JAK ODWROCIC OPORNOSC NA

INSULINE ?
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Zredukowac
ttuszcz trzewny

Budowac
mase miesniowg

Obnizy¢ Mniej rafinowanych weglowodanow 8 godzin
poziom kortyzolu i thuszczow trans jakosciowego snu

Wprowadzic¢ techniki redukcji stresu, Spozywac wiecej

Zwiekszyc spozycie btonnika takie jak medytacja lub joga zdrowych tuszczow
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Zredukowac ttuszcz trzewny
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Nadmiar ttuszczu trzewnego przyczynia
sie do stanu zapalnego i uposledza
sygnalizacje insuliny, co obniza jej
skutecznosc. Utrata tego ttuszczu

poprawia wrazliwos¢ na insuline.
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Szybkie codzienne spacery

Regularna aktywnos¢ aerobowa o
umiarkowanej intensywnosci
zwieksza wychwyt glukozy przez

miesnie i poprawia dziatanie insuliny.
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Budowac mase miesniowa

Wieksza masa miesniowa
zuzywa wiecej glukozy, co
zmniejsza jej poziom we krwi i

poprawia wrazliwosc na insuline.



Obnizy¢ poziom kortyzolu

Wysoki kortyzol zwieksza
insulinoopornos¢, dlatego zarzadzanie
stresem (np. poprzez relaksacje)

wspomaga rownowage hormonalna.
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Mniej rafinowanych we;gloodan(')w i
ttuszczow nasyconych

Tego typu dieta zmniejsza
obciazenie glukozowe i
ogranicza stany zapalne,

wspierajac lepsza prace insuliny.



8 godzin jakosciowego snu

Niedobdr snu podnosi
poziom kortyzolu i zaburza
metabolizm glukozy,

nasilajac insulinoopornosc.



Zwiekszyc¢ spozycie btonnika

Btonnik spowalnia wchtanianie
glukozy, stabilizuje poziom
cukru we krwi i poprawia

sygnalizacje insuliny.



Wprowadzic techniki redukcji stresu,
takie jak medytacja lub joga

Nizszy stres zmniejsza
negatywny wptyw kortyzolu na
gospodarke weglowodanowa |

hormonalna.



Spozywac wiecej zdrowych tluszczow
Kwasy ttuszczowe omega-3 i
jednonienasycone wspierajq

zdrowy metabolizm glukozy |

redukujq stany zapalne.



