6 ucinnych sposobov, ako znizit inzulinova
rezistenciu bez uzivania farmaceutickych
liekov

- MANAGEROO07 | 30. ¢ervna 2024

SVET : Podla registrovaného dietologa Ryana Ramana je citlivost na inzulin rozhodujuca
pre schopnost vasho tela konvertovat glukézu na energiu, ktora je vyuzivana pre vsetky
telesné funkcie. Tato energia je ulozena vo vasich svaloch a peceni (ako glykogén) pre
buduce pouzitie.

V ¢lanku pre portél Healthline nacrtol niekolko jednoduchych, no uc¢innych spésobov, ako pomoct
zlepsit vasu citlivost na inzulin a znizit inzulinov rezistenciu, ktord nastava, ked vase bunky
prestavaju na inzulin reagovat.

Nasledujice opatrenia vam mézu tiez pomoct znizit riziko vzniku cukrovky a inych vaznych
chronickych chorob.

1. Doprajte si viac spanku

Dobry noc¢ny spanok je dolezity pre vase zdravie a je rovnako dolezity ako vyvazena a vyzivna strava
a cvicenie.

Stidia zahrhajica devéat zdravych dobrovolnikov, publikovana v Zurndle klinickej endokrinoldgie a
metabolizmu, zistila, Ze ak spite v noci iba Styri hodiny, tak sa znizi vasa citlivost na inzulin a
schopnost regulovat hladinu cukru v krvi v porovnani s ludmi, ktori maju priblizne osem hodin
spanku.

2. Pravidelne cvicte
Niekolko studii potvrdzuje silu cvi¢enia pri znizovani inzulinovej rezistencie.

Jedna Studia publikovana v Medzindrodnom zurndle Sportovej mediciny uvadza, ze pravidelné
cvicenie pomaha presuvat cukor do svalov na uskladnenie a podporuje okamzité zvySenie citlivosti
na inzulin, ktoré trva od 2 do 48 hodin, v zavislosti na druhu cviCenia.

Stidia zahrhajica muzov s nadvéahou bez cukrovky publikované v Casopise 1ékdrti ¢eskych medzitym
uviedla, Ze ked ucastnici Studie pocas troch mesiacov vykonavali rezistenc¢ny tréning, ich citlivost na
inzulin sa zvysila nezavisle od inych faktorov, ako je napriklad strata hmotnosti.

Podla vedcov z Federalnej univerzity v Sao Paule v Brazilii sa kombindacia aerobneho a rezistencného
tréningu v ramci pravidelného cvicenia javila ako najucinnejsia pri zvySovani citlivosti na inzulin.

3. Znizte stres

Stidia publikovana v ¢asopise Acta Physiologica Scandinavica naznaduje, Ze chronicky stres udrzuje
vysoké hladiny stresového hormonu, stimuluje rozklad zivin a zvySuje hladinu cukru v krvi.

Vyskumnici vysvetluju, ze stresové hormény tiez zvySuju odolnost tela voci inzulinu - brania
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ukladaniu Zivin a robia ich dostupnejsimi v krvnom obehu pre energetické vyuzitie.

Vyskum, vratane studie publikovanej v Americkom zurndle psychiatrie, naznacuje, ze aktivity typu
meditacia, cvicenie a spanok su skvelymi sposobmi, ako prirodzene znizit stres a vysporiadat sa s
uzkostnymi poruchami - €o tiez pomdaha zvySovat citlivost na inzulin.

4. Jedzte viac rozpustnej vlakniny

Niekolko studii naslo suvislost medzi vysokym prijmom rozpustnej vlakniny so zvysenou citlivostou
na inzulin.

Studia zahrhajica 264 Zien, publikovana v Britskom zurndle vyzivy zistila, Ze tie Zeny, ktoré jedli viac
rozpustnej vlakniny, mali vyrazne nizsiu hladinu inzulinovej rezistencie.

Iny vyskum, vratane $tudie publikovanej v ¢asopise Nutrients (Ziviny), uvadza, Ze rozpustna vldknina
tiez pomaha vyzivovat priatelské baktérie vo vasom creve, ktoré su spojené so zvySenou citlivostou

na inzulin.

Potraviny bohaté na rozpustnud vldkninu zahrnaju: lanové semienka, strukoviny, ovsené vlocky,
zeleninu (ako ruzickovy kel) a ovocie (ako pomarance).

5. Pridajte do svojho jedalnicka pestrejsSie ovocie a zeleninu

Mnohé Studie, vratane Studie publikovanej v Americkom zurndle fyzioldgie, endokrinoldgie

a metabolizmu, zistili, Ze konzumadcia stravy bohatej na rastlinné zlicCeniny (vratane polyfenolov)
zlepsuje inzulinovu rezistenciu a zlepSuje endotelidlnu dysfunkciu, ¢o je typ ochorenia koronarnych
artérii.

6. Obmedzte sacharidy

Podla studie publikovanej v ¢asopise Obzory v endokrinoldgii znizenie prijmu sacharidov poméha
zvysit citlivost na inzulin, pretoze diéty s vysokym obsahom sacharidov sposobuju prudké zvysenie
hladiny cukru v krvi, Co sposobuje vacsi tlak na pankreas na odstranovanie cukru z krvi.

Pravidelna konzumdcia mensich porcii sacharidov pocas dna poskytuje telu menej cukru pri kazdom
jedle, €o inzulinu ulahc¢uje pracu. Potvrdzuju to aj vyskumy, ktoré ukazuju, ze pravidelné jedenie
prospieva k citlivosti na inzulin, vratane Studie publikovanej v Eurdpskom zurndle klinickej vyzivy.
Rovnako délezity je aj druh sacharidov, ktory si vyberiete.

Sacharidy s nizkym glykemickym indexom (vratane quinoa, sladkych zemiakov a niektorych druhov

ovsenych vlociek) su najlepsie, pretoze spomalujui uvolfiovanie cukru do krvi a poskytuju inzulinu
viac ¢asu na efektivnu pracu, ako sa uvadza v studii publikovanej v Nutricnom Zurndle.
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