INZULIN

SNIZUJE  HLADINU CUKRU V KRVI, HORMON
OVLIVNUJICT I NASYCENI

Inzulin ma v téle dvé hlavni funkce. Jednak dava pokyn k ukladani glukézy do zasob v
Jjatrech, kdyz stoupa hladina cukru v krvi (glykémie) a glukodzu je treba ulozit, coz se déje
zejména po jidle. Nejvétsi mnozstvi inzulinu se tvori prave v této dobé a takeé nejvice po
jidle bohatém nejen na cukry, ale sacharidy celkové.
Jeho druhou funkci je ,odemykani* vSech bunék v téle pro vstup glukézy, ktera je v
nich chemicky spalena, aby tak bunky mohly z glukozy ziskat energii. Tuto funkci
zastava inzulin stale, at je hladina cukru v krvi jakakoliv. Inzulin se tedy v lidském téle
tvori nepretrzité. Hned po jidle ho vsak vznika nejvice.

Pri uplném nedostatku inzulinu (u diabetu 1. typu) hebo pri jeho nedostatechem ucinku
na cilové tkané (u castéjsiho diabetu 2. typu), se pak cukr, ktery se vstreba z potravy,
nepresunuje do bunek a zvysuje se jeho hladina v krvi. Dlouhodobé zvySena hladina

krevniho cukru poskozuje drobné cévy, coz vede k rozvoji zdravotnich komplikaci

spojenych s poskozenim cev. Podle nejnovejsich vyzkumu ma inzulin vliv i na mozek a

ukazuje se, ze narusena inzulinova signalizace v mozku ma vliv praveé na rozvoj
neurodegenerativnich onemocnéni jako je Eizheimerova choroba a ruzna psychiatricka
onemochnéni.

Inzulin umozZnuje vyuziti vSech Zivin jako zdroje energie a kromé toho ma celou radu
dalsich funkci, které se daji ziednodusené popsat jako stradavé a budujici (@anabolické).
Umoznuje tvorbu zasobni formy glukézy (tzv. glykogenu) v jatrech a svalech, obnovu a
tvorbu novych tkani z bilkovin (v€etné svald), tvorbu cholesterolu a ulozeni prebytku
zivin (tuku, sacharidu i bilkovin) do tukovych zasob. Dokud je jeho hladina zvySena
(nékolik hodin po jidle), chrani tukové zasoby pred jejich vyuzitim. Pri nasi obvykle
strave, ve které prevazuji sacharidy, se tedy neustale stridaji dva hlavni chody
metabolismu - po jidle diky pusobeni inzulinu bunky vyuzivaji jako hlavni zdroj energie
glukozu a vsechny prebytky se ukladaji do tukovych zasob. Po vylaénéni hladina
inzulinu klesa a tukova tkan zaéne uvolhovat své zasoby - bunky vyuzivaji jako hlavni
zdroj energie mastné kyseliny z tukovych zasob.
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NECO MALO O CUKROVCE A INZULINOVE REZISTENCI

Diagnoza cukrovky je stanovena pri hladiné krevniho cukru (,glykémii*) na lacno nad 7,0
mmol/l nebo kdykoliv béhem dne nad 11,1 mmol/l. NaSe télo se snazi o to, aby
hladina krevniho cukru byla v rovnovaze, coz je okolo 4 mmol/l. Proto, kdyz prijmeme
veétsi mnozstvi cukru, sacharidu, zacne produkovat inzulin, aby pravé nadbytecny cukr
tzv. "uklidil" z krve pryC. Pokud nase télo zatéZzujeme nadbyte¢nym pfijmem cukru
¢asto, postupné muze dojit k rozvoji inzulinoveé rezistence, coz je stav, kdy bunky téla,
Jjmenovite jaterni, svalove, tukové, mozkoveé a dalSi neodpovidaji dostateéné na ucinek
inzulinu a nase télo inzulinu potrebuje jesté vice.

Cukrovka muze ruzné dlouhou dobu probihat skryté bez jakychkoliv priznaku.
Spousta lidi trpici inzulinovou rezistenci o ni ani nevi.

