INZULINOVA REZISTENCE
A DIABETES MELLITUS 2.TYPU

Za inzulinovou rezistenci je oznacovan stav, kdy télo neni dostatecné citlivé na svij vlastni inzulin.

Obzvlaste bunky svalstva, tukové tkané a jater pak pro svoji potfebu nedostatecné zpracovavaji glukozu

z krevniho obéhu. Glukéza je pritom pro tyto buriky hlavnim zdrojem energie. Citlivost k inzulinu

je ovlivnéna genetikou, vekem i rasou. Obezita, brisni tuk, nedostatek pohybu, koureni,

My ale i nedostatek spanku citlivost k inzulinu zhorsuji, a zvysuji tak inzulinovou rezistenci.

Beta buriky slinivky bfisni mohou dlouho rezistenci kompenzovat zvysenou produkci inzulinu.

Po urcité dobé se vsak tato produkce snizuje a zacina stoupat glykémie pod obrazem prediabetu
a nasledné pak diabetu 2. typu.

ZNAKY INZULINOVE REZISTENCE
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e Obvod pasu >94 cm (muzi) nebo >80 cm (Zeny)

Obezita a BMI
ezitaa e BMIvyssinez 30 kg/m?

e ZvysSeni LDL cholesterolu: >1,8 mmol/I

Hypertenze e Krevnitlak >130/85 mmHg

Nekompenzovany

diabetes 2. typu e Glykémie nala¢no =5,6 mmol/I

P
e Zvyseni triglycerida (TAG): >1,7 mmol/I
Dyslipidémie e Snizeni HDL cholesterolu: <1 mmol/l (muzi) nebo <1,3 mmol/l (zeny)

FYZICKA AKTIVITA
PRI LECBE INZULINOVE REZISTENCE

Pohybova aktivita a cvi¢eni patfi k zdkladnim moznostem
lécby inzulinové rezistence a diabetu 2. typu. Vedou ke snizeni
hmotnostiazlepsenicitlivosti nainzulin. Cviceni zlepsuje funkci
kardiovaskularniho systému, spanek i celkovou naladu. Pokud
scvicenimzacinate,jevhodné mittréninkovy plan.Cilem by mélo
byt 30 minut aerobniho cviceni nékolik dni v tydnu. Pokud
nezvladnete 30 minut vjednom kuse, je mozné rozdélit cviceni
béhem dne po 10 minutach. Pokud dosahnete cile 30 minut
aerobni aktivity, pridejte mirny silovy trénink ke zlepseni

jezte casto

nejvhodnéjsi mené vhodne funkce svalstva v délce 20-30 minut 2-3x tydné. Vzdy
) _ ) je tfeba zvysovat davky cvi¢eni postupné, dobre se
DIETNI OPATRENI rozcvicit a nepretézovat se.

V LECBE INZULINOVE REZISTENCE

Volbaspravnéhoslozenistravyjevelmidulezitaajezakladnim
kamenem pfri lé¢bé inzulinové rezistence. Je tfeba omezit
nasycené tuky a volné cukry. Do stravy zarazovat vice lusténin,
zeleniny, spise bilé maso a nizkotu¢né mlécné produkty.
Vhodné jsou pres den mensi a vyvazené porce jidel. Tim se
lépe udrzuji hodnoty glykémie v cilovém rozmezi.

! L L , . DIABETES Jaka by méla byt hodnota Jaka by méla byt hodnota
?
DYSLIPIDEMIE > Jaka by méla byt hodnota cholesterolu a dalsich krevnich tuk? MELLITUS glykemie nalacno? glykovaného hemoglobinu?
| A A v
» LDL-cholesterol by mél byt u vétsiny diabetikti pod 1,8 mmol/I. » Idealné mezi 4-6 mmol/I » Idealné pod 53 mmol/mol
U diabetik(i mladsich 50 let s trvanim diabetu méné nez 10 let
a bez pritomnych komplikaci by mél byt LDL-cholesterol ARTERIALNiI
pod 2,6 mmol/I. HYPERTENZE Jaka by méla byt hodnota krevniho tlaku (méfeno pred ranni medikaci)?
» HDL-cholesterol idealné mezi 1-1,4 mmol/I \ "
» Triglyceridy - idealné pod 1,7 mmol/l nalacno » Idealné kolem 130/80 mmHg

V soucasné dobé Ize snizit rizika u diabetika velmi razantné, a tim mu zasadne prodlouzit zivot. Zakladem vseho jsou dietni a rezimova opatreni,
ktera vzdy doplnuje ucinna a bezpecna lécba medikamentdzni. Dnes jiz existuji opravdu ucinné, prokazatelné bezpecné a moderni léky,
které jiz zachranuji a prodluzuji zivot milionim diabetikti na celém svéte.
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BMI= index télesné hmotnosti, obvykle oznacovany zkratkou BMI (z anglického body mass index) je orientacni hodnota, ktera vyjadfuje pomér vasi vahy k vasi vysce.

Glykémie = neboli krevni cukr je termin pouzivany pro vyjadieni koncentrace glukozy (krevniho cukru) v krvi.
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