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Bevezetés

Kedves Olvasd!

Ha ezt az e-bookot olvasod, valésziniileg épp most kaptad meg
az inzulinrezisztencia (IR) diagnézisat, de az is lehet, hogy
elakadtal, vagy épp aggodo csaladtag vagy és nem igazan tudod,
mit is jelent pontosan ez az allapot. Lehet, hogy tele vagy
kérdésekkel, aggodalommal, vagy csak azt érzed: ,,valamit most

tennem kell, de mit?”

El6szor is: nem vagy egyediil. Az IR nagyon gyakori allapot, és
a jo hir az, hogy id6ben felismerve nagyon jol kezelhetd,

életmddvaltassal pedig sok esetben vissza is fordithaté.

Ebben az ttmutatéban segitek neked megérteni, mi torténik a
testedben, miért fontos odafigyelned az étrendre, a mozgasra, és
milyen praktikus 1épésekkel tudsz mar holnapt6l tenni az

egészségedeért.

Nagyon fontos, hogy nem egy tipikus orvosi szakkonyvet tartasz
a kezedben. Az volt a célom, hogy egy érthetd, atlathaté és
biztaté anyagot adjak a kezedbe, amit barmikor el6vehetsz, ha

elbizonytalanodsz.



Szeretném, ha ez az anyag nem ijesztgetne, hanem inkabb
tamogatna — ahogyan én is igyekszem minden paciensem mellett

allni a mindennapokban.

Ha most ugy érzed, egy kicsit ijeszt6 vagy bonyolult ez az egész,

semmi baj. Lépésrdl 1épésre fogunk haladni, kézdsen.

Udvozlettel,

Dr. Al-Mohamed Adam

Diabetolégus, haziorvos, foglalkozas-egészségligyi szakorvos
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Mi torténik a testedben ha inzulinrezisztenciad van
— Egyszeriien. Erthetden.

Az inzulinrezisztencia (roviden: IR) azt jelenti, hogy a tested
sejtjei kevésbé reagalnak az inzulinra, mint kellene. Az inzulin
egy hormon, amit a hasnyalmirigy termel, és f6 feladata, hogy
segitse a cukor (gliikdz) bejutasat a sejtekbe, ahol az energiaként

hasznosul, a vércukor pedig csokken.

Amikor IR-ed van, a sejtek nem "hallgatnak" az inzulin jelzésére
— mintha ,siiketek” lennének ra. A tested ezt ugy probalja
kompenzalni, hogy egyre tébb inzulint termel. Ez az allapot
gyakran évekig rejtve marad, mert a vércukorszint még normalis
lehet — mik6ézben a hattérben mar keményen dolgozik a

hasnyalmirigy.
Egy hasonlat:

Képzeld el, hogy az inzulin egy ,,kulcs”, ami ki akarja nyitni a
sejtek ,ajtajat”, hogy beengedje a cukrot. IR esetén a zar
beragad, és a kulcs nem miikddik rendesen. A test erre ugy
reagal, hogy egyre tobb kulcsot probal bele, azaz né az

inzulinszint.



Ez az allapot faradékonysaghoz, hangulatingadozasokhoz,
sulygyarapodashoz, hirtelen éhségrohamokhoz vezethet — és
hosszi tdvon noveli a 2-es tipusi cukorbetegség és mas

betegségek kockazatat is.

Az inzulinrezisztencia nem betegség, hanem egy figyelmeztetd

allapot, ami azt jelzi: ideje valtoztatni.

Ingyenes izelité DiabDoktor



Miért nem miikodik jol az inzulinod?

Az inzulinrezisztencia kialakulasa ritkan vezethetd vissza
egyetlen okra. Sokkal inkabb egy hosszu folyamat eredménye,
amelyet kiilonféle tényezdk lassan, szinte észrevétlentiil épitenek
fel a szervezetben. Fontos tudni, hogy az IR nem ,hiba”, nem
egy hirtelen elrontott dontés kovetkezménye, hanem egy
oOsszetett allapot, amit életméd, hormonalis miikddés, genetikai

adottsagok és a mindennapi szokasok egyiitt alakitanak Kki.

