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1. Insulinoopornos¢ - co to jest i jak dieta moze pomoc



1.1. Czym jest insulinoopornos¢

Insulinoopornos$¢ to stan, w ktérym komdrki organizmu wykazujg
zmniejszong wrazliwo$¢ na dziatanie insuliny - hormonu
produkowanego przez trzustke. W normalnych warunkach insulina
pomaga komoérkom pobieraé¢ glukoze z krwi i wykorzystywaé ja jako
zrédio energii. Gdy rozwija sie insulinooporno$¢, komorki przestaja
prawidtowo reagowaé na insuling, co prowadzi do podwyzszonego
poziomu cukru we krwi. Jest to stan poprzedzajacy rozwoéj cukrzycy typu
2 i jesli nie zostanie odpowiednio wcze$nie rozpoznany i leczony, moze
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Rozpoznanie insulinoopornosci moze by¢ trudne, poniewaz jej objawy
czesto rozwijaja sie powoli i poczatkowo moga by¢ subtelne. Do
najczestszych symptoméw naleza:

Zwiekszone pragnienie - organizm prébuje rozcienczy¢ nadmiar glukozy
we krwi

Czeste oddawanie moczu - zwtaszcza w nocy

Uczucie zmeczenia, szczegdlnie po positkach bogatych w weglowodany
Sennos¢ popositkowa - nawet po standardowym positku

Trudnosci z koncentracjg i "mgta mézgowa"

Ciggte uczucie gtodu i czeste napady gtodu na stodycze

Przyrost masy ciala, szczeg6lnie w okolicy brzucha

Ciemne przebarwienia skdéry (rogowacenie ciemne) - zwlaszcza na
karku, pachach i pachwinach

Problemy ze snem
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Podwyzszone ci$nienie krwi i poziom cholesterolu

Insulinoopornos$¢ nie dotyka wszystkich w réwnym stopniu. Istniejg
grupy osob, ktore sag szczeg6lnie narazone na jej rozwoj:

Osoby z nadwaga lub otytosScia - zwlaszcza z otytoscia trzewna
(brzuszna)

0Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia z niskg aktywnoscig fizyczng

Osoby z genetycznymi predyspozycjami - jes$li cukrzyca typu 2
wystepuje w rodzinie, ryzyko insulinoopornosci wzrasta

Kobiety z zespotem policystycznych jajnikdw (PCOS) - insulinoopornosé
dotyka nawet 70% kobiet z tym schorzeniem

Osoby powyzej 45. roku zycia
Kobiety, ktére przeszty cukrzyce cigzowg

Osoby z nieprawidtowa tolerancja glukozy lub podwyzszonym
poziomem cukru na czczo

Osoby cierpiace na przewlekty stres i zaburzenia snu

Weczesne rozpoznanie insulinoopornosci jest kluczowe, poniewaz
odpowiednie zmiany stylu zycia, w tym modyfikacja diety, moga
skutecznie poprawi¢ wrazliwo$¢ komoérek na insuline i zapobiec
rozwojowi cukrzycy typu 2.

Diagnostyka insulinoopornosci

Rozpoznanie insulinoopornosci wymaga przeprowadzenia
odpowiednich badan laboratoryjnych. NajczeSciej wykonywane testy to:

HOMA-IR (Homeostatic Model Assessment of Insulin Resistance) -
najbardziej rozpowszechniony wskaznik insulinoopornosci, wyliczany

11



na podstawie pomiaru stezenia glukozy i insuliny na czczo. WartoSci
powyzej 2,0 sugerujg insulinoopornos¢.

OGTT z insuling (doustny test tolerancji glukozy z pomiarem insuliny) -
badany otrzymuje glukoze do wypicia, a nastepnie mierzone sg poziomy
zaréwno glukozy, jak i insuliny po 1 i 2 godzinach. Nadmierny wyrzut
insuliny w stosunku do poziomu glukozy wskazuje na insulinoopornos¢.

Test obcigzenia glukozga - standardowy test wykrywajacy zaburzenia
gospodarki weglowodanowej. Wysoki poziom glukozy po 2 godzinach
(pomiedzy 140 a 199 mg/dl) wskazuje na stan przedcukrzycowy.

Index QUICKI - alternatywna metoda obliczania insulinoopornosci na
podstawie pozioméw insuliny i glukozy na czczo.

Pomiar HbAlc (hemoglobiny glikowanej) - cho¢ bezposrednio nie
mierzy insulinoopornosci, pokazuje $redni poziom glukozy z ostatnich 3
miesiecy.

Znaczenie wczesnego wykrycia

Weczesne rozpoznanie insulinoopornosci stanowi kluczowy moment, w
ktérym mozemy zatrzymaé, a nawet odwrdci¢ niekorzystne zmiany
metaboliczne:

Zapobieganie cukrzycy typu 2 - odpowiednio wczesna interwencja moze
zmniejszy¢ ryzyko rozwoju cukrzycy nawet o 58%, jak wykazato
badanie Diabetes Prevention Program.

Ochrona uktadu sercowo-naczyniowego - insulinooporno$¢ zwieksza
ryzyko miazdzycy, zawalu serca i udaru moézgu. Wczesne dziatanie
pomaga chroni¢ serce i naczynia krwionos$ne.

Poprawa zdrowia watroby - insulinoopornos¢ jest $cisle powigzana z
niealkoholowym stluszczeniem watroby (NAFLD), Kktére moze
prowadzi¢ do powaznych uszkodzen tego narzadu.
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Redukcja stanéw zapalnych - insulinooporno$¢ przyczynia sie do
przewlektego stanu zapalnego w organizmie, ktdéry jest podtozem wielu
chordb przewlektych.

Poprawa zdrowia hormonalnego - szczegélnie u kobiet z PCOS, poprawa
wrazliwos$ci na insuline moze znaczaco ztagodzi¢ objawy zespotu.

