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Dla moich pacjentéw,
ktérzy zawsze darzyli mnie zaufaniem

Rob Thompson, lekarz medycyny

Dedykuje to Wam, Czytelnicy.
Kto$ Wam Zle doradzit i znalezliscie
sie w niebezpiecznym zautku. To sie

zmieni juz dzi$. Witajcie w tej czedci
swojego zycia — bedziecie zachwyceni
Dana Carpender

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33s7_ebook

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33s7_ebook

SPIS TRESCI

WPROWADZENIE

TLUSZCZ WOKOL BRZUCHA — BOMBA Z OPGZNIONYM ZAPLONEM . . . .. 9

CZESC|

ZROZUMIEC INSULINOOPORNOSC . . .. ......................... 13
Rozdzial 1 Insulina: za duza dawka dobrego . ............... 15
Rozdzial 2 Jak rozpoznal u siebie insulinoopornos¢ . ......... 25
Rozdziat 3 Co jest powodem insulinooporno$ci?. .. .......... 33
Rozdziat 4 Wspétczesna epidemia. . .......... . ... ... ... 43

CZESC Il

SP0SOB NA PRZYWROCENIE PRAWIDLOWEGO METABOLIZMU . .. .. ... 49
Rozdziat 5 Uaktywnij swoje wolnokurczliwe wiékna migniowe. . . 51
Rozdzial 6 Zrozum swoj tadunek glikemiczny. . .......... ... 63
Rozdziat 7 Blokery weglowodanéw. . .............. ... ... 91
Rozdzial 8 Najpierw pozbadz si¢ otytosci brzusznej. . ....... .. 105
Rozdziat 9 Pogromcy mitdw............ .. ... ... ... ... 109
Rozdziat 10 Leki, ktére moga pomée ................ ... ... 119

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33s7_ebook

CZESC I
PRZEPISY | PLANY ZYWIENIOWE DLA ZMNIEJSZENIA

INSULINOOPORNOSCI AUTORSTWA DANY CARPENDER ... ........... 125
Przygotowanie positkéw niskoweglowodanowych ........ .. ... 127
Przekaski ... .ot 135
Napoje. ..o 145
Jajka i inne pokarmy $niadaniowe ............ ... ... ... 149
Satatki . ..o 161
Przystawki warzywne .. ... ... i 171
OWOCE MOIZA. . oottt e 181
Dréb ... 189
Wolowina ... ..o 197
Wieprzowina i jagniecina. ........... ... ... i 205
ZUPY o e e 213
SO8Y e 219
Desery . ot 227

ZREAGZNIK . ... o 235
Fadunki glikemiczne ....... ... o oo 235
Podziekowania . ......... ... i 251
OAutorach .. ... 253

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33s7_ebook

WPROWADZENIE

TLUSZCZ WOKOL BRZUCHA — BOMBA
Z OPOZNIONYM ZAPLONEM

N ie podoba ci sie twéj wyglad. Ubrania Zle na tobie lezg, nie potrafisz
poruszac sie juz z taka tatwoscig jak kiedys. By¢ moze twdj lekarz
powiedziat, ze grozi ci cukrzyca. Ale co mozesz na to poradzic¢? Prébo-
wates diet. Przynosity efekt najakis czas, po czym waga znéw zaczynata
powoli rosnaé. Wing za to obarczasz swoj brak dyscypliny, ale wez pod
uwage to: obecnie dwukrotnie wiecej Amerykanéw ma nadwage niz
miato to miejsce czterdziesci lat temu. Czy wszyscy ci ludzie nagle straci-
li silng wole? To nie jest prawdopodobne. Dlaczego masz sie pozbawiac
czegokolwiek, skoro ludzie zyjacy czterdziesci lat temu zdawali sie méc
jes¢é wszystko, co chcieliinie tyli?