A mai életmédunk — kiilonésen a varosi, ilémunkat végzo,
allandéan rohané embereké — kifejezetten kedvez az IR
kialakulasanak. A sok feldolgozott élelmiszer, finomitott
szeénhidrat (példaul péksiitemények, cukros italok, gyorsételek),
a rendszertelen étkezés és a tulzott energiabevitel egyiitt hosszu
tavon allando terhelést r6 a hasnyalmirigyre, amely igy egyre
tobb inzulint kénytelen termelni. Ezt a helyzetet tovabb rontja,
ha mindezt mozgasszegény életmod kiséri. A rendszeres
testmozgas ugyanis segitené a sejtek inzulinérzékenységét — ha

ez kimarad, az inzulin kevésbé tud hatékonyan dolgozni.

Sokan nem is gondolnak ra, de a kronikus stressz is fontos
szerepet jatszhat. Amikor a test folyamatos stresszhatas alatt all,

megemelkedik a kortizolszint — ez egy olyan hormon, ami
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hosszabb tavon megzavarhatja a vércukor- és inzulin-haztartast.
Ugyanigy jelent6s hatassal van az IR kialakulasdra a
rendszertelen vagy kevés alvas is, mivel a regeneracio hianya

hormonalis egyenstilyzavarokat eredményezhet.

A talsuly, kiilonosen a hasi tipusd elhizas, szintén szoros
Osszefiiggésben 4ll az inzulinrezisztenciaval. A has koriil
elraktarozott zsirsejtek nem csupan ,passziv raktarak”

gyulladasos anyagokat is kibocsatanak, amelyek rontjak az
inzulin hatasat a sejtekben. Ezért fordul el6 gyakran, hogy a
normal testsulyu embereknél is jelentkezhet IR, ha a zsir f6ként

a has tajékan halmozodik fel.

NOk esetében az inzulinrezisztencia gyakran szorosan
osszefonodik hormondlis eltérésekkel is, példaul a policisztas
ovarium szindromaval (PCOS). Ez az allapot gyakran tarsul
rendszertelen ciklussal, fokozott szérnovekedéssel, illetve
nehezitett teherbeeséssel — és sokszor mar a hattérben jelen van

az IR, miel6tt barmelyik tiinet jelentkezne.

Végiil nem hagyhat6 figyelmen kiviil a genetikai hattér sem. Ha
a csalddodban el6fordult 2-es tipusu cukorbetegség vagy

inzulinrezisztencia, nalad is nagyobb a kockazat. Ez azonban
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nem jelent végzetet: a genetikai hajlam csak ,,alapanyag”, de az,

hogy mihez kezdiink vele, az életm6dunkon mulik.

Az inzulinrezisztencia tehat nem egyik naprél a masikra alakul
ki, és nem is egyetlen dolog miatt. Inkabb olyan, mint egy
kirakos, aminek a darabjai lassan 6sszeallnak — de a j6 hir, hogy
ezek a darabok visszafordithatok, szétszedhet6k, ha id6ben

lépiink.
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Folytasd a tanulast!

Az ingyenes izelitd itt véget ér.

A teljes IR e-bookban tobbek kozott megtalalod:

e a laboreredmények és az OGTT kozérthetd magyarazatat;
e az étrendi alapelveket, a Gl és GL jelentését;

e egy 160 grammos szénhidratelosztasi példat;

® a mozgas, a stressz és az alvas szerepét;

e a kezelési lehet6ségek rovid 6sszefoglalasat;

e egy kénnyen koévethetd IR Utravalét.

Folytatnad?

A teljes e-book megvasarlasanak részleteit keresd
a DiabDoktor Facebook-oldalan.

Dr. Al-Mohamed Addm | DiabDoktor