Wprowadzenie odpowiednich zmian w stylu Zycia - zmodyfikowanej
diety, regularnej aktywnosci fizycznej oraz dbatosci o zdrowy sen i
redukcje stresu - moze przywrdci¢ prawidtowa wrazliwos¢é komérek na
insuline. Proces ten wymaga systematycznosci, ale przynosi wymierne
korzysci zdrowotne, nie tylko zatrzymujac rozwoj choroby, ale tez
poprawiajgc ogblne samopoczucie i witalnos¢é.

1.2. Rola insuliny w organizmie

Insulina to kluczowy hormon peptydowy produkowany przez komérki
beta wysp Langerhansa trzustki. Jest ona okres$lana jako "hormon
obfitosci”, poniewaz jej gtbwnym zadaniem jest regulowanie poziomu
glukozy we krwi, szczegélnie po positkach, gdy poziom cukru wzrasta.
Insulina dziata jak swoisty klucz, ktéry otwiera komorki organizmu,
umozliwiajac transport glukozy z krwiobiegu do ich wnetrza.

Podstawowe funkcje insuliny obejmuja:

e Regulacje poziomu glukozy we krwi poprzez zwiekszanie jej
poboru przez tkanki

e Stymulacje magazynowania nadmiaru glukozy w postaci
glikogenu w watrobie i mie$niach

e Hamowanie procesu glukoneogenezy (wytwarzania glukozy) w
watrobie

e Stymulacje syntezy biatek i kwaséw ttuszczowych

e Hamowanie rozpadu ttuszczow (lipolizy) w tkance ttuszczowej
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Insulina odgrywa rowniez istotng role w kontrolowaniu apetytuy,
procesach zapalnych i funkcjonowaniu naczyn krwiono$nych.

W zdrowym organizmie metabolizm glukozy przebiega w sposéb
precyzyjnie regulowany. Gdy spozywamy positek zawierajacy
weglowodany, ulegaja one trawieniu w przewodzie pokarmowym do
cukréw prostych, gtéwnie glukozy. Glukoza wchtania sie do krwiobiegu,
co prowadzi do wzrostu jej stezenia we krwi. Ten wzrost jest sygnatem
dla trzustki do uwolnienia insuliny.

Uwolniona insulina krazy w krwiobiegu i wigze sie ze specjalnymi
receptorami insulinowymi na powierzchni komoérek. Potgczenie insuliny
z receptorem inicjuje skomplikowana kaskade reakcji biochemicznych
wewnatrz komorki, ktéra prowadzi do przemieszczenia transporteréw
glukozy (gtéwnie GLUT4) z wnetrza komdrki na jej powierzchnie.
Transportery te dziatajg jak miniaturowe kanaty, przez ktére glukoza
moze przedostac sie do wnetrza komorki.

Po wniknieciu do komorki glukoza jest metabolizowana na kilka
sposobdéw:

e Wykorzystywana bezposrednio jako Zrédto energii w procesie
glikolizy i cyklu Krebsa

e Magazynowana w watrobie i miesniach w postaci glikogenu
(proces glikogenezy)

e Przeksztatcana w ttuszcze w procesie lipogenezy, gdy zapasy
glikogenu sa petne

Dzieki tym procesom poziom glukozy we krwi szybko wraca do normy
(70-99 mg/dl na czczo), co zapobiega hiperglikemii i jej szkodliwym
skutkom. W okresach miedzy positkami, gdy poziom glukozy zaczyna
spada¢, trzustka zmniejsza wydzielanie insuliny, a zwieksza wydzielanie
glukagonu - hormonu o dziataniu przeciwnym do insuliny, ktéry
stymuluje uwalnianie glukozy z zapaséw glikogenu.
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Ten precyzyjny system zapewnia stabilny poziom glukozy we krwi,
dostarczajgc komoérkom statego Zrdédta energii, niezbednego do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, szczego6lnie mézgu, ktory jest
wyjatkowo zalezny od glukozy jako paliwa metabolicznego.

Insulina a magazynowanie energii

Insulina pelni kluczowa role w gospodarce energetycznej organizmu. Po
positku, gdy poziom glukozy we krwi wzrasta, trzustka wydziela
insuline, ktdéra nie tylko umozliwia komérkom pobieranie glukozy, ale
réwniez inicjuje procesy magazynowania nadmiaru energii.

W watrobie i miesniach insulina aktywuje enzymy odpowiedzialne za
synteze glikogenu. Glikogen to rozgateziony wielocukier bedacy gtéwna
forma magazynowania weglowodanéw w organizmie. Watroba moze
zmagazynowac okoto 100-120 g glikogenu, a mie$nie szkieletowe okoto
400-500 g. Te zapasy stanowig szybko dostepne Zrédto energii podczas
wysitku fizycznego oraz w okresach miedzy positkami.

Gdy zapasy glikogenu sa pelne, a nadal dostarczamy organizmowi wiecej
kalorii niz potrzebuje, insulina kieruje nadmiar glukozy do tkanki
ttuszczowej. Tam aktywuje procesy lipogenezy - przeksztalcania
glukozy w kwasy tluszczowe i trojglicerydy. Jednocze$nie insulina
hamuje lipolize, czyli rozktad zmagazynowanych ttuszczéw.

Ta podwodjna rola insuliny - stymulowanie tworzenia ttuszczu i
hamowanie jego rozktadu - czyni jg kluczowym hormonem w regulacji
masy ciata. Dlatego dlugotrwale podwyZszony poziom insuliny
(hiperinsulinemia) przyczynia sie do przyrostu tkanki tluszczowe;j,
szczegblnie w okolicy brzucha.

