TEST NA ISNULINOOPORNOSC

W ramach zadania domowego mozesz pogtebic¢ wiedze o sobie i sprawdzié¢, oczywiscie wstepnie, czy
jestes narazony/-a na insulinooporno$é. Zached swoich bliskich do wykonania testu, a jesli
potrzebujesz pomocy w jego wypetnianiu to popros rodzicéw o wsparcie.

[Test na podstawie ksigzki: Insulinoopornosé. Zdrowa dieta i zdrowe zycie.” D. Musiatowskiej]

Odpowiedz na ponizsze pytania

TAK NIE

Czy wsrdd Twoich bliskich
krewnych wystepuje cukrzyca,
nadcisnienie, otytos¢, choroby
serca lub kto$ miat udar?

Czy czesto masz ogromng
ochote na stodkie i stone
pokarmy?

Czy zdarza Ci sie czesto by¢
bardzo gtodnym krétko po
obfitym positku? Na przyktad
tuz po zjedzeniu obiadu?

Czy masz wrazenie, ze
odzywiasz sie w miare zdrowo
jednak Twoja masa ciata
rosnie?

Czy Twdj brzuch ostatnio sie
zaokraglit bez wiekszych zmian
w diecie i aktywnosci fizycznej?

Czy masz jakie$ widoczne
przebarwienia na skérze w
kolorze brgzowym - gtéwnie w
okolicy karku, szyi, zgie¢ tokci,
pod pachami?

Dla dziewczyn
miesigczkujacych - czy masz
regularne miesigczki?

Czy masz nadwage lub jeste$
otyty? (sprawdz swoje BMI z
poprzednich lekgcji)

Czy masz BMI powyzej 257?
INie wiesz - wréé do lekgji,
gdzie wykonywates obliczenia
lub skorzystaj z kalkulatoréw w
internecie

Czy masz problemy z tarczyca?

Czy masz podwyzszone
cisnienie krwi?

Czy masz podwyzszony poziom
cholesterolu? (jesli nigdy nie
badates to warto o tym




pomyslec¢ przy kolejnych
badaniach krwi)

Czy mimo spania tyle ile
potrzebujesz czesto czujesz sie
zmeczony, tak ze w ciggu dnia
trudno Ci normalnie
funkcjonowadé?

llo$¢ odpowiedzi TAK .........
llos¢ odpowiedzi NIE .........
Jak interpretowac wynik?

Jesli udzielites odpowiedzi TAK przynajmniej trzy razy jest ryzyko, ze zmagasz sie z insulinoopornoscia.
Najlepiej, kiedy omoéwisz wynik z rodzicami i wspdlnie zadecydujecie, kiedy wybrac sie do lekarza.
Warto wykonaé badania krwi, ktére oczywiscie zostang zlecone przez Twojego lekarza.



