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SCENARIUSZ

Insulinoopornosé

Dzi$ porozmawiamy sobie o powaznym i coraz bardziej popularnym zaburzeniu funkcjonowania
naszego organizmu jak insulinoopornosc¢. Lekcja ta jest bardzo wazna, poniewaz najprostszg drogg do
unikniecia tych probleméw ze zdrowiem jest oczywiscie zdrowy styl zycia. Jesli Twoja masa ciata jest
obecnie w normie, mozesz mysleé, ze cukrzyca czy insulinoopornosé, ktdra jest czesto wstepnym
etapem cukrzycy, w zadnym wypadku Ciebie nie dotyczy. Jednak problemy z zarzgdzaniem cukrami w
naszym organizmie czesto na samym poczatku nie dajg zadnych objawow - a to, ze nie jestesmy otyli,
nie oznacza, ze jestesmy catkowicie zdrowi.

Obecnie na cukrzyce choruje kilkaset miliondw ludzi na catym $wiecie, a wiele z tych 0séb jeszcze nie
jest Swiadomych swojej choroby, gdyz przez pewien czas nie daje ona zadnych oznak. Wiele z tych
0s6b moze zmagac sie z insulinoopornoscia, ktorg, jesli zaniedbamy i tak ostatecznie skoriczy sie dla
nas cukrzyca. Czesto o cukrzycy dowiadujemy sie, kiedy spowodowata ona juz nieodwracalne
zniszczenia w naszym ciele. Dlatego czesto méwi sie o niej ,cichy zabdjca”. Insulinoopornosc z kolei
to czesto wstep do cukrzycy typu drugiego.

Pomysl przez chwile - czy potrafisz powiedzieé cokolwiek na temat insulinooporonosci lub cukrzycy
typu 2?

Zacznijmy od podstaw. Czego dotyczy wtasciwie insulinoopornosé? Przede wszystkim hormonu -
insuliny, ktory odpowiada m.in. za utrzymywanie odpowiedniego poziomu cukru we krwi. Spdjrz na
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Po lewej stronie widzimy sytuacje, kiedy wszystko dziata jak nalezy. Mamy tutaj komérke ludzkiego
ciata, ktora do zycia potrzebuje glukozy - cukru prostego. Aby mogta ,,wpusci¢” glukoze do swojego
whnetrza potrzebuje insuliny - ktéra petni role klucza ,otwierajgcego wejscie” czgsteczkom glukozy do
komorki. Z glukozy komédrka produkuje energie niezbedng do zycia.

Vzmacnianie Swiadomosci zdrowotne] uczniow szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EQG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirdd ucznidw klas V-V
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Teraz spdjrz na prawg strone grafiki, ktora przedstawia sytuacje w przypadku wystgpienia
insulinoopornosci. W jej przebiegu mamy zazwyczaj do czynienia z prawidtowym poziomem insuliny
w organizmie, lecz komorki przestajg reagowac na jej dziatanie. Jak sama nazwa wskazuje, komorki sg
oporne na dziatanie insuliny. To tak jakby mie¢ wtasciwy klucz, bo insulina caty czas jest aktywna, a
rownoczesnie kto$ zmienit co$ w zamku i nie reaguje on juz na przekrecanie klucza. W konsekwencji
glukoza nie moze dotrze¢ do wnetrza komarki a we krwi utrzymuje sie wysoki poziom cukru.
Dodatkowo komoérki ciata probujg “naprawié” nieprawidtowy stan produkujgc coraz to wieksze dawki
insuliny zmuszajac je do przyswojenia cukru. Niestety to nie skutkuje, a daje szereg dolegliwosci.

Co moze by¢ przyczyng insulinoopornosci?

Wazne, abys miat Swiadomos¢, ze niestety pojawia sie ona coraz czesciej u ludzi mtodych i dzieci i-
dlatego Twoja wiedza i czujno$¢ w tym temacie jest tak wazna.

Za gtéwne przyczyny insulinoopornosci, tak zwane modyfikowalne, czyli takie, na ktére mamy
wplyw, uznaje sie:

- zte nawyki zywieniowe- duzo cukru w diecie, nieregularne positki, duzo jedzenia wysoko
przetworzonego jak chipsy, chrupki, hot-dogi, zapiekanki, sklepowe stodkosci itp.