Mechanizm rozwoju insulinoopornosci

Insulinooporno$¢ rozwija sie, gdy komoérki organizmu stopniowo
przestaja prawidtowo reagowa¢ na insuline. Proces ten najczesciej
rozpoczyna sie od nadmiernej ekspozycji komoérek na insuline, co
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prowadzi do zmniejszenia liczby receptoréw insulinowych na
powierzchni komoérek (zjawisko down-regulacji) lub zakldcenia
dziatania kaskady sygnatowej po zwigzaniu insuliny z receptorem.

W poczatkowej fazie trzustka kompensuje zmniejszong wrazliwos¢
tkanek wydzielajac wiecej insuliny. To prowadzi do stanu
hiperinsulinemii - chronicznego podwyzZszenia poziomu insuliny we
krwi. Mechanizm ten dziata tymczasowo, utrzymujac prawidtowy
poziom glukozy we krwi, ale dlugoterminowo przyczynia sie do
pogtebienia problemu.

Chroniczna hiperinsulinemia wywotuje szereg niekorzystnych
konsekwencji:

e Dalsze zmniejszenie wrazliwo$ci receptoréw insulinowych

e Zaburzenia metaboliczne, w tym dyslipidemia i nadci$nienie
e Zwiekszone magazynowanie ttuszczu, szczegdélnie trzewnego
e Stymulacja proceséw zapalnych w organizmie

e Zwiekszona produkcja androgenéw u kobiet (istotna w PCOS)
e Stopniowe wyczerpywanie komdrek beta trzustki

Z czasem komorki beta trzustki nie s3 w stanie produkowac
wystarczajgcej ilosci insuliny, by przezwyciezy¢ opornos¢ tkanek. Wtedy
poziom glukozy we krwi zaczyna wrzrastaé, prowadzac najpierw do
stanu przedcukrzycowego, a nastepnie do peilnoobjawowej cukrzycy
typu 2.

Insulinooporno$¢ to nie tylko zaburzenie metabolizmu glukozy, ale
ztozony zesp6t zaburzen metabolicznych, ktéry wplywa na wiele
aspektow zdrowia i funkcjonowania organizmu.

Konsekwencje zdrowotne przewleklej hiperinsulinemii

Dtugotrwale podwyzszony poziom insuliny we krwi, czyli przewlekta
hiperinsulinemia, prowadzi do szeregu powaznych konsekwencji
zdrowotnych:
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Zwiekszone ryzyko choréb sercowo-naczyniowych - hiperinsulinemia
przyczynia sie do rozwoju miazdzycy poprzez stymulacje stanéw
zapalnych w Scianach naczyn Kkrwiono$nych, zwiekszenie syntezy
cholesterolu oraz zaburzenie funkcji $rédbtonka naczyniowego.
Zwieksza to ryzyko zawatu serca, udaru mézgu i choroby wienicowe;j.

Nadcisnienie tetnicze - insulina wptywa na retencje sodu i wody w
nerkach oraz zwieksza aktywno$¢ uktadu wspoétczulnego, co podnosi
ci$nienie krwi. Dodatkowo stymuluje proliferacje komdrek mies$ni
gtadkich naczyn, zwiekszajac ich sztywnosé.

Otytos¢, szczegoOlnie trzewna - insulina hamuje lipolize i sprzyja
magazynowaniu ttuszczu, szczeg6lnie w okolicy brzucha. Ttuszcz
trzewny jest metabolicznie aktywny i wydziela substancje prozapalne
(adipokiny), ktére dodatkowo nasilajg insulinoopornos$¢, tworzac btedne
koto.

Zespo6t metaboliczny - hiperinsulinemia stanowi centralny element
zespotu metabolicznego, ktéry obejmuje otytos$¢ brzuszng, podwyzszone
ci$nienie krwi, wysokie stezenie trojglicerydéw, niski poziom HDL
("dobrego cholesterolu") oraz podwyzszony poziom glukozy na czczo.

Niealkoholowa stluszczeniowa choroba watroby (NAFLD) - zwiekszona
synteza tluszczOw w watrobie prowadzi do ich gromadzenia sie w
hepatocytach, co moze prowadzi¢ do zapalenia i wiéknienia watroby.

Zaburzenia hormonalne - u kobiet hiperinsulinemia stymuluje
produkcje androgendw przez jajniki, co przyczynia sie do rozwoju PCOS.
U mezczyzn moze prowadzi¢ do obniZzenia poziomu testosteronu.

Zwiekszone ryzyko niektorych nowotworéw - wysoki poziom insuliny
stymuluje szlaki sygnatowe promujace wzrost komoérek, co zwieksza
ryzyko nowotworow jelita grubego, piersi, trzustki i endometrium.

Zaburzenia funkcji poznawczych - coraz wiecej badan wskazuje na
zwigzek insulinooporno$ci z pogorszeniem funkcji poznawczych i
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zwiekszonym ryzykiem rozwoju choroby Alzheimera, czasem okre$lane;j
jako "cukrzyca typu 3".

Przewlekte stany zapalne - hiperinsulinemia promuje produkcje cytokin
prozapalnych, przyczyniajac sie do przewleklego stanu zapalnego o
niskim nasileniu, ktéry stanowi podtoze wielu choréb przewlektych.

Wczesna diagnoza i interwencja w przypadku insulinoopornos$ci moga
zapobiec lub opézZni¢ rozwoéj tych powaznych powiktan zdrowotnych.

1.3. Indeks glikemiczny i tadunek glikemiczny

Indeks glikemiczny (IG) to wartos¢ liczbowa okreslajaca szybko$¢, z jaka
poziom glukozy we krwi wzrasta po spozyciu danego produktu
zawierajacego weglowodany. Warto$¢ ta jest wyrazana w skali od 0 do
100, gdzie 100 odpowiada czystej glukozie (lub w niektérych
klasyfikacjach biatemu chlebowi), ktéra powoduje najszybszy wzrost
poziomu cukru we krwi.

