Insulinoopornosc i stan przedcukrzycowy . . .
to powazne ostrzezenia. Jesli nic sie nie Zd/fUW@ U'dZHWWMZ - WS’{M/U
zmieni, najpewniej zachorujesz na p/rzedada/mycm/vy
L s C

na cukrzyce typu 2.

CU/’Q/SFAL/?CQ W%: Zrezygnuj catkowicie z cukréw prostych

SOIQ/LZ zerua ru we

Z//I’%/Ui + F)UUZ/QIL/IQOMIU WySUW, Stawiaj wytgcznie na weglowodany
. ztozone zawarte w produktach z maki

a Z vZasem rwz WS/Z’Z z petnego przemiatu, ale spozywaj je

SAL/QZ'MM',Z M’WW we kirwi w ograniczonej ilosci

Spozywaj regularnie niewielkie porcje
jedzenia, unikaj dtugich przerw miedzy
positkami

Spozywaj positki zréznicowane,
zawierajace biatko, zdrowe ttuszcze

i weglowodany ztozone, unikaj positkow
= Jv tylko na bazie weglowodanow

Mozesz unikna¢ rozwoju cukrzycy typu 2, Q
warunkiem jest redukcja masy ciata, po ktérej
poprawia sie wrazliwos$¢ na insuling, a cukry @

czesto wracajg do normy.

Do kazdego positku spozywaj warzywa
Unikaj owocoéw i sokéw owocowych

Unikaj ttuszczéw trans (utwardzonych
thuszczéw roslinnych), sprzyjaja
przyrostowi tkanki ttuszczowej trzewnej

(‘ ) Unikaj produktéw o wysokim indeksie

glikemicznym
Redukcja masy ciata przy insulinoopornosci

jest trudna, ale mozliwa! ® Zrezygnuj z alkoholu

Poza odpowiednim zywieniem konieczna jest

wieksza aktywnosc¢ fizyczna, a niekiedy takze

wsparcie farmakologiczne, o ktérym mozesz
porozmawiac ze swoim lekarzem.

POLSKIE
% STOWARZYSZENIE
DIABETYKOW




Insulinoopornesc i stan. przedouksrzycouy Obi insutin ggpo-mog Stan przedouks
to etapy rozwoju cuksrzyoy typu. 2. W— —P/rwrm,y Ou/’e/mryum

- Latwe przybieranie na wadze,
— ob,n/Z;)no' V\{rqzllwo;c . _\;_v szcze’go.lnosar;tyc;e.w c_)kohcy.talll % Stan przedcukrzycowy moze byé
t% anek (g ovf\;n]e omé)re m(jlegr;/owc ) » Trudnosci ze schudnigciem mimo zdiagnozowany na podstawie badania
LlUsZCZO el WORiey g elaulidinle ograniczen dietetycznych oraz glukozy na czczo lub doustnego testu
insuliny. zwiekszonej aktywnosci fizycznej, obciazenia glukoza.

Badanie na czczo:

« Sennos¢ pojawiajaca sie po positkach,
- Ciggte zmeczenie,
- Napady gtodu, szczegdlnie po positkach,
- Trudny do opanowania apetyt
na stodycze,

Nie jest to choroba, ale stan, ktéry sprzyja
rozwojowi schorzen takich jak:

- cukrzyca typu 2,

- nadcisnienie tetnicze, P

Cukier ponizej

- dyslipidemia, - - Wzrmnozona potliwogé. 99 mg/dl wynik prawidtowy
- choroby uktadu krazenia, 7
- otytosg, ([ )

. . . Cukier w przedziale stan
- zespot policystycznych jajnikow.

100-125 mg/dl przedcukrzycowy

Kiedy komorki s3 mato wrazliwe na
dziatanie insuliny, trzustka wydziela jej Cz,ym FOZ

coraz wiecej, aby przezwyciezy¢ ten opor. WA/ C Ud E
P/VZ?/C{W/IQ/(ZHCU(M@Q 0? O Test obcigzenia glukozg OGTT

Polega na wykonaniu pomiaru cukru na
czczo (interpretacja wyniku jak powyzej),
a nastepnie po godzinie oraz po dwoch

/n&dmgvpmvwéc' =

Nadprodukcja insuliny to dla trzustki duze

P/FGMUMMW WySUkA,@ obciqz’gnie. Z czasem niejest.onaj.'uz' godzinach od momentu wypicia roztworu
w stanie wyprodukowac tyle insuliny, zawierajacego 75 g glukozy. Kluczowe
%ZWWWH by nadal utrzymac cukry w normie. znaczenie dla rozpoznania stanu
W badaniach laboratoryjnych pojawiajq sie przedcukrzycowego ma oznaczenie glukozy
pierwsze nieprawidtowosci odnosnie glikemii, po dwoch godzinach.

. . . okreslane jako stan przedcukrzycowy.
Insulinoopornos¢ sprzyja

gromadzeniu tkanki ttuszczowej

Badanie cukru w 120. minucie testu:
- Insulina jest hormonem anabolicznym

(budulcowym)
- Jej wysokie stezenie w organizmie Smmwm/y =
wzmaga apetyt

- Wysokie stezenie insuliny oznacza niskie
stezenia glukogonu, ktory jest potrzebny

do spalania ttuszczéw (spalanie ttuszczow W/{Q/ﬂj y
jest utrudnione). Wﬂy

Cukier ponizej . :
140 mg7d| : wynik prawidtowy ]

Cukier w przedziale stan

140-199 mg/di przedcukrzycowy
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