczne sprawdzanie
poziomu wit. B12, poniewaz zaburza jej
wchtanianie.



Natomiast od wrzesnia 2022 podczas 58. zjazdu Europejskiego
Towarzystwa Badan nad Cukrzycg metformina zostata
zdetronizowana przez edukacje | zmiane stylu zycia pacjenta.



Analogi GLP-1 Inhibitory SGLT2

* stymulujg receptory trzustki, * nasilajg wydalanie glukozy z
zwiekszajgc wydzielanie insuliny moczem, CO zmniejsza poziom
| hamujac produkcje glukagonu glukozy we krwi, a co za tym

* WIgzg sie z utratg masy ciata, co iIdzie - i1loS¢ potrzebnej insuliny
rowniez wptywa korzystnie na * WIgzg sie z utratg masy ciala,
zmniejszenie insulinoopornosci co korzystnie wptywa na

Insulinoopornosc¢




Tiazolidynodiony

Poprawiajg wrazliwos¢ na Insuline tkanek ttuszczowych,
miesni oraz watroby. zwiekszajg bezttuszczowg mase ciata,
zmniejszajgc catkowita ilos¢ tkanki ttuszczowe] w organizmie.
Pomimo swoje] skutecznosci wigzg sie niestety czesto z
wtornym przyrostem masy ciata, zatrzymywaniem wody w
organizmie oraz potencjalnymi problemami sercowo-

naczyniowymi.



O koniecznosci wprowadzenia lekow
decyduje wytacznie lekarz, poniewaz
nie zawsze sg one konieczne.



Badania pokazuja jednak, iz nie tylko leczenie farmakologiczne moze poméc w
zwalczaniu insulinoopornosci.

Zmiana stylu zycia moze
dac lepsze rezultaty niz
metformina!

Zachorowalnos¢ na cukrzyce typu |l zmniejsza sie o okoto 34%
u osob stosujacych odpowiednig diete 1 cwiczenia w
poréwnaniu do oséb biorgcych metforminge, u ktérych ta
zachorowalnosc¢ obniza sie o 18%

(Nasri i Rafieian-Kopaei 2014, s. 659).



O tym wtasnie dalsza czesc¢
mojego kursu - zapraszam :)!



Czy sg jakies pytania
do tej czesci?

Zapraszam do zadawania ich w komentarzach :)