- zbyt mata ilos$¢ snu

- silny i czesty stres

- siedzacy tryb zycia, brak ruchu
- palenie papieroséw

Do czynnikéw, na ktére nie mamy wptywu, jakie zwiekszajg ryzyko wystgpienia insulinoopornosci
zaliczamy:

- genetyke
- pted
- wiek

Jak widzisz jest szereg czynnikdw, na ktére mamy wptyw. Oznacza to, ze mozemy sprawic, ze
insulinoopornosc¢ nigdy nie bedzie nas dotyczyc.

Jakie sg objawy insulinoopornosci?

- tycie mimo stosowania normalnej diety, bez przejadania sie

- napady gtodu okoto 2 lub godziny po positku - tzw. wilczy apetyt

- duza ochota na stodycze — szczegdlnie bezposrednio po konkretnym positku
- ciggte bole gtowy

- ciggte zmeczenie i dokuczliwa sennos$¢ w ciggu dnia

- zaburzenia koncentracji i trudnosci z pamiecia

- problemy z zasypianiem

- charakterystyczne bragzowe przebarwienia w okolicy tokci i kolan

- zmienny nastroj

W duzym skrdcie zalecane sg takie dziatania dietetyczne:



- kazdy dzien nalezy zaczynac¢ od zjedzenia pozywnego $niadania - ktére bedzie Zzrodtem
weglowodandw ztozonych, biatka oraz zdrowego ttuszczu. Przyktadem takiego $niadania bedzie
jajecznica z warzywami (np. z cukinig), pieczywo petnoziarniste z twarozkiem, satatg i pomidorem

- zmniejszenie do minimum ilo$¢ cukrow prostych. tatwo tego dokonac poprzez zamiane ryzu biatego
na brgzowy, makaronu jasnego na ten z petnego ziarna. Jesli chodzi o ich gotowanie najlepiej, jesli
bedg przygotowane al dente czyli lekko twarde

- warto unika¢ otraw smazonych, zwtaszcza na gtebokim ttuszczu — czyli takich, ktére podczas
smazenia sg w catosci zanurzone w oleju

- owoce s3 bardzo wartosciowe, jednak niektore zawierajg sporo cukru prostego ( banan, winogrono)
i dlatego najlepiej taczyc¢ je w positku z np. z jogurtem i orzechami, poniewaz jedzone osobno
powodujg spore skoki poziomu cukru we krwi, a jak wiemy w insulinoopornosci nie tatwo
organizmowi sobie z nimi poradzic¢

- nalezy usungc z diety stodycze, produkty stodzone syropem glukozowo-fruktozowym, zywnos¢
mocno przetworzong oraz soki owocowe. Warto pomyslec o przygotowywaniu domowych deseréw
na przyktad z dodatkiem bezpiecznych stodzikéw jak ksylitol lub ertrytol

- kazdego dnia warto siegac po Swieze warzywa i owoce
- mile widziane sg ryby, najlepiej do 2 razy w tygodniu

Do tego wszystkiego jak zawsze polecana jest aktywnos¢ fizyczna. Jakg wybracé? Taka, jaka sprawia, ze
lepiej sie czujemy. Nie musi to by¢ sport wyczynowy. Wystarczy, jak zaczniesz od regularnych
spaceréw. Kazdy ruch jest lepszy niz brak ruchu i to zasada, ktérg warto zapamietac na zawsze.

A teraz w ramach éwiczenia zapraszam Cie do pracy tworczej.

Twoim zadaniem bedzie przedstawié dzisiejszg wiedze w postaci plakatu. Wybierzcie jeden element z
lekcji- przyczyny, objawy lub zalecenia zywieniowe w przypadku insulinoopornosci i stwdrz plakat
informacyjny na ten temat. Mozesz wykorzysta¢ dowolne techniki - skorzystaj z akcesoridéw
plastycznych lub wykonaj plakat w formie graficznej na komputerze. Jesli masz ochote zapro$ do
wykonania plakatu kolege lub kolezanke z klasy. Wspdlnie zastandwcie sie, gdzie mozecie powiesic¢
ten plakat, tak aby méc edukowacd innych na temat insulinoopornosci.

Podsumowanie i zadanie domowe

Lekcja o insulinoopornosci jest jedng z bardzo waznych. Twoja wiedza moze sprawic, ze unikniesz w
przysztosci bardzo powaznych choréb, dlatego korzystaj z niej na co dzien i staraj sie zy¢ zdrowo. Aby
przekonac sie, czy jestes zagrozeny insulinoopornoscig, w ramach zadania domowego wypetnij test
sprawdzajacy (zatacznik). By¢ moze namowisz tez bliskich do jego wykonania!