Pokud je slinivka brisni v dobre kondici, pak zacne vyrabet vice inzulinu, cimz
kompenzuje jeho slabsi ucinek. Zdanlive je vse v poradku - inzulin funguje jak ma, jen je
ho potreba vétsi mnozstvi. Bohuzel je v poradku vse opravdu pouze zdanlive.
Vysokeé hladiny inzulinu dal prohlubuiji necitlivost tkani na jeho pusobeni, proto k udrzeni
jeho ucinku jsou postupné nutné stale vyssi hladiny.

DalSim problém je, ze inzulin ma celou radu funkci, ale pouze nékteré z nich jsou pri
inzulinove rezistenci oslabeny. Jeho jine funkce funguji zcela normalnée, a proto jsou pfi
vyssich hladinach inzulinu naopak zesilené. Tyka se to napriklad rustovych ucinku
inzulinu, coz vysvetluje, pro¢ je inzulinova rezistence spojena se zvysenym rizikem
Fady zhoubnych nadort - prsu, délohy, vajecniku, tlustého streva, prostaty a dalsich.
Inzulin takeé neprizniveé pusobi na stenu cev a zadrzuje v téle vice sodiku, proto je
zvysene riziko vysokeho krevniho tlaku. V ledvinach inzulin zvysuje vstrebavani kyseliny
mocove, ktera ma radu nepriznivych ucinku, vcetné rizika dny. Dochazi take k
nepriznivym zméenam krevnich tuku (lipidd) - cholesterolu a triglyceridu. VSechny tyto
zmeny jsou soucasti tzv. metabolického syndromu neboli syndromu inzulinové
rezistence, pri kterém je nekolikanasobne zvyseneé riziko srdecnhe-cevnich onemocneni,
zejmena infarktu srdce a mozkove mrtvice.

Sugar
Stores As Fat
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U ¢€asti jedincu s inzulinovou rezistenci vsak slinivka neni v dobré kondici nebo jeji
kondice postupne slabne. | zde se podili vliv vrozenych a vnejsich vlivu. Slinivka muze i
tak tvorit vice inzulinu nez u Cloveka bez inzulinove rezistence, ale ani toto mnozstvi
nestaci kompenzovat jeho snizeny ucinek. V tento okamzik za€ina stoupat hladina
krevni glukozy, protoze inzulin jiz nestaci udrzet jeji hladinu v normé. Glykémie
nejprve stoupa jen mirné, coz nazyvame prediabetes, a postupné muize pri neresni
této situace dospét az do cukrovky 2. typu.

Cukrovka 2. typu souvisi s obezitou - obézni maji az 10x vyssi riziko jejiho vzniku.
Cukrovka 2. typu je vsak velmi rozmanité onemocnéni a ,scenare” jejiho vzniku mohou
byt ruzné. Toto onemocnéni postihuje i Stihlé osoby. Obé poruchy - snizeny ucinek i
sekrece inzulinu - maji vrozeny zaklad. Nicméneé jsou to potom vnéjsi okolnosti, které
je rozvinou. U nékoho muze vice prevladat jeden z mechanismu nad druhym.
Najdou se mezi nami ale i takovi jedinci, kteri naopak maji vrozenou vyssi citlivost na
inzulin a jejich télo je schopno zpracovat potraviny bez prilisneho zdvihnuti hladiny
cukru v krvi.

Citlivost naseho téla na
inzulin znamena, jak jsou
nase bunky citlivé na ucinky ;
inzulinu. to improve of inCrease

or flavout, t0 help W

Pokud na inzulin bunky
nereaguji, reaguji malo,
nastava inzulinova
rezistence, stoupa hladina
cukru v krvi, dochazi k
blokaci u¢inku leptinu
(necitime se syti), nemuze
stoupnout hladina rustového
hormonu, ktery mj. uvolnuje
mastné kyseliny (tuk) z téla.
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PROC A JAK TEDY ZLEPSOVAT CITLIVOST TELA NA INZULIN?

