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»> UPOZORENJE TeSka bolest moze se spreciti jednostavnom promenom navika

Prvo Sto treba da urade oni koji dobiju
ovu dijagnozu je da promene lose navike
u ishrani i pocnu da vezbaju, kaze za Alo!
endokrinolog Borde S. Popovié
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Poslednjih nekoliko godi-
na sve ¢eS€e Cujemo za in-
sulinsku rezistenciju. Bo-
lest modernog doba - na-
zivaju je neki, jer je ranije
bila gotovo nepoznata.

Tako sama po sebi nije bolest,
ved poremecaj, moze da dovede
do ozbiljnijih oboljenja kao $to
je dijabetes tipa 2, poviSen krv-
ni pritisak, poviSene masnoce u
krvi, kardiovaskularne bolesti,
sindrom policisti¢nih jajnika...
Kako je spreciti, prepoznatiile-
¢iti, za Alo! je objasnio endokri-
nolog, doc. dr Borde S. Popovi¢
sa Klinike za endokrinologiju,
dijabetes i bolesti metabolizma
UKC Vojvodine.

Prema njegovim re¢ima, prvo
$to treba znati o insulinskoj re-
zistenciji je da predstavlja po-
remeceni odgovor tkiva jetre,
miSi¢ai masnog tkiva na dejstvo
insulina.

- Insulin je odgovoran da se
glukoza - nas izvor energije od-
laZe u nase celije. Kada imamo
insulinsku rezistenciju, nasa
gusteraca luci vise insulina kako
bismo mogli da imamo vise
energije. Uglavnom nastaje kao
posledica kombinovanog utica-
jagenetskih ¢inilacainezdravih
zivotnih navika, neadekvatnog
nacina ishrane i fizicke ne-
aktivnosti. Iako predstav-
lja osnovu za razvoj tipa
2 $ecerne bolesti, pato-
lo$ki porast nivoa gluko-
ze ukrvi (visokog Seéera
- prim. aut.) u uslovima
insulinske rezistencije
ne nastaje sve dok su ée-
lije gusterace sposobne da
izlu¢e dovoljno insulina. Ako
pak one ne mogu to da obez-
bede, dolazi do porasta nivoa

glukoze u krviirazvoja preddi-
jabetesa,a zatimi tipa 2 Se¢erne
bolesti. Ipak, kod nekih osoba
sinsulinskom rezistencijom ne
dolazi do svega toga jer njihov
pankreas dozivotno uspeva da
izlu¢i dovoljno insulina - kaze
dr Popovic.

S obzirom na to da je poveza-
na s nagomilavanjem masnog
tkiva, sve CeS¢a pojava insulin-
ske rezistencije se moze pove-
zatiis porastom gojaznosti, ali
zahvaljujudi veéoj dostupnosti
dijagnostickih testova i vecoj
svesti zdravstvenih radnika i
celokupne populacije, ovaj pro-
blem se Cesce prepoznaje i kod

_lhrana
moze da bude lek

Pored promene Zivotnih navika, objasnjava dr
Popovic, pozitivan efekat na insulinsku osetljivost

imaju i materije iz namirnica. Jedan od primera je
mioinozitol, ugljeni hidrat koji se stvara i u ljudskom
organizmu, a kojim su najbogatije namirnice kao Sto su
bademi, orasi, pasulj, grasak, zob,
mekinje, dinja, citrusno

voce (s izuzetkom

limuna).
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gojaznih i kod normalno uhra-
njenih osoba.

- Na postojanje insulinske
rezistencije treba posumnjati
kod osoba koje su prekomerno
uhranjene ili gojazne, posebno
u trbusnoj regiji. Pored toga,
oni ¢esto imaju i poviSen krv-
ni pritisak, poviSen nivo gluko-
ze i triglicerida uz snizen nivo
dobrog HDL holesterola u krvi.
Istovremeno prisustvo odrede-
nog broja navedenih poremeca-
jase oznacava terminom ,,meta-
bolicki sindrom”koji se smatra
osnovnim klinickim pokazate-
ljem postojanja insulinske rezi-
stencije. Ona moze postojati i
kod Zena koje imaju policisticne
jajnike, nepravilnosti men-
strualnog ciklusa, akne,
pojacanu maljavost i
prekomerno opa-

danje kose. Simp-
tomi mogu bitii
karakteristic-
ne promene
nakoziuvidu
zadebljanja i
prekomerne
pigmentaci-
je na vratu,
. pazuhu i
prepona-
ma, a Ce-
sto je prade-

y

INSULINSKAREZISTENCUA
problemgojaznihinervoznih

naiprekomernom gladu koja je
posledica smanjene osetljivosti
centra za sitost. Pored toga se
mogu pojaviti otoci kao posle-
dica prekomernog zadrzavanja
tec¢nosti zbog prevelike kon-
centracije insulina u krvi - kaze
lekar.

Promene Zivotnih
navika, objasnjava
dr Popovié, osnova
su lecenja, a to pre
svega znaci izmena
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NA CIGARE,
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smanjenje osetljivosti na insulin
uz moguci rizik razvoja insulin-
ske rezistencije. Konac¢no, po-
trebno je izbegavanje stresnih
situacija tokom kojih dolazi do
povecanog luc¢enja pojedinih
hormona koji nepovoljno utic¢u
na insulinsku oset-
ljivost - objasnjava
dr Popovic.
Sprovodenje ovih
mera je, isti¢e endo-
krinolog, posebno

ishrane i redovna fi- vazno medu genetski
ziék; algivnost. N A ALKOHOL 1tp;redispv).(?piranim d(;sio?

- Treba ogranici- ama Ciji su srodnici
ti kalorijski z‘lgmos uz KONZUMIRAJTE prekomgerno uhranje-
smanjenje ugljenih UMERENU niili gojazni, ili boluju
hidrata s visokim od tipa 2 Secerne bo-
glikemijskim indek- lesti, poviSenog krv-

som. Fizicka aktivnost poveca-
va potros$nju energije i poboljsa-
va osetljivost miSi¢nog tkiva na
dejstvo insulina. Ukoliko lekar
proceni, ukljucuje se i primena
lekova. Pored toga, neophodan
jeiprestanak puSenja, kako zbog
nepovoljnog uticaja koje puse-
nje ima na insulinsku osetljivost,
tako i zbog dodatnog povecava-
nja rizika razvoja kardiovasku-
larnih poremecaja. Umereno
konzumiranje alkohola moze
imati povoljan uticaj na insulin-
sku osetljivost, medutim, njego-
va prekomerna upotreba izaziva

nog pritiska, kardiovaskularnih
bolesti.

- Sa svoje strane, sprovode-
njem edukacije zdravstvenih
radnika i celokupnog stanovnis-
tva o zdravstvenim posledicama
lodih i promocija zdravih zivot-
nih navika, nadleZne institucije
afirmisu i prevenciju nastanka
insulinske rezistencije. Takode,
akcije ranog otkrivanja bolestiu
¢ijem nastanku ulogu ima i in-
sulinska rezistencija imaju cilj
da umanje poguban uticaj koji
ove bolesti imaju na drustvou
celini - zakljucuje lekar.
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