Wtedy tez Amerykanie uwazali, ze stajg si¢ zdrowsi niz kiedykol-
wiek wezesniej, ale nagle wydarzyto si¢ co$, co sprawito, ze nasze zdro-
wie zaczelo podupadaé. Naukowcom zdawalo sig, ze odkryli przyczy-
n¢ atakéw serca: cholesterol w pozywieniu. Mysleli tez, ze wiedzg, co
przyczynia si¢ do otylosci: spozywanie nadmiaru ttuszczu. Oglosili
$wiatu, ze aby by¢ szczuptym i unikna¢ choroby serca, nalezy unika¢
pokarméw zawierajacych ttuszeze i cholesterol, w tym jajek, nabia-
tu, czerwonego migsa i thustych warzyw takich jak orzechy, oliwki
i awokado. Odpowiedzig sklepéw spozywczych byta zwickszona po-
daz niskotluszczowej, niskocholesterolowej zywnosci; coraz wigksza
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popularnoscia cieszyt si¢ wegetarianizm i po raz pierwszy w histo-
rii Administracja Zywnosci i Lekéw USA (FDA) zaangazowala sie
w przekonywanie ludzi, by ,,jedli zdrowo” — to znaczy, by spozywali
mniej ttuszczu i cholesterolu. Amerykanie zrobili to, co ustyszeli: w la-
tach 1970-1997 zmniejszyli konsumpcje jajek o 23 procent, thuszczu
z mleka o 52 procent, a czerwonego migsa o 16 procent.

Cbz, zyjemy dluzej, ale nie dlatego, ze zmienilismy diet¢. Mniej
ludzi pali papierosy i mozemy liczy¢ na lepsze leczenie chordb serca,
raka czy udaru. Jednak fake jest taki, ze wciaz jestesmy niezdrowi.
Dwie trzecie spofeczeristwa ma nadwagg, jedna trzecia jest otyla,
a liczba przypadkéw cukrzycy potroita si¢ od 1970 roku. Wigcej lu-
dzi niz kiedykolwiek cierpi z powodu artretyzmu i dny moczanowe;j.
Wigcej mezezyzn skarzy si¢ na brak witalnosci i popedu seksualnego,
wigcej kobiet zmaga si¢ z bezptodnoscia. Pomimo wszelkich poste-
p6w, jakich dokonata medycyna w ostatnich pieédziesieciu latach,
nie wygladamy tak dobrze jak powinni$my, nie czujemy si¢ tak do-
brze jak powinni$my i cierpimy z powodu powaznych probleméw
medycznych w wigkszym stopniu niz kiedykolwiek dotad.

Mamy tez inng figure niz kiedys: nasze brzuchy s wigksze. Oczy-
wiscie kiedy przybierasz na wadze, twdj brzuch jest wigkszy, ale ba-
dania pokazuja, ze wielko$¢ tej czgéci ciata w stosunku do jego reszty
wciaz si¢ zwigksza. Nawet szczupli ludzie maja dzi§ wystajace brzu-
chy. Od 2002 roku $rednia waga pozostata niezmieniona, ale nasze
brzuchy staly si¢ jeszcze wigksze.

Jaki jest powdd tych probleméw? Sekretem jest wystajacy brzuch.
Thuszez na brzuchu jest przystowiowa bomba z opéznionym zapto-
nem, oznaka, ze co$ sprawia, ze jeste$my chorzy. Jednak to nie proch
w bombie sprawia, ze mamy problem. To jeden z naszych hormo-
néw — insulina. Wytwarzamy za duze jej ilo$ci, co niesie za sobg catg
mase problemdw, ktére byly rzadkoscig czterdziesci lat temu, w tym
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otylos¢ brzuszng, cukrzyce u dorostych, nieptodnos¢ u kobiet i niski
poziom testosteronu u mezczyzn.

Problemem jest tak zwana insulinooporno$é. Brzmi to bardzo
technicznie, ale kwestia jest bardzo prosta. Nasz organizm potrzebuje
insuliny, by przetransportowa¢ glukoze z krwiobiegu do migsni. Kie-
dy istnieje insulinooporno$¢, migsnie przestaja reagowaé na insuling
— staja si¢ oporne na insuling. W wyniku tego komérki wytwarzajace
insuling — komérki beta w trzustce — musza produkowacd wigcej insu-
liny niz normalnie, aby regulowa¢ poziom glukozy we krwi.

