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Od Autorki

NG I

sigzka o insulinoopornosci jest czgécia cyklu poradnikéw o zdrowym od-
Kiywianiu w chorobach metabolicznych. Odr¢bne potraktowanie zjawis-
ka insulinoopornosci wynika z ogromnej zlozonosci tego problemu. Niestety
0s6b z rozpoznana lub nierozpoznang insulinoopornoscia jest bardzo duzo. Aby
oswoi¢ t¢ chorobeg, trzeba o niej sporo wiedzie¢. Tylko rzetelna wiedza pomoze
cieszy¢ sie zyciem.

Podreczniki dla 0s6b z insulinoopornoscia, ktdre nie majg medycznego wy-
ksztalcenia, bywajg trudne, zwlaszcza jezeli zawierajq mnéstwo niezrozumiatych
poje¢ naukowych. To zniechgca do czytania, a czasem nawet do dbania o swoje
zdrowie. W zwiazku z tym w trosce o moich pacjentéw postanowitam stworzy¢
kompendium wiedzy o insulinoopornosci, napisane zrozumiatym, prostym je-
zykiem, tak zeby szybko mozna bylo ,,0swoi¢ wroga”.

Jestem edukatorem diabetologicznym, osoba z ditugim stazem klinicznym
w opiece nad pacjentami z chorobami dietozaleznymi. Pracuj¢ w interaktyw-
nym zespole, w sktad ktérego wchodza takze: diabetolog, nefrolog, podolog,
psycholog i psychiatra.

Zebrane i usystematyzowane wiadomosci zawarte w tej ksigzce pomoga nie
tylko osobom z insulinoopornoscia, ale takze edukatorom diabetologicznym,
takim jak ja.

Inspiracja i bodZcem do napisania tego poradnika byla réwniez historia mojej
przyjaciétki, u ktérej po wielu latach poszukiwan przyczyn ztego samopoczucia
zdiagnozowano insulinoopornos¢.
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Glukoza — paliwo dla organizmu

s

ukry, czyli weglowodany, to istotny skfadnik naszej codziennej diety. Dzie-
limy je na:

* jednocukry (cukry proste), takie jak glukoza, fruktoza;

* dwucukry, takie jak sacharoza, maltoza, laktoza;

¢ wielocukry (cukry ztozone), takie jak skrobia, glikogen, celuloza.

WEGLOWODANY
|
| I |

jednocukry dwucukry wielocukry

glukoza sacharoza skrobia
fruktoza maltoza celuloza
laktoza glikogen

Glukoza — z chemicznego punktu widzenia — jest monosacharydem (inaczej:
cukrem prostym, jednocukrem), ktdry stanowi jeden z gtéwnych skladnikéw
energetycznych dla wickszosci organizméw. Zrédlem glukozy w organizmie
czlowieka jest pokarm, ale nie tylko — powstaje ona wskutek skomplikowanych
proceséw.

Rozmaitos¢ cukrow
Sacharoza to nic innego jak biaty cukier, ktérym stodzimy herbate. Laktoza to

cukier zawarty w mleku, a Zrédtem fruktozy sa owoce i miéd. Z kolei duze iloSci
glukozy zawieraja winogrona, dlatego ten weglowodan bywa nazywany cukrem
gronowym.

Glukoza powstaje wskutek trawienia weglowodanéw ztozonych (np. skrobi
i glikogenu), ktére dostarczamy organizmowi wraz z pozywieniem. Znajduja
si¢ one m.in. w produktach zbozowych (takich jak chleb petnoziarnisty, ptatki
owsiane, otr¢by, chleb razowy, makaron, brazowy ryz) oraz w warzywach (zwtasz-
cza w roélinach straczkowych typu groch, fasola, béb, soczewica) i owocach.
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Gdzie powstaje insulina,
czyli wszystko, co trzeba
wiedzied o trzustce

T TR

rzustka to waski i dtugi gruczot potozony zaotrzewnowo, przy tylnej $cia-
T nie jamy brzusznej, w jej gérnej cz¢sci, na wysokosci I i II kregu ledzwio-
wego. Ma ksztatt litery S.
Ten z6ttor6zowy lub szarorézowy narzad mierzy 12-20 cm i wazy 70-90 gra-
moéw. Ma budowe zrazikowa, a jego miazsz jest migkki i zwarty.
Trzustka pelni dwie wazne funkcje. Zatem pod wzgledem funkcjonalnym
dzielimy ja na czg$¢:
* wewnatrzwydzielnicza, czyli hormonalng — zwiazana z uktadem dokrew-
nym; tu odbywa si¢ produkcja hormonéw takich jak insulina i glukagon;
° zewnatrzwydzielnicza, czyli trawienna — zwiazana czynnosciowo z ukta-
dem pokarmowym; tu powstaje sok trzustkowy zawierajacy kilka enzy-
moéw trawiennych.