Produkty dzielimy na trzy kategorie wedlug wartosci IG:

e Niski IG: ponizej 55 - powolny, fagodny wzrost poziomu cukru
we krwi

e Sredni IG: 56-69 - umiarkowany wzrost poziomu cukru

e  Wysoki IG: 70 i powyzej - szybki, gwaltowny wzrost poziomu
cukru

Produkty o niskim IG s3 trawione i wchtaniane wolniej, co prowadzi do
bardziej stopniowego i mniejszego wzrostu poziomu glukozy we krwi.
Jest to korzystne dla os6b z insulinooporno$cig, poniewaz nie wymusza
nagtego, intensywnego wydzielania insuliny przez trzustke.
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Ladunek glikemiczny (LG) to wskaznik, ktory daje petniejszy obraz
wptywu danego produktu na poziom glukozy we krwi, poniewaz
uwzglednia nie tylko indeks glikemiczny, ale roéwniez ilos¢
weglowodanéw w typowej porcji produktu. Jest to istotne, poniewaz
niektére produkty moga mie¢ wysoki IG, ale zawiera¢ niewiele
weglowodandw w typowej porcji (np. arbuz), co oznacza, Ze ich
faktyczny wptyw na poziom cukru we krwi jest stosunkowo niewielki.

Ladunek glikemiczny oblicza sie wedtug wzoru:
LG = (IG x zawarto$¢ weglowodanéw w porcji w gramach) + 100

Podobnie jak w przypadku IG, tadunek glikemiczny dzielimy na trzy
kategorie:

e Niski LG: 10 lub mniej
e SrednikG: 11-19
e  Wysoki LG: 20 i powyzej

W  konteks$cie insulinoopornosci, tadunek glikemiczny jest czesto
bardziej przydatnym wskaznikiem niz sam indeks glikemiczny,
poniewaz daje rzeczywisty obraz wplywu spozywanego pokarmu na
poziom cukru we krwi i wydzielanie insuliny.

Klasyfikacja produktow wedlug indeksu glikemicznego
Produkty o niskim IG (ponizej 55):

Powoduja tagodny, stopniowy wzrost poziomu glukozy we krwi, co
przektada sie na umiarkowane wydzielanie insuliny. Nalezg do nich:

o  Wiekszo$¢ warzyw niesskrobiowych (brokuty, szpinak,
pomidory)

e Owoce o niskiej zawartosci cukru (jagody, grejpfruty, jabtka)

¢ Rosliny strgczkowe (soczewica, fasola, ciecierzyca)

e Produkty petnoziarniste (owies, gryka, jeczmien)
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e Orzechyinasiona
e Nabiatl fermentowany (jogurt naturalny, kefir)

Produkty o srednim IG (56-69):

Powoduja umiarkowany wzrost poziomu glukozy i insuliny. Zaliczamy
do nich:

e Niektdre owoce (ananasy, banany, mango)

e Produkty z pelnego ziarna pszenicy (chleb petnoziarnisty)
e Ryz brazowy

e Bataty i stodkie ziemniaki

e Kasza kuskus

Produkty o wysokim IG (powyzej 70):

Powoduja szybki, gwaltowny wzrost poziomu glukozy we krwi, co
wymusza intensywne wydzielanie insuliny. W tej grupie znajduja sie:

e Biate pieczywo, butki

e Platki $niadaniowe wysokoprzetworzone

e Bialyryz

e Ziemniaki gotowane, puree ziemniaczane

e Przekaski z rafinowanej maki (krakersy, precle)
e Stodycze, cukier

e Dojrzate banany, arbuzy

Spozywanie produktéw o wysokim IG prowadzi do szybkiego wzrostu i
nastepnie gwaltownego spadku poziomu glukozy (hipoglikemia
reaktywna), co moze nasila¢ uczucie gtodu i prowadzi¢ do nadmiernego
jedzenia.
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Czynniki wplywajace na indeks glikemiczny

Stopien dojrzato$ci owocow - im bardziej dojrzaty owoc, tym wyzszy IG.
W dojrzatych owocach skrobia przeksztatca sie w cukry proste, ktére
szybciej podnosza poziom glukozy.

Obrdébka termiczna - gotowanie, pieczenie czy smazenie czesto zwieksza
IG produktéw, szczegbélnie skrobiowych. Gotowane marchewki maja
wyzszy IG niz surowe, podobnie gotowane ziemniaki majg wyzszy IG niz
surowe.

Rozdrobnienie produktu - im bardziej rozdrobniony produkt (np. maka
vs. cate ziarno), tym wyzszy IG. Rozdrobnienie zwieksza powierzchnie
kontaktu z enzymami trawiennymi, przyspieszajagc trawienie i
wchtanianie.

Zawarto$¢ btonnika - btonnik, szczegdlnie rozpuszczalny, spowalnia
trawienie weglowodandéw i obniza IG produktu. Dlatego owoce
(zawierajace btonnik) maja nizszy IG niz soki owocowe.

Zawarto$¢ tluszczu i bialtka - obecno$¢ ttuszczu i biatka w positku
spowalnia oprdznianie Zotadka i tempo trawienia, co obniza IG catego
positku. Dodanie awokado do kanapki z biatym pieczywem obniza IG
catej kanapki.

Kwasowos$¢ - produkty kwasne (np. ocet, sok z cytryny) spowalniajg
oproznianie zotadka i obnizajg IG positku. Dodanie octu balsamicznego
do satatki z gotowanymi ziemniakami obniza IG catego dania.

Sposéb przygotowania - al dente makaron ma nizszy IG niz
rozgotowany. Chlodzenie po gotowaniu (np. ziemniakéw czy ryzu)
obniza IG dzieki powstawaniu skrobi oporne;j.