To zrozumiate, ze nie styszale§ wczesniej o insulinoopornosci.
Dopiero ostatnie dziesigciolecie przyniosto lekarzom wiedz¢ o tym,
jak powszechne jest to zjawisko i jak je diagnozowad. Ameryka do-
$wiadcza epidemii insulinoopornosci. W przyblizeniu jedna trzecia
populacji Amerykanéw przed ukoriczeniem czterdziestego roku zycia
dowiaduje sig, ze cierpi na insulinooporno$¢. Epidemia ta wywrdcita
do géry nogami myslenie na temat odzywiana. FDA nie zaleca juz
zmniejszenia spozycia thuszczu i cholesterolu w pokarmach. W ostat-
nich zaleceniach zywieniowych dla Amerykanéw nacisk kladzie si¢
na wyeliminowanie insulinoopornosci.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze insulinoopornosci mozna tatwo
zapobiec, tatwo da si¢ ja leczy¢ i wyeliminowaé. Tak naprawde w prze-
sztosci ludziom udawalo si¢ jej uniknaé bez jakichkolwiek préb. Nie
musisz przechodzi¢ na diet¢. Nie musisz pocié si¢ i forsowaé na sitow-
ni. Nie musisz zazywa¢ lekéw. Musisz jedynie zmniejszy¢ produkeje
insuliny w swoim organizmie i kiedy zrozumiesz, o co w tym wszyst-
kim chodzi, wszystko jest niezwykle proste do przeprowadzenia.

Czg$¢ 1 tej ksigzki pomoze ci stwierdzi¢, czy masz insulinoopor-
no$¢ i wyjasni, jak kilka pozornie niewielkich zmian stylu zycia przy-
niesie ogromne rezultaty, jesli chodzi o ilo§¢ wytwarzanej przez twéj
organizm insuliny. Cz¢$¢ I pokaze, jak tatwo mozna odzyskaé wraz-
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liwo$¢ na insuling i odbudowa¢ normalna réwnowage hormonalna
bez diet w powszechnym tego stowa znaczeniu czy angazowania si¢
w wyczerpujace ¢wiczenia. Czgéé 11 z kolei przedstawia przepisy na
pyszne dania, dzigki ktérym rozpocznie si¢ twoja droga do zdrowsze-
go i smaczniejszego sposobu odzywiania.
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INSULINA: ZA DUZA
DAWKA DOBREGO

wdj organizm czerpie paliwo z trzech rodzajéw pozywienia: weglo-

wodanow, biatek i ttuszczéw. Weglowodany to produkty roslinne
takie jak owoce, warzywa, ziarna i cukier. Ttuszcze i biatka pochodzg
z produktéw zwierzecych, w tymjajek, miesa i nabiatu oraz ttustych wa-
rzyw czyli oliwek, awokado i orzechéw. Kazdy rodzaj pozywienia posia-
dawtasny budulec. Dla weglowodanéw jest to typ cukruzwany glukoza;
dla biatka sg to aminokwasy; budulcem ttuszczéw sg kwasy ttuszczowe.
Twéj uktad trawienny rozbija kazdy typ pozywienia na podstawowe
sktadniki budulcowe przed wchtonieciem go przez krwiobieg.

Kiedy paliwo dostaje si¢ do krwiobiegu, organizm potrzebuje
insuliny, aby przetworzy¢ glukozg z weglowodandw, ale nie jest ona
prawie potrzebna do zajecia si¢ aminokwasami czy kwasami thuszczo-
wymi z produktéw zwierzecych czy ttustych warzyw. Rezultat: ilog¢
insuliny, jaka wytwarza twdj organizm, jest gtéwnie uzalezniona od
tego, ile zjadasz weglowodandw.

ZAMIESZANIE ZE SEOWEM ,CUKIER”

Cukry — glukoza, fruktoza i sacharoza — to naturalna cz¢é¢ diety czto-
wieka. Obfituja w nie owoce i warzywa. Wszystkie maja stodki smak,
a ludzie lubig smak stodyczy, dlatego lubig je dodawa¢ do swojego
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pozywienia. Niestety lekarze zbyt swobodnie uzywaja stowa cukier,
co powoduje wiele nieporozumieri. Kiedy méwia o cukrze we krwi,
majg na mysli glukoze; prawidlowy termin to ,glukoza we krwi”.
Kiedy méwig o cukrze dodawanym do potraw, takim jak ten w two-
jej cukiernicy, majg na mysli sacharoz¢. Sacharoza to nie to samo
co glukoza. Jest to tak naprawd¢ dwucukier sktadajacy si¢ z jednej
molekuly glukozy i jednej molekuly fruktozy. Wazne, abys zrozu-
mial, ze wigkszo$¢ ,,cukru” w twojej krwi (glukozy) nie pochodzi od
»cukru” dodanego do potraw (sacharozy). Pochodzi on z rozpadu
weglowodanéw — gtéwnie rafinowanych, takich jak chleb, ziemniaki,
ryz i makaron. Kiedy slyszysz czy czytasz, ze Amerykanie spozywaja
zbyt duzo cukru, media najcz¢sciej nie wyjasniaja, ze nie chodzi o cu-
kier dodawany do potraw. Wynika to przewaznie z nadmiernej kon-
sumpgji rafinowanych weglowodanéw. Dodany do potraw cukier ma
w tym niewielki udziat i jest gtéwnie problemem dzieci i mtodziezy
w wyniku spozywania stodzonych napojéw gazowanych.