Zjednodusene receno - pokud mame vysSsi hladinu inzulinu v krvi, nase télo nedokaze
vyuzivat tuk a to ani ten zasobni (tedy hubnout). Pokud je hladina inzulinu nizsi, télo
vyuziva jako zdroj energie vice tuky a ma lepsi podminky pro hubnuti.

Bombardovani naseho téla neustalym pfisunem sacharidi zejm. cukri, ¢asté jezeni a
nedostate¢na pauza mezi poslednim a prvnim jidlem hladinu inzulinu zvySuiji.

Pokud je hladina inzulinu nizka, dochazi "ke spalovani” tuktl a zvysi se aktivita
rustoveho hormonu, ktery se podili na budovani svalstva a dalSich funkcich a mimo jine i
na hubnuti. Neni moznée, abychom méli vysokou hladinu inzulinu i rustoveho hormonu

soucasne.

Abychom nezvysovali hladinu inzulinu nezadoucim zpusobem, neni vhodné ve vétsim
mnozstvi jist potraviny, které hladinu inzulinu hodné a rychle zvysuiji - tedy ty s
vysokym glykemickym indexem, bohate na jednoduché cukry, ale zaroven to neni
potreba prehanet ani se sacharidy celkove. To znamena pridat do sveho jidelnicku
prave bilkoviny a vhodne tuky, vlakninu.Také muze v kontextu samozrejme zdraveho
jidelnicku do néj zaradit zeleny Caj, omega3 mastné kyseliny, skorici, vitamin E a omezit
prijem fruktozy.

Cim vyssi hladina
inzulinu mame, tim
tezsi je pro na
zbavit se télesného

tuku

Vysoky pfijem
sacharidu, zejm.
vysoky prijem cukra
= vysoka hladina
inzulinu
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Pro¢ omezit fruktozu?
Fruktoza tzv. "ovocny cukr' je obsazen samozrejme v ovoci a zelenine. Ty ale nevinme.
Zdrojem fruktozy je zejména stolni cukr (sacharoza - fruktoza tvori 50 % sachardzy) a
to jak ten klasicky bily, tak trtinovy i treba kokosovy. Dale jsou bohatym zdrojem
fruktozy sirupy jako glukézo-fruktézovy sirup, vysokofruktozovy kukufiény sirup (55 %
fruktozy), agavovy sirup, med (az 40 % fruktozy), datle, ovocné dzusy (1 sklenka
obsahuje cca 20 g fruktozy) nebo treba i oxidaci sladidla sorbitolu vznika fruktoza.

Fruktdza zvysuje hladinu krevni glukozy mnohem méné nez ostatni cukry, proto se jeste
donedavna doporucovala jako vhodné sladidlo pro diabetiky. Dnes je vsak jiz znamy a
presné popsany nepriznivy vliv fruktéozy na metabolismus jater, ve kterych vede k
tvorbe tuku a kyseliny mocové. Zvysene konzumaci fruktozy je dnes prisuzovan
vyznamny podil na vzestupu civilizachich onemocnéni vcetné cukrovky.

Urcité je na misté omezit také trans tuky (predstav si jednoduse fast food a dalsi
ztuzeneé tuky, ktere se pridavaji do cukrovinek a zpracovanych potravin pro prodlouzeni
jejich zivotnosti).

Na snizeni hladiny inzulinu a zlepseni citlivosti na inzulin ma pozitivni vliv samozrejme
cvi€eni. Jako prinosny se ukazuje silovy trénink, ale vol hlavne takovy pohyb, ktery Té
bavi.
Vyplati se také dodrzovani tzv. hladového/ puastového okna - tedy napr. 12 h (postupné
muzeme zvysovat v ohledu na hormonalni zdravi treba az na 14 hodin), kdy nic kromé
neslazenych napoju nekonzumujeme a nechame sveé zazivani a télo celkové odpocivat.
Abychom si to jednoduse predstavili, je to treba tak, ze jim vecerimez 18 - 19 h a
snidam v 9 h rano - 14 hodinové okno bez jidla jako vysite.