Kombinacja sktadnikéw - komponowanie positkéw z produktéw o
réznym IG (np. dodawanie produktéw o niskim IG do tych o wysokim IG)
moze ztagodzi¢ ogélny wptyw positku na poziom cukru we krwi.
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Znajomos$¢ tych czynnikéw pozwala na $wiadome komponowanie
positkéw, ktéore mimo zawartosci weglowodandéw, bedg miaty
korzystniejszy wptyw na gospodarke insulinowa.

Praktyczne zastosowanie wiedzy o IG i LG

Zrozumienie indeksu glikemicznego i fadunku glikemicznego pozwala na
madre komponowanie positkow, ktére minimalizuja wyrzuty insuliny.
Oto praktyczne wskazdéwki:

Zamiana produktéw wysokoglikemicznych na ich odpowiedniki o niskim
IG:

e Zamiast biatego ryzu - ryz basmati, dziki lub bragzowy

e Zamiast zwyktych ziemniakéw - bataty lub ziemniaki gotowane
w mundurku, schtodzone

e Zamiast bialego pieczywa - chleb z petnego ziarna, z dodatkiem
nasion lub chleb zytni na zakwasie

e Zamiast tradycyjnych ptatkéw $niadaniowych - owsianka z
ptatkéw gorskich lub otreby

Komponowanie zbilansowanych positkow:

Kazdy positek powinien zawiera¢ weglowodany o niskim IG, biatko oraz
zdrowe ttuszcze. Ta kombinacja spowalnia trawienie i zapewnia bardziej
zréwnowazony wzrost poziomu cukru we krwi.

Przyktad: Zamiast samych ptatkéw z mlekiem na $niadanie (wysoki L.G),
dodaj orzechy, nasiona i jagody (niski IG) oraz jogurt grecki (biatko i
ttuszcz).

Kontrola wielkosci porcji produktéw weglowodanowych:

Nawet produkty o niskim IG mogg mie¢ wysoki LG, jesli spozywamy je w
duzych ilo$ciach. Warto kontrolowa¢ wielko$¢ porcji, szczegélnie w
przypadku owocow, pelnoziarnistych produktéw zbozowych i roslin
straczkowych.
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Metoda podziatu talerza:

talerza - warzywa niesskrobiowe (niski IG)

1/4 talerza - biatko (mieso, ryby, jaja, tofu)

1/4 talerza - weglowodany o niskim IG (pelnoziarniste,
straczkowe)

Dodatek zdrowych ttuszczéw (oliwa, awokado, orzechy)

Przygotowanie positkow:

Gotuj makaron al dente - im bardziej rozgotowany, tym wyzszy
IG

Schtadzaj ugotowane ziemniaki, ryz czy makaron przed
spozyciem - obniza to ich IG

Dodawaj ocet, sok z cytryny lub limonki do satatek i marynat -
kwasy obnizaja IG positku

Wykorzystuj przyprawy jak cynamon czy kurkuma, ktore
pomagaja regulowaé poziom cukru we krwi

W praktyce kuchennej z uzyciem frytownicy bezttuszczowej:

Przygotowuj warzywa korzeniowe (marchew, buraki) w catosci
lub wiekszych kawatkach, co obniza ich IG w poréwnaniu do
rozdrobnionych

Dodawaj do potraw zdrowe ttuszcze (olej kokosowy, oliwa) -
spowolnig one wchianianie weglowodan6ow

Kombinuj produkty o wyzszym IG z biatkiem i btonnikiem - np.
frytki z batatéw podawaj z dipem z awokado

Monitoring indywidualnej reakcji:

Kazda osoba moze reagowaé nieco inaczej na te same produkty. Warto

prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy i notowa¢ poziomy energii po

roéznych positkach, co pomoze zidentyfikowaé produkty powodujace
najsilniejsze wyrzuty insuliny.
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1.4. Zasady zywienia przy insulinoopornosci

Dieta dla os6b z insulinoopornoscia opiera sie na kilku kluczowych
zatozeniach, ktére maja na celu stabilizacje poziomu glukozy we krwi i
zmniejszenie wydzielania insuliny. Podstawowe zasady to:

Ograniczenie weglowodanéw prostych i rafinowanych, ktére
gwattownie podnosza poziom cukru we krwi. Nalezy unika¢ stodyczy,
bialego pieczywa, biatego ryzu, stodzonych napojéw i gotowych
przekasek.

Zwiekszenie spozycia btonnika, ktéry spowalnia wchtanianie glukozy i
daje uczucie sytosci. Bogate w btonnik sa warzywa, owoce o niskim IG,
produkty petnoziarniste i rosliny straczkowe.

Regularne spozywanie positkdw, co zapobiega wahaniom poziomu
cukru we krwi. Najlepiej je$¢ 3-5 positkow dziennie w odstepach 3-4
godzin, unikajgc dtugich przerw miedzy positkami.

Odpowiednia kontrola wielko$ci porcji, szczegdlnie w przypadku
produktéw weglowodanowych.

Wybér produktéw o niskim i Srednim indeksie glikemicznym oraz
niskim tadunku glikemicznym.

Unikanie przetworzonej zywnoS$ci zawierajacej ukryte cukry, tlhuszcze
trans i nadmiar soli.