RADYKALNA ZMIANA SPOSOBU 0DZYWIANIA LUDZI

Przez miliony lat prehistoryczni ludzie zywili si¢ gtéwnie thuszczem
i biatkiem pochodzacym z migsa zwierzat: duzych, matych, ryb i owa-
déw. Weglowodany, ktére spozywali — korzenie, korg, trawy i od
czasu do czasu owoce — byly petne witamin, mineratéw, btonnika,
ale zawieraly bardzo niewiele kalorii. Obecnie otrzymujemy znacznie
wigcej kalorii z weglowodandw, gtéwnie z produktéw zbozowych ta-
kich jak ryz i pszenica, niz z innych pokarméw. Weglowodany te nie
byly czgécia prehistorycznej diety. Dopiero w ciagu ostatnich 10 000
lat, bardzo krétkim okresie ludzkiego istnienia, rozwini¢to sposoby
pozyskiwania jadalnych czesci ziaren z tupin i przeksztatcania ich
w pokarm.

Ziarna s3 obfite w skrobig, skoncentrowang forme glukozy. Kazda
molekuta skrobi zawiera setki molekut glukozy. Gdy skrobia dotrze do
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twoich jelit, enzymy trawienne odczepiaja te molekuty, uwalniajac czy-
st glukoze. Glukoza w produktach macznych, ziemniakach, ryzu i ku-
kurydzy dostarcza ludziom wigcej kalorii niz jakikolwiek inny pokarm.

Innym Zrédtem glukozy jest sacharoza, nasz ulubiony stodzik.
Stodycz zawsze byla atrakcyjna dla ludzi. Na naszych jezykach mamy
kubki smakowe, ktére reaguja tylko na cukier. U ludzi pierwotnych
odgrywaly one szczegélng rolg. Delikatna nuta stodyczy zjadanej ro-
$liny oznaczata kaloryczno$¢ pokarmu i jego bezpieczeristwo. Z cza-
sem nasi przodkowie nauczyli si¢ ekstrahowaé z trzciny cukrowe;j
czysty cukier, ktéry byl rarytasem az do dziewigtnastego wieku, kiedy
plantacje zaczely dawaé jego ogromne ilosci, czyniac go wazng cz¢scia
naszej diety. W latach 70. XX wieku producenci zywnosci rozwineli
skuteczniejsze metody produkgji cukru, pozyskujac go z kukurydzy
— tak powstal kukurydziany syrop glukozowo-fruktozowy. Stodzone
nim napoje staly si¢ tafisze, przez co znacznie wzrosta konsumpcja
cukru wéréd dzieci.

WRAZLIWOSC NA WEGLOWODANY

Poniewaz wspoétczesny cztowiek konsumuje tak duze ilosci skrobi
i cukru, przyjmuje on setki razy wigcej glukozy niz jego starozytni
przodkowie. Ta dodatkowa glukoza zdaje si¢ nie dziata¢ na niekté-
rych. Jedza to samo pozywienie co inni, a jednak pozostaja szczupli
i zdrowi. Wiele 0séb jednak nie daje sobie tak dobrze rady z tg gluko-
z3. Sprawia ona, ze jeste$my grubi i chorujemy na cukrzycg, zwigksza
ryzyko choroby serca, powoduje dn¢ moczanows, obniza poziom
testosteronu u mezcezyzn i czyni kobiety bezptodnymi.

