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HARIDUSLIK JUHEND

Insuliiniresistentsuse eneseanaluusi
kontrollnimekiri

20-punktiline test, mis aitab tuvastada varjatud insuliiniresistentsuse méarke enne vereanallusi.
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Mis on insuliiniresistentsus?

Insuliiniresistentsus on seisund, kus rakud reageerivad insuliinile nrgemini. K6hunéére kompenseerib
seda suurema insuliini tootmisega, mis aastaid hoiab veresuhkru normis — kuni siisteem ile koormub
ja tekib prediabeet vai Il tiUpi diabeet.

Selle kontrollnimekirja eesmérk on aidata sul méargata varjatud marke. See ei ole diagnostiline test — tulemus > 7
punkti on signaal vereanaltiiiside (HbAlc, tihjakdhu insuliin, hsCRP) tegemiseks.

Kehalised margid (margista need, mis kehtivad)

Vo6imbermddt > 88 cm (naised) vdi > 102 cm (mehed)

Tume nahk kaela tagakiiljel, kaenlaaluses v6i kubemes (acanthosis nigricans)
Naha tagid (skin tags) kaelal voi kaenlas

Rasv koguneb peamiselt kBhupiirkonda, mitte puusadele

Rasvkasvajad maksapiirkonnas (rasvunud maks ultrahelis)

Akne vodi rasune nahk taiskasvanueas

Kehakaalu langetamine on raske isegi dieedi ja treeninguga

Energia ja s66mismustrid

Tugev vasimus 1-2 tundi parast sd6gikorda

Vajadus nérida iga 2—3 tunni jarel, muidu tekib ,nélja-viha" (hangry)
Suhkruisu eriti parastldunal vai dhtul

Magamine pérast [6unasdoki tundub valtimatu

Arkad 66sel nélja voi suidamekloppimisega

Hommikuti raske argata, vaja kohvi enne funktsioneerimist

Hormonaalsed ja muud margid

Naistel: ebaregulaarne menstruatsioon v6i PCOS diagnoos
Naistel: tugevad PMS simptomid v8i menopausi raske kulg

Meestel: madal libiido voi erektsioonihaired
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« m Korge vererbhk (> 130/85)
* m Triglutseriidid > 1,7 mmol/L v6i HDL < 1,0 mmol/L
* m Perekonnas Il tltpi diabeet, sidameinfarkt enne 60. eluaastat

+ m Magamise probleemid — uinumine, arkamised, uneapnoe

Tulemuse tdlgendamine

0-3 Madal risk Sailita elustiil, kontrolli kord 2 aasta jooksul

4-7 Modddukas risk Vereanallilisid soovitatav 6 kuu jooksul

8-12 Korge risk Vereanallsid + konsultatsioon esimesel véimalusel
13+ Vaga korge risk Kohene konsultatsioon: info@synage.ee

Esimesed sammud, kui tulemus on kdrge

¢ Vahenda lisatud suhkrut ja rafineeritud stsivesikuid — see Uksi v8ib 4-8 nadalaga oluliselt
parandada insuliini tundlikkust

e Lisajoutreening 2—3x nadalas — lihased on peamine insuliini tundlik kude
* Mine 10-15 minutiks jalutama péarast iga s66gikorda — alandab veresuhkru tipptaset 30—-50%
¢ Maga vahemalt 7 tundi — ks halb 66 vahendab insuliini tundlikkust 25%

* Vahenda sdtgikordade arvu — 3 sddgikorda paevas ilma naksimiseta lubab insuliinil langeda

Kui soovid personaalset plaani, broneeri konsultatsioon: info@synage.ee
Synage Health by Dr Saadi - Dr Sergey Saadi

Kisimused vdi soov broneerida konsultatsioon? Kirjuta: info@synage.ee - Synage Health by Dr Saadi. See materjal
on hariduslik ja ei asenda arsti vastuvottu.
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