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DIETOTERAPEUTA Z DOROBKIEM NAUKOWYM I

BARDZO WAZNE UWAGI

Jeszcze kilka lat temu mato kto
styszat o insulinoopornosci, dzis
problem ten jest powszechnie
omawiany. Po czesci wynika to z
faktu, iz w ostatnich latach
lawinowo wzrasta zachorowalnosé
na insulinoopornos¢ oraz ze stale
rosngcej wiedzy na temat tego
schorzenia. Dzis tatwiej nam
rozpoznac objawy
Insulinoopornosci | wytypowac
osoby narazone na jej rozwoj. A
narazony na insulinoopornosc jest
kazdy z nas.
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DIETOTERAPEUTA Z DOROBKIEM NAUKOWYM I

BARDZO WAZNE UWACI

Wspdtczesny, bardzo czesto mato
zdrowy styl zycia sprzyja rozwojowi
wielu zaburzen o charakterze
hormonalno - metabolicznym, w
tym insulinoopornosci. Ponizszy
test pomoze Ci wstepnie
oszacowac, czy Ciebie takze moze
dotyczyc¢ problem
Insulinoopornosci.

W dalsze] czesci tekstu poznasz
objawy insulinoopornosci |
sposoby radzenia sobie z t3
przypadtoscia.
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ZROBTEST

e Czy w Twojej rodzinie zdarzaty sie
przypadki zaburzen metaboliczno -
hormonalnych, takie jak: otytosé,
miazdzyca, cukrzyca typu 2?

e Czy masz tendencje do nadwagi,
zwtaszcza brzusznej i trudno jest Ci zgubic
nadprogramowe kilogramy?

e Czy masz podwyzszony poziom glukozy
we krwi lub lipidogram powyzej normy
(cholesterol i tréjglicerydy)?

e Czy miewasz nieregularne miesigczki lub
trudnosci z zajSciem w cigze?

e Czy NIE uprawiasz regularnie sportu?



GrzegorzKlonek

ZROB TEST

e Czy Twoja dieta bazuje na
weglowodanach, z jednoczesnym
niewielkim spozyciu ttuszczéw?

e Czy masz czesto ochote na stodycze?

e Czy po spozyciu positku nadal czujesz
gtdd, a takze zmeczenie?

e Czy masz problemy z utrzymaniem
prawidtowej masy ciata?

e Czy masz bragzowe przebarwienia w
okolicy szyi, pach, zgie¢ tokciowych i
kolanowych?

e Czy dotycza Cie choroby tarczycy?

e Czy masz nadcisnienie?
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ZROB TEST

e Czy masz nieprawidtowy lipidogram
(wysoki poziom trdjgliceryddéw oraz
cholesterolu LDL lub niski poziom
cholesterolu HDL)?

e Czy chorujesz na zespdt policystycznych
jajnikéw?

e Czy miewasz epizody hipoglikemii, czyli
nagtego spadku poziomu cukru we krwi
(objawiajace sie ostabieniem, bdlem |
zawrotami gtowy, drzeniem miesniowym,
przyspieszong akcjg serca i potami)

e Czy dokucza Ci ciggta sennosc?

e Czy W Twojej rodzinie wystepowaty
przypadki cukrzycy typu 2, nadcisnienia,
otytosci czy zawatu serca?
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JESLI UDZIELISZ TWIERDZACEJ
ODPOWIEDZI NA CO NAIJMNIEJ
TRZY PYTANIA, MOZESZ
PODEJRZEWAC U SIEBIE
INSULINOOPORNOSC.
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