Dlaczego niektdrzy sq bardziej wrazliwi na toksyczne dziatanie
skrobiowej, cukrowej diety? Problemem jest insulinooporno$¢. Oso-
by z tym problemem po zjedzeniu weglowodanéw produkujg az do
sze$ciu razy wigcej insuliny niz normalnie. To nic dobrego. Zmusza-
nie komérek beta, by wytwarzaly takie ilosci insuliny, moze spowo-
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dowa¢ ich wyniszczenie z powodu nadmiernej eksploatacji. Kiedy
wytwarzanie insuliny nie nadaza za zapotrzebowaniem, podnosi si¢
poziom glukozy we krwi, co lekarze diagnozujg jako cukrzyce do-
rostych lub cukrzyce typu 2. (Uwaga: ten typ cukrzycy rézni si¢ od
tego, ktéry dotyka dzieci, zwanego cukrzycy dziecigeg lub typu 1.
Dzieci chorujace na cukrzyce typu 1 zachowuja wrazliwo$¢ na insuli-
ng, ale z powodu reakcji immunologicznej na infekcje, kedra niszezy
ich komoérki beta, powstaje u nich mniej insuliny niz normalnie).

Mimo ze insulinooporno$¢ czgsto prowadzi do cukrzycy, wigk-
szoéci ludziom udaje si¢ jej unikna¢ — wytwarzaja wystarczajaco duzo
insuliny, by utrzyma¢ poziom glukozy we krwi na prawidlowym po-
ziomie. Mozesz zapytaé: jesli potrzeba wigcej insuliny, by utrzymaé
niski poziom cukru we krwi i nie masz cukrzycy, gdzie lezy problem?
Problem jest taki, ze o ile twoje migénie moga nie reagowaé na dzia-
tanie insuliny, inne czgéci twojego organizmu pozostaja na nig wraz-
liwe. Nadmiar insuliny nadmiernie pobudza ukfady, a to powoduje
wszelkiego rodzaju problemy, w tym:

Otylos¢: Jako gtéwny hormon w organizmie przechowujacy kalorie,
insulina przeksztalca kalorie w ttuszcz i magazynuje je w komérkach
ttuszczowych. Nadmiar insuliny sprzyja rozrastaniu si¢ tkanki thusz-
czowej, szczegblnie w obszarze brzucha, dlatego wszedzie widzisz
ludzi z wystajacymi brzuchami. Wigkszy obwdd pasa jest tak nie-
zawodnym znakiem, ze twoje ciato produkuje nadmiar insuliny, ze
Amerykanskie Stowarzyszenie Kardiologiczne uzywa tego zjawiska
jako wskaznika w prowadzeniu leczenia.

Wysoki poziom cholesterolu: Insulinooporno$¢ robi coé dziwnego z po-
ziomem cholesterolu we krwi. Podnosi liczbe czasteczek cholesterolu
we krwi bez podnoszenia jego faktycznej ilosci. Jak to si¢ moze dziaé?
Cholesterol ptynie twoim krwiobiegiem w pakietach lub czastecz-
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kach, z ktérej kazda zawiera tysiace molekut cholesterolowych. In-
sulinooporno$¢ zwigksza liczbe tych pakietéw. Jednak kazdy z tych
pakietéw zawiera mniej molekul cholesterolu. Zatem twdj poziom
cholesterolu moze by¢ normalny, ale liczba jego czasteczek we krwi
jest podwyzszona. Wynika z tego, ze liczba czasteczek cholesterolo-
wych zwiastuje ryzyko ataku serca wyrazniej niz ilo$¢ cholesterolu.

Podwyiszony poziom tréjglicerydow: Insulina, w potaczeniu z dieta
bogata w weglowodany, sprawia, ze twoja watroba produkuje typ
ttuszczu zwany tréjglicerydem, ktéry jest uwalniany do krwiobiegu.
Mimo ze tréjglicerydy nie uszkadzaja naczyni krwiono$nych, ich wy-
soki poziom zmniejsza st¢zenie tak zwanego dobrego cholesterolu
we krwi. Dobry cholesterol usuwa cholesterol z krwiobiegu. Jego
wysoki poziom chroni ci¢ przed chorobami naczy1, a niski zwicksza
ich ryzyko.

Podwyzszone cisnienie krwi: Nadmiar insuliny zmniejsza zdolnoé¢ nerek
do wydzielania soli, co skutkuje obkurczaniem si¢ naczyn krwiono-
$nych powodujacym wzrost ci$nienia krwi.