Optymalne proporcje makroskltadnikow

Skuteczna dieta przy insulinoopornosci powinna zawiera¢ zbilansowane
proporcje makrosktadnikow:

Weglowodany: stanowig okoto 40-45% calkowitej energii z diety.
Powinny pochodzi¢ gtéwnie ze Zrddet o niskim IG:
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e Warzywa niesskrobiowe (brokuty, kalafior, cukinia, szpinak,
pomidory)

e Ograniczone ilo$ci owocéw o niskim IG (jagody, jabtka, gruszki)

e Produkty pelnoziarniste (kasze, ryz brazowy, gryka, quinoa)

e Rosliny straczkowe (fasola, soczewica, ciecierzyca)

Biatko: okoto 20-30% catkowitej energii. Odpowiednia ilo§¢ biatka w
kazdym positku pomaga utrzymac uczucie sytosci i stabilizuje poziom
cukru we krwi:

e Chude mieso (dréb bez skdry, chuda wotowina)
e Rybyiowoce morza

e Jaja

e Nabiatl (twardg, jogurt naturalny)

e 7Zrédta biatka roslinnego (tofu, tempeh, soja)

Ttuszcze: okoto 30-35% catkowitej energii. Zdrowe ttuszcze spowalniaja
wchtanianie glukozy i s3 niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu:

e Tluszcze jednonienasycone (oliwa z oliwek, awokado, orzechy)

e Tluszcze wielonienasycone, w tym omega-3 (ttuste ryby, siemie
Iniane, orzechy wtoskie)

e Ograniczone ilo$ci ttuszczow nasyconych (masto, ttuszcz
kokosowy)

Idealna kompozycja positku powinna zawieraé wszystkie trzy
makrosktadniki - Zrédto biatka, zdrowe ttuszcze i weglowodany o niskim
IG. Taka kombinacja zapewnia stabilny poziom energii, zmniejsza
uczucie gtodu i minimalizuje wyrzuty insuliny po positku.

Znaczenie regularnych positkow

Regularne spozywanie positkdw o statych porach ma fundamentalne
znaczenie w leczeniu insulinoopornosci. Gdy jemy o regularnych
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godzinach, organizm moze lepiej przewidzie¢ dostarczenie energii i
odpowiednio przygotowac sie metabolicznie.

Korzysci regularnych positkow:

e Zapobieganie nadmiernemu spadkowi poziomu glukozy, ktéry
moglby prowadzi¢ do napadéw gtodu i siegania po
wysokokaloryczne przekaski

e Unikanie nadmiernego wzrostu glukozy po zbyt dtugiej przerwie
miedzy positkami

e Zmniejszenie obcigzenia trzustki, ktora nie musi produkowa¢
duzych ilosci insuliny naraz

e Lepsze wykorzystanie glukozy przez komdrki organizmu

Optymalna czestotliwo$¢é to zazwyczaj 3-5 positkow dziennie w
odstepach 3-4 godzinnych. Niektorzy specjalisci zalecaja réwniez 12-
godzinne okno zywieniowe (np. od 7:00 do 19:00), co daje trzustce czas
na regeneracije.

Szczegdlne znaczenie ma regularne $niadanie, najlepiej spozywane do
godziny po przebudzeniu. Poranny positek zawierajgcy biatko i zdrowe
ttuszcze pomaga unikngé¢ porannych spadkéw energii i zapobiega
nadmiernemu faknieniu w ciggu dnia.

Rola aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢  fizyczna  stanowi  nieodlgczny  element  terapii
insulinoopornosci, dziatajac na kilku poziomach:

Zwieksza wrazliwo$¢ komérek na insuline nawet do 40%, co wynika z
aktywacji transporteréow glukozy GLUT4, ktére przemieszczajg sie na
powierzchnie komérek miesniowych niezaleznie od dziatania insuliny.

Stymuluje mie$nie do pobierania glukozy z krwi, co obniza jej poziom
bezposrednio po wysitku oraz poprawia kontrole glikemii do 24-48
godzin po treningu.
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Zmniejsza ilo$¢ ttuszczu trzewnego, ktdéry jest gléwnym czynnikiem
nasilajagcym insulinooporno$¢.

Poprawia profil lipidowy, obniZajac poziom "ztego" cholesterolu (LDL) i
zwiekszajac poziom "dobrego" cholesterolu (HDL).

Optymalne formy aktywnoSci to potaczenie:

e Treningu wytrzymato$ciowego (aerobowego) - 150 minut
umiarkowanej lub 75 minut intensywnej aktywno$ci tygodniowo
e Treningu oporowego (sitowego) - 2-3 razy w tygodniu

Nawet krotkie, 10-minutowe sesje aktywnos$ci kilka razy dziennie
przynosza korzys$ci. Szczegblnie wartoSciowy jest rOwniez spacer po
positku (15-30 minut), ktéry znaczaco obniza popositkowy wzrost
poziomu glukozy.

Kluczowe jest wybranie aktywnosci, ktéra sprawia przyjemnosé, co
zwieksza szanse na jej regularne wykonywanie. Rdwnie wazne jest
przerwanie dtugotrwatego siedzenia co 30-60 minut, gdyz nawet krotkie
przerwy na ruch poprawiajg metabolizm glukozy.

Metoda "zdrowego talerza"

Metoda "zdrowego talerza" to prosty i skuteczny sposéb komponowania
zbilansowanych positkéw dla os6b z insulinoopornoscia:

talerza - warzywa niesskrobiowe (zielone liSciaste, pomidory, ogérki,
papryka, brokuty)

1/4 talerza - biatko (chude mieso, ryby, jaja, tofu)

1/4 talerza - weglowodany o niskim IG (kasza gryczana, ryz brazowy,
bataty, rosliny straczkowe)

Dodatek zdrowych ttuszczoéw (oliwa, awokado, pestki dyni)
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Wielkos$¢ porcji ma kluczowe znaczenie w kontrolowaniu glikemii
popositkowej. Nawet produkty o niskim IG w zbyt duzych ilosciach moga
powodowac znaczny wzrost poziomu glukozy. Praktyczne wskazowki:

Uzywaj mniejszych talerzy (20-25 cm $rednicy)

Porcja weglowodandw powinna odpowiada¢ wielkosci zaci$nietej piesci
Porcja biatka — wielkosci dtoni

Ttuszcze - 1-2 tyzki oliwy lub 1/4 awokado

Warzywa - minimum potowa talerza

Wilaczaj produkty zwiekszajace syto$¢ (z duza zawartoScig biatka,
ttuszczu i btonnika), ktére pomagajg kontrolowa¢ wielko$¢ porcji i
zapobiegaja podjadaniu.