Pod wzgledem anatomicznym
w obrebie trzustki wyrézniamy:
¢ glowe — potozona najbar-
dziej na prawo, najszersza
cze$¢ trzustki, lezaca we-
wnatrz petli dwunastniczej;
° trzon — w ksztalcie tréj-
$ciennego graniastostupa
ciagnacego si¢ poprzecz-
nie ku stronie lewej, gdzie
koficzy si¢ ogonem; sasia-
duje z tylng $ciang zoladka;
w dolnej czgéci dosigga sle-
dziony;

Kup ksigzke



http://septem.pl/page354U~rt/e_1kz6_ebook

* ogon — to lewy koniec trzustki biegnacy w wigzadle przeponowo-§ledzio-
nowym; sasiaduje z wneka nerki i $ledziony.

Trzustka ma budowg pecherzykowa — pomiedzy jej pecherzykami wydziel-
niczymi rozmieszczone s nieregularnie wysepki Langerhansa, kt6re stanowia
gruczot dokrewny. To one sa odpowiedzialne za produkcj¢ hormonéw w trzust-
ce. Wysepki te zbudowane s3 z komérek:

¢ A (alfa) produkujacych glukagon;

* B (beta) produkujacych insuline;

* D (delta) produkujacych somastatyne;

* F (polipeptydowych) produkujacych polipeptyd trzustkowy.

W wysepkach Langerhansa najwiccej jest komérek B (beta), ktére stanowia
okoto 80% wszystkich komérek wysp. Produkuja one bardzo wazny hormon —
insuling — ktéra reguluj¢ przemiang cukréw w organizmie.

O wyzej wymienionych komérkach i zwiazkach mozna przeczytaé w dalszej
czesci ksiazki.

<7p, Pecherzyk
WY trzustkowy

komorki A (alfa)
O komorki D (delta)

) komorki F
(polipeptydowe)

\ naczynia krwionosne
O komoérki B (beta)

przewdd trzustkowy

dwunastnica /'
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14 INSULINOOPORNOSG

Trawienie i wchlanianie cukrow

W jamie ustnej

Trawienie cukréw rozpoczyna sig juz w jamie ustnej przy udziale enzymu zawar-
tego w §linie — amylazy $linowej. Tu dtugie fadcuchy wielocukréw rozpadaja si¢
na krétsze czeéci i maltoze, czyli dwucukier (patrz schemat z prawe;).

W Zotadku

W zotadku kwasne pH (1,8-2,3) hamuje dalszy proces trawienia weglowoda-
néw, ktdry jest wznowiony po przejéciu masy pokarmowej do dwunastnicy.
Znajdujacy si¢ w niej enzym (amylaza trzustkowa), dzialajac na tej samej zasa-
dzie co amylaza slinowa, odczepia czasteczki maltozy od niestrawionych wielo-
cukréw oraz krétszych tadcuchéw cukrowych.

W jelicie cienkim

Kolejny etap trawienia cukréw odbywa si¢ w jelicie cienkim. Tu enzym zwany
maltaza rozktada maltoz¢ do glukozy w ten sposéb, ze z jednej czasteczki malto-
zy powstaja dwie czasteczki glukozy.

Wchtanianie

Z jelita cienkiego glukoza jest wchtaniana do krwiobiegu, a nastgpnie trans-
portowana do watroby i dalej do tkanek (w zaleznosci od zapotrzebowania or-
ganizmu). W hepatocytach (komérkach watroby) glukoza ulega glikolizie lub
przeksztatca si¢ w glikogen.

Glikoliza

To proces chemiczny, w wyniku ktérego jedna czgsteczka glukozy przeksztatca
sie w dwie czgsteczki kwasu pirogronowego. Kwas ten bierze udziat w waznych
procesach zwigzanych z dostarczaniem energii organizmowi.

Glikogen
To wielocukier gromadzony w watrobie i miesniach.

Kiedy glukozy jest znacznie wigcej, niz potrzeba organizmowi, w watrobie
wskutek réznych proceséw chemicznych zamienia si¢ ona na glicerol i kwasy
ttuszczowe, ktére wedrujg do tkanki ttuszczowej, gdzie przeksztalcaja si¢ w thusz-
cze zapasowe — wlasnie dlatego nadmiar stodyczy moze prowadzi¢ do nadwagi.
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JAMA USTNA

Tu rozpoczyna sie
trawienie cukréw pod
wptywem enzymu
amylazy Slinowe;j.
Powstajg krotsze
tancuchy cukrowe
i maltoza (dwucukier).

WATROBA
Glukoza ulega tu
glikolizie do kwasu
pirogronowego
(biorgcego udziat
w dostarczaniu

energii organizmowi) ZOLADEK
lub przeksztatca sie Cukry nie sa
w glikogen (zapasowy trawione ze
wielocukier gromadzony wzgledu na
w watrobie i miesniach). kwasne pH
Nadmiar glukozy jest (1,8-2,3).
zamieniany w glicerol

i kwasy ttuszczowe, TRZUSTKA

ktére przeksztatcajg sie

Produkuje hormon
w ttuszcze zapasowe. )

insuline, ktéra
transportuje
glukoze z krwi do
réznych komoérek
ciata.