Nadmiar testosteronu u kobiet: Insulina daje jajnikom impuls do wy-
dzielania testosteronu, tak zwanego hormonu meskiego. Nadmiar
testosteronu powoduje niepozadane owlosienie na twarzy i ciele,
przerzedzanie si¢ owlosienia na glowie oraz tradzik.

Problemy z owulacjg: Insulinoopornoé¢ moze przyczynié sie do zabu-
rzen owulacji, wystgpowania nieregularnej menstruacji i powstawa-
nia cyst w jajnikach. W wyniku tego czgsto mamy do czynienia z ze-
spotem policystycznych jajnikéw (PCOS), przyczyng numer jeden
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Obnizenie poziomu testosteronu u mezczyzn: Wysoki poziom insuliny
sprawia, ze jadra me¢zczyzny wydzielaja mniej testosteronu — w prze-
ciwienistwie do tego, co dzieje si¢ pod jego wplywem w jajnikach ko-
biety. Niedobér testosteronu zmniejsza mas¢ migsniowa, witalno$é
i poped plciowy u mezczyzn.

NOWY CZYNNIK RYZYKA CHOROBY SERCA

Wiodaca przyczyna zgonéw, zaréwno u mezezyzn, jak i u kobiet w kra-
jach uprzemystowionych, jest nagromadzenie cholesterolu w naczyniach
oplatajacych serce, czyli w tak zwanych naczyniach wieticowych. Od
wielu lat lekarze definiujg cztery czynniki ryzyka choroby wiedcowej:

1. Palenie papieroséw.

2. Nieréwnowaga pozioméw zlego i dobrego cholesterolu.

3. Wysokie ci$nienie krwi.

4. Cukrzyca.

Dzigki lepszej kontroli tych czynnikéw ryzyka mniej ludzi umie-
ra na choroby serca dzi§ w poréwnaniu z tym, co mialo miejsce czter-
dziesci lat temu. Niemniej jednak lekarze identyfikuja dzis kolejny
czynnik ryzyka choréb wiedicowych — insulinoopornos¢. W ostatnich
czterdziestu latach, kiedy lekarze nauczyli si¢ radzi¢ sobie z innymi
czynnikami, liczba Amerykanéw dotknietych insulinoopornoscia
poszybowata w gére, niweczac wigkszos$¢ rezultatéw, jakie osiggnigto
w zwalczaniu choréb serca. Insulinoopornos¢ czterokrotnie poteguje
cios zadawany przez czynniki ryzyka; podnosi liczbe czasteczek cho-
lesterolowych we krwi, obniza poziom dobrego cholesterolu, podno-
si ci$nienie krwi i zwigksza ryzyko cukrzycy. Liczba ludzi dotknigtych
insulinoopornoscia ro$nie tak szybko, ze niektérzy naukowcy twier-
dza, ze mlodzi ludzie mogg zy¢ krécej niz ich rodzice.
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POWIAZANIE WEGLOWODANOW Z JAINIKAMI

W 1993 roku insulinooporno$¢ byta jednym z ostatnich tematéw, ja-
kimi zajmowali si¢ specjalisci od bezptodnosci (lekarze specjalizujacy
si¢ w pomaganiu kobietom w zajsciu w ciazg). Problemy wynikajace
z insulinoopornosci zajmowaly lekarzy leczacych cukrzyce. Specja-
lisci od bezptodnosci nie mieli pojecia, ze insulina ma cokolwiek
wspélnego z jajnikami. Wéwczas pojawilo si¢ jedno z najbardziej
zaskakujacych odkry¢ w historii medycyny.

Zdecydowanie najczgstszym powodem nieplodnosci w Stanach
Zjednoczonych i innych uprzemystowionych krajach jest zespot
policystycznych jajnikéw (PCOS). Okoto 18 procent kobiet — i 28
procent kobiet z nadwagg — cierpi na PCOS. Kobiety z tym zespo-
tem dotknicte sg réznymi kombinacjami dolegliwosci, takimi jak
nadwaga, niepozadane owlosienie, tradzik, problemy menstruacyjne
i bezptodno$¢. Niesamowite jest to, ze wigkszo$¢ dziewczat i kobiet
dotknigtych PCOS nie jest tego $wiadoma. PCOS moze niszczy¢
zycie kobiet. Zachwianiu ulega poczucie wlasnej wartosci nastolatek,
a marzenie o dzieciach staje si¢ nierealne. Socjologowie Celia Kitzin-
ger i Jo Willmott badajacy spoteczny i psychologiczny wptyw PCOS
na kobiety nazwali go ,ztodziejem kobiecosci”.