Czytanie etykiet produktow

Umiejetno$¢ czytania etykiet jest kluczowa dla $wiadomych wyborow
zywieniowych:

Sprawdzaj zawarto$¢ weglowodanéw ogdétem oraz cukréw na 100 g
produktu

Zwracaj uwage na "cukry dodane" lub "cukry proste” - im mniej, tym
lepiej

Analizuj liste sktadnikow - cukier moze wystepowac¢ pod réznymi
nazwami: syrop glukozowo-fruktozowy, dekstroza, maltodekstryna,
melasa, nektar agawy, syrop ryzowy

Wybieraj produkty z wysoka zawartoscig btonnika (minimum 3 g na 100
g

Poréwnuj etykiety podobnych produktéw - wybieraj te z mniejsza
zawartoScig cukréow i wiekszg zawartos$cig btonnika
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Praktyczne wskazdwki na zakupy:
Planuj positki przed wyjsciem na zakupy i trzymaj sie listy
Réb zakupy po positku, nie na gtodno

Wiekszo$¢ zakupow realizuj na obwodzie sklepu, gdzie znajdujg sie
Swieze produkty

Unikaj srodkowych alejek z wysokoprzetworzong zywnos$cig

Sprawdzaj kilka marek tego samego produktu - r6znice w sktadzie moga
by¢ znaczace

Wybieraj produkty z krotka listg sktadnikéw
Kupuj produkty sezonowe - sg smaczniejsze i czesto tansze

Czytaj drobny druk - informacje "bez cukru" mogg oznaczac zastgpienie
go innymi stodzikami

1.5. Produkty wskazane i przeciwwskazane

Produkty zalecane w diecie przy insulinoopornosci

Warzywa  niskoskrobiowe  stanowia  podstawe diety przy
insulinoopornosci. Zawierajg niewiele weglowodanéw, sg bogate w
btonnik, witaminy i przeciwutleniacze. Szczeg6lnie polecane: zielone
warzywa lisciaste (szpinak, rukola, jarmuz), brokuty, kalafior, cukinia,
ogorki, papryka, pomidory, baklazan, kapusta, szparagi. Mozna je
spozywac praktycznie bez ograniczen.

Owoce o niskim indeksie glikemicznym powinny by¢ spozywane w
umiarkowanych ilo$ciach (1-2 porcje dziennie). Najlepsze wybory to:
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jagody (boréwki, maliny, jezyny, truskawki), jabtka, gruszki, $liwki,
grejpfruty, pomarancze, kiwi, morele.

Petnoziarniste produkty zboZowe zawieraja wiecej btonnika, witamin z
grupy B i mineratéw niz ich oczyszczone odpowiedniki. Warto wybierac:
kasze gryczana, jaglang, komosy ryzowej (quinoa), owies, ryz brazowy,
dziki lub basmati, pieczywo pelnoziarniste na zakwasie, makaron
petnoziarnisty al dente.

Zdrowe zrodta biatka dostarczajg niezbednych aminokwasow i
pomagaja utrzymac uczucie sytosci bez znaczacego wplywu na poziom
glukozy. Polecane: ryby (szczegodlnie ttuste: toso$, makrela, $ledZ), owoce
morza, jaja, dréb (bez skoéry), chuda wotowina, dziczyzna, tofu, tempeh,
serek wiejski, grecki jogurt, twarog.

Roéliny straczkowe to doskonate Zrédio biatka roslinnego i btonnika.
Warto wilaczy¢é do diety: soczewice (czerwona, zielona), fasole
(wszystkie rodzaje), ciecierzyce, groch.

Znaczenie zdrowych tltuszczow

Zdrowe tluszcze petnig kilka istotnych funkcji w diecie o0séb z
insulinoopornoscia:

Spowalniajg wchtanianie glukozy z przewodu pokarmowego, co tagodzi
popositkowe skoki poziomu cukru we krwi.

Zwiekszaja uczucie sytosci, co pomaga w kontroli apetytu i zmniejsza
catkowita ilo$¢ spozywanych weglowodandw.

Poprawiajg profil lipidowy krwi, zwiekszajagc poziom "dobrego"
cholesterolu HDL i zmniejszajac poziom tréjglicerydow.

Dostarczaja niezbednych kwaséw tluszczowych omega-3 i omega-6,
ktére majg dziatanie przeciwzapalne i wplywaja na poprawe
wrazliwos$ci na insuline.
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Najbardziej warto$ciowe zrodta zdrowych ttuszczow to:

Oliwa z oliwek extra virgin - bogata w jednonienasycone kwasy
ttuszczowe i przeciwutleniacze.

Awokado - dostarcza ttuszczéw jednonienasyconych, potasu i btonnika.

Orzechy (wtoskie, migdaty, makadamia, pistacje) - zawieraja zdrowe
ttuszcze, biatko, btonnik i mineraty.

Nasiona (chia, siemie Iniane, stonecznik, dynia) - bogate w kwasy
omega-3, btonnik, biatko i mineraty.

Ttuste ryby morskie - najlepsze Zrédto diugotaficuchowych kwaséw
omega-3 (EPA i DHA).

Oleje roslinne wysokiej jakosci - Iniany, z pestek dyni, z orzechéw,
kokosowy (w umiarkowanych ilo$ciach).

Masto klarowane (ghee) - lepiej tolerowane niz zwykte masto, zawiera
mniej laktozy.