DWUNASTNICA

Tu enzym amylazy

trzustkowej odczepia

czgsteczki maltozy

od niestrawionych

wielocukréw oraz

krétszych taricuchéw JELITO CIENKIE

cukrowych. Zachodzi tu dalsze trawienie cukrow. Enzym
zwany maltaza powoduje, ze z maltozy
powstaje glukoza. Przez Sciany jelita cienkiego
glukoza jest wchtaniana do krwiobiegu.
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Glukoza - paliwo dla organizmu 17

Skqd organizm czerpie glukoze, kiedy spimy?

Glukoze¢ dostarczamy organizmowi wraz z pozywieniem. Natomiast Zrédlem
glukozy w organizmie czlowieka w godzinach nocnych jest gtéwnie watroba,
a w mniejszym stopniu nerki, ktére sa aktywniejsze w tym czasie, kiedy orga-
nizm nie dostaje pozywienia. W przypadku przedtuzajacej si¢ gtodéwki udzial
nerek w produkcji glukozy wzrasta. W kigbuszkach nerkowych odbywa sig fil-
tracja glukozy oraz jej ponowne wychwytywanie w kanalikach. Oznacza to, ze
produkujac mocz, nerki odzyskuja glukoze potrzebna organizmowi.

W stanie glodu, tzn. kiedy w tkankach znajduje si¢ niewielka ilo$¢ glukozy,
do akgji wkracza takze glukagon. To hormon wydzielany przez wysepki trzust-
kowe, ktéry dostaje si¢ do watroby. Prowadzi on do wzrostu st¢zenia glukozy
we krwi, co jest szczegdlnie wazne dla zachowania whasciwego funkcjonowania
organizmu. Innymi stowy, dziata on przeciwnie do insuliny (méwi sig, ze jest
antagonistg insuliny).

W jaki sposéb glukoza dostaje si¢ do catego
organizmu?

Do migsni, tkanki ttuszczowej i watroby dostarcza jg insulina. To hormon wy-
twarzany przez komoérki beta wysp trzustki.

Kiedy po positku st¢zenie glukozy we krwi wzrasta, nastgpuje wyrzut insuli-
ny, ktéra transportuje glukoze do réznych komérek ciata. Dzigki temu poziom
glukozy we krwi spada.

W sytuacji gdy w organizmie brakuje insuliny, glukoza nie moze przedosta¢
si¢ do komérek i gromadzi si¢ we krwi, wéwczas dochodzi do zaburzen gospo-
darki weglowodanowej — insulinoopornosci i cukrzycy.

SLtOWNICZEK

Glukoza — cukier prosty, paliwo dla organizmu.

Insulina — hormon wydzielany przez trzustke transportujacy glukoze do wszystkich
komoérek ciata.

Glikogen — wielocukier gromadzony w watrobie i miesniach.

Glukagon — hormon wydzielany przez trzustke, dziatajacy przeciwnie do insuliny.
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Moje problemy zaczgly si¢ od tycia w obszarze brzucha, co ttumaczytam sobie
jako chwilowa ,niedomogg” w zimie. Kiedy wpadtam w depresje, stwierdzitam,
ze to pewnie choroba sezonowa. Zbagatelizowalam réwniez ktopoty ze snem,
wypalenie zawodowe, a podwyzszone poziomy cukru na czczo ttumaczytam
stresem w pracy. Wing za zle samopoczucie obarczatam tez méj wiek i zwigzane
z nim zmiany menopauzalne.

Badania okresowe w pracy otworzyly mi oczy. Wykazaly nieprawidlowosci
w profilu lipidowym oraz glikemii na czczo. Cisnienie t¢tnicze utrzymywato si¢
dtugo na stalym poziomie 140/90 mm/HG.

Z faktami trudno bylto dyskutowacé. Poglebiona diagnostyka, czyli wykonanie
krzywej glukozowo-insulinowej, ujawnita problem — insulinooporno$¢ i predia-
betes.

Zmienitam cate swoje zycie. Przeprowadzitam si¢ do nowego domu na Roz-
toczu. Dzigki wizytom u endokrynologa i dietetyka zrozumiatam, ze zdrowe zy-
cie zawsze zaczyna si¢ od zdrowych nawykéw. Wiem juz, ze jedzenie i gotowanie
sa sztuka, ktdra nie znosi chodzenia na skréty. Po trzech miesiacach stosowania
odpowiedniej diety posztam na bal sylwestrowy w dopasowanej sukni.

Ten sukces zmobilizowat mojego me¢za, ktéry byl swiadkiem mojej przemia-
ny. Marek jeszcze pét roku temu nosit garderob¢ w rozmiarze XXL, a obecnie
z dumg prezentuje przyjaciolom kolekcje nowych koszul, ktére sam projektuje
i szyje. Razem uprawiamy ziola w ogrédku i suszymy je w przydomowej su-
szarni.

Bozena, 49 lat
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