W 1993 roku firma farmaceutyczna Bristol-Myers Squibb roz-
poczeta kampanie marketingowa nowego leku na cukrzycg zwanego
metforming. Wezesniejsze leki obnizaly poziom glukozy we krwi
poprzez zwigkszanie poziomu insuliny. Metformina dziala poprzez
zmniejszanie zapotrzebowania organizmu na insuling. Tak napraw-
d¢ obniza ona poziom insuliny. Wkrétce po wejsciu metforminy na
rynek lekarze zaczeli odnotowywac przypadki kobiet z PCOS choru-
jacych na cukrzycg, ktére zaszly w ciaze po zazyciu leku. Z poczatku
mysleli, ze to przypadek, ale kilku z nich byto pod takim wrazeniem,
ze przedstawili oni swoje raporty o tym fakcie do publikacji w cza-
sopismach medycznych. Szybko stalo si¢ jasne, ze to nie byly od-
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osobnione przypadki. Metformina nie tylko przywraca prawidtows
owulacje¢ i plodno$é u kobiet z PCOS, ale takze zmniejsza ttuszez
wokét brzucha, likwiduje owlosienie na ciele i tradzik, ktére czgsto
towarzysza temu schorzeniu.

Zanim metformina pojawila si¢ na rynku, naukowcy nie byli
swiadomi powiazania PCOS z insuling. Odkrycie, ze metformina
moze odwrécié PCOS, spowodowalo wzmozone badania laborato-
ryjne poziomu insuliny u tych kobiet. Stwierdzono, ze rzeczywiscie,
wickszo$¢ kobiet ze stwierdzonym zespotem policystycznych jajni-
kéw cierpiata na insulinoopornos¢. Bylo to rewolucyjne odkrycie.
Wezesniej lekarze uwazali, ze PCOS jest defektem genetycznym
ograniczajacym si¢ do jajnikéw. Chociaz prawda jest, ze niektére ko-
biety majg genetyczne predyspozycje do PCOS, wywoluje je u nich
wiasnie insulinooporno$¢. Sprawca jest nie tylko insulina, lecz jej
nadmiar. Zbyt duze iloéci insuliny sprawiaja, ze jajniki produku-
ja nadmiar testosteronu powodujacego pojawianie si¢ owlosienia
w réznych miejscach na ciele i tradzik oraz zaki6cajacego dojrze-
wanie jajeczka w jajnikach. U wielu kobiet cierpiacych z powodu
PCOS pojawia si¢ nieregularna menstruacja, nieuwolnione jajeczka
zamieniaja si¢ w cysty, a zajscie w ciazg staje si¢ coraz trudniejsze.

Odkrycie, ze insulinooporno$¢ jest sprawca PCOS, wyjasnia tak-
ze, dlaczego tak wiele 0séb cierpiacych z jego powodu jest otylych.
Nadmiar insuliny sprzyja odkladaniu si¢ thuszczu wokét brzucha.
Mimo ze niektére kobiety z PCOS nie maja nadwagi, maja one
jednak tendencj¢ do gromadzenia tluszczu na brzuchu. Wykorzy-
stujac specjalne skanery do mierzenia tkanki ttuszczowej w réznych
czedciach ciata, naukowcy stwierdzili, ze kobiety z PCOS, ktére nie
maja nadwagi, wciaz majg wigcej niz z normalnie thuszczu w okolicy
brzucha w stosunku do reszty ciata.
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Kiedy wysoki poziom insuliny powoduje PCOS, wszystkie spo-
soby na obnizenie poziomu insuliny — ograniczenie weglowodandw,
¢wiczenia czy przyjmowanie lekéw — moga go zlikwidowac.