Warto dodawac te zdrowe ttuszcze do kazdego positku zawierajacego
weglowodany, by zmniejszy¢ jego wptyw na poziom glukozy we krwi.

Produkty do unikania

Cukier rafinowany i produkty zawierajace cukry dodane prowadza do
gwattownych wzrostdw poziomu glukozy i insuliny. Nalezy unikaé¢:
cukru stotowego, miodu, syropéw (klonowego, agawy, ryzowego),
stodzonych napojow, sokéw owocowych, stodyczy, wypiekéw
cukierniczych i deserow.

Biate, rafinowane produkty zbozowe, takie jak: biaty chleb, buiki,
bagietki, krakersy, biate makarony, biaty ryz. Maja wysoki IG i niska
warto$¢ odzywcza.
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Wysoko przetworzona zywno$¢ czesto zawiera ukryte cukry, niezdrowe
ttuszcze i dodatki. Nalezy eliminowac: gotowe dania, zupy w proszku,
sosy w stoikach, gotowe mieszanki przypraw (czesto z dodatkiem
cukru), wedliny przemystowe, paréwki, konserwy miesne.

Wysokoskrobiowe warzywa: ziemniaki (szczeg6lnie puree), marchew
gotowana, buraki, dynia (w wiekszych iloSciach), kukurydza.

Owoce o wysokim IG: banany (bardzo dojrzate), arbuzy, ananasy, mango,
daktyle, rodzynki i inne suszone owoce (skoncentrowane Zrédto cukru).

Stodycze bezsugar owowe zawierajgce sztuczne stodziki moga nadal
stymulowa¢ wydzielanie insuliny i pobudza¢ apetyt.

Bezpieczne zamienniki
Zamiast biatego pieczywa:

e Chleb petnoziarnisty na zakwasie

e Chleb z maki gryczanej, jaglanej lub kokosowej

e Domowe placki z magki migdatowej lub kokosowej
e Wrapy z liSci sataty lub kapusty

Zamiast biatego makaronu:

e Makaron petnoziarnisty (al dente)

e Makaron z roslin straczkowych (z ciecierzycy, soczewicy)
e "Spaghetti” z cukinii (przy uzyciu spiralizera)

e Kalafiorowy ryz (rozdrobniony kalafior)

Zamiast biatego ryzu:

e Ryz brazowy, basmati lub dziki
e Kasza gryczana, jaglana lub quinoa
e Ryz z kalafiora (rozdrobniony kalafior)

Zamiast stodyczy:
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e Malte porcje ciemnej czekolady (min. 70% kakao)
e Domowe desery z uzyciem stewii lub erytrytolu
e Jogurt grecki z jagodami i orzechami

e Pieczone jabtko lub gruszka z cynamonem

e Pudding chia na mleku migdatowym

Zamiast stodzonych napojow:

e Woda z cytryng, limonka lub mieta

e Herbaty ziotowe i zielona bez cukru

e Woda kokosowa (naturalna, bez dodatku cukru)

e Domowe smoothie z warzyw z dodatkiem niewielkiej iloSci
owocow

Przyprawy i ziola wspomagajace kontrole glikemii

Cynamon jest jedng z najlepiej przebadanych przypraw poprawiajacych
kontrole glikemii. Zawiera zwigzki nasladujace dziatanie insuliny, ktore
zwiekszajg wrazliwo$¢ komoérek na insuline i obnizajg poziom cukru we
krwi. Najlepiej stosowa¢ cynamonowiec cejloniski (a nie kasje, ktora
zawiera wiecej kumaryny). Zalecana dzienna dawka to 1-6 g (okoto -2
tyzeczki). Mozna dodawa¢ do kaszy, owsianki, napojow, soséw.

Kurkuma  zawiera  kurkumine o  silnych  wlasciwos$ciach
przeciwzapalnych. Zmniejsza stan zapalny zZwigzany VA
insulinoopornoscig, chroni komoérki beta trzustki i poprawia metabolizm
glukozy. Aby zwiekszy¢ przyswajalno$¢ kurkuminy, warto igczy¢ ja z
czarnym pieprzem (zawierajagcym piperyne) i ttuszczem. Dodawaj do
curry, zup, gulaszu, soséw, smoothie.

Kozieradka (nasiona) obniza poziom glukozy we krwi, zwieksza
wydzielanie insuliny i poprawia jej dziatanie. Zawiera rozpuszczalny
btonnik i saponiny, ktére spowalniajg wchianianie weglowodanoéw.
Mozna stosowac jako dodatek do dan, napar lub w formie kietkéw.
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Gozdziki zawieraja zwigzki zwiekszajgce aktywno$¢ insuliny i
poprawiajgce metabolizm glukozy. Wzbogacaja smak dan miesnych,
kompotéw, wypiekow.

Kardamon wspomaga trawienie i poprawia wrazliwo$¢ na insuline.
Dodaje aromatu herbatom, deserom, potrawom z ryzem.

Imbir zmniejsza stany zapalne, obniza poziom glukozy na czczo i
poprawia wrazliwo$¢ na insuline. Swiezy lub suszony doskonale
smakuje w herbatach, marynatach, sosach.

Czosnek i cebula zawierajg zwigzki siarkowe, ktore obniZajg poziom
glukozy we krwi i cholesterolu. Powinny by¢ podstawa wielu potraw.

Zielona herbata bogata w Kkatechiny, szczegoélnie EGCG, poprawia
wrazliwo$¢ na insuline i metabolizm. Zaleca sie 2-3 filizanki dziennie.

Ocet jabtkowy (1-2 tyzki rozcienczone w wodzie przed positkiem)
znaczaco obniza popositkowy poziom glukozy.

Systematyczne stosowanie tych przypraw i zi6t jako integralnej czesci
diety moze istotnie wspomoc leczenie insulinoopornosci i poprawié
0g6lny stan zdrowia.
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