ZABURZENIA EREKCJI T NISKI POZIOM TESTOSTERONU

W kwietniu 1998 roku telefony lekarzy urywaly sie. Na rynek weszta
viagra, ktéra miata leczy¢ zaburzenia erekcji (ZE). Cho¢ problemy
z erekcja sa powszechne wéréd mezczyzn w $rednim wieku i star-
szych, wigkszo$¢ z nich niechgtnie skarzy si¢ na to swoim lekarzom,
uznajac by¢ moze, ze zamierajace zycie erotyczne jest nieunikniona
czgécig starzenia si¢. Fake, ze pigutka moze wspoméc ich erekcje,
niést ze sobg wyrazne przestanie, ze zaburzenie to jest mozliwym do
leczenia stanem medycznym. Viagra otworzyla nowy obszar medy-
cyny — zdrowie seksualne me¢zczyzn. Panowie zaczgli postrzega¢ stab-
nacy funkcje seksualng jako mozliwg do skorygowania chemiczng
nieréwnowage organizmu, a nie jako nieunikniony efekt starzenia.
Zaczeli otwierad si¢ na mysl, ze poprawa chemii w organizmie przy-
wréci im aktywnos¢ seksualna.

Istnieja dwa rodzaje uposledzenia seksualnego u mezczyzn.
Pierwsze polega na niezdolnosci uzyskania erekcji pomimo zdrowej
ochoty na seks; drugie to zanikajace pragnienie. Okazuje sig, ze insu-
linoopornos¢ pogarsza oba te problemy. Badacze zaraportowali, ze az
79 procent mezczyzn z tymi problemami cierpi na insulinoopornosé.

W normalnych warunkach podniecenie seksualne sprawia, ze na-
czynia tetnicze pracia otwierajg si¢, umozliwiajac intensywny naptyw
krwi, co daje erekeje. Najpowszechniejszym powodem zaburzen erekeji
jest niezdolnos¢ tych tetnic do petnego rozszerzenia sig. Leki takie jak
viagra wspomagaja rozszerzanie si¢ t¢tnic pracia w odpowiedzi na bo-
dziec seksualny. Insulinooporno$¢ obniza ich zdolnos¢ do petnego roz-
szerzenia si¢. Badania wykazuja, Ze obnizenie insulinoopornosci dzigki
odpowiedniej diecie i ¢wiczeniom moze przywréci¢ normalng erekcje.
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Inng kategorig obnizonej aktywnosci seksualnej pojawiajacej
si¢ z wiekiem jest utrata zainteresowania seksem. W przesztosci za-
nikajacy poped plciowy przypisywano zmeczeniu lub znudzeniu.
W rzeczywistoéci to obnizony poziom testosteronu, hormonu pod-
noszacego poped plciowy, jest przyczyng tych zaburzen. Mezezyzni
posiadajacy niski poziom testosteronu sa leczeni suplementami testo-
steronu, ktére czgsto przywracaja ich zainteresowanie seksem. Insuli-
nooporno$¢ zmniejsza produkcje testosteronu w jadrach. Lagodzenie
insulinoopornosci podnosi poziom testosteronu i cz¢sto przywraca
libido u mezczyzn. Mimo ze poziom testosteronu naturalnie spada
z wiekiem, wielu mezezyzn utrzymuje funkcje seksualne jeszcze po
osiemdziesiatce.

NIEPRZEWIDZIANA EPIDEMIA

Dlaczego wigc nie jestesmy tak zdrowi jak przewidywali naukowcy
czterdziesci lat temu? Zostalismy niemile zaskoczeni przez epidemig
insulinoopornosci. Problem polega na tym, ze zanim spadfa na nas
ta epidemia, lekarze nie wiedzieli, ze istnieje cos$ takiego jak insulino-
oporno$¢. Zmierzenie reakeji organizmu na insuling jest skompliko-
wana procedura, mozliwg do przeprowadzenia w wysoce wyspecja-
lizowanych laboratoriach. Dopiero na poczatku XXI wieku badacze
zrozumieli, jak wykrywa¢ insulinoopornos¢ i odkryli, jak bardzo
rozpowszechnionym jest ona zjawiskiem. W minionym dziesigcio-
leciu lekarze nauczyli si¢ diagnozowa¢ to schorzenie poprzez identy-
fikowanie oznak jej dziatania na organizm. Tak naprawde z pomoca
miary i dzigki rozmowie telefonicznej ze swoim lekarzem mozesz
zdiagnozowa¢ jg sam. W nastgpnym rozdziale dowiesz si¢ jak.
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