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O AUTORCE

MUDr. Dominika Danielovd, CFMP

Jmenuji se Dominika Danielova a jsem
lékarka klasické mediciny. Brzy jsem
ale zjistila, Ze v péci o chronické potize
a prevenci ma klasicka medicina velké
mezery. Proto jsem vystudovala i
Funkéni  medicinu  na  americké
univerzité a ziskala titul CFMP.

Dnes pomaham lidem hledat skutecné
priciny jejich obtizi a ukazuji jim, jak
mohou své zdravi aktivné ovlivnit.
Tento ebook jsem napsala proto,
abyste méli v rukou jasné a
srozumitelné informace, které vam
pomohou lépe rozumét svému télu a
podporit ho tam, kde to nejvic
potrebuje.

@drdanielova
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UVOD

Jsem rada, Ze jste se rozhodl/a pro sbirani informaci ohledné svého zdravi a
doufém, Ze v ebooku najdete odpovédi a praktické kroky, jak si pomoci. Myslim, Ze
neni potieba vice slov k zacatku, pojdme rovnou na to!

Inzulinova rezistence je jednim z hlavnich skrytych zdravotnich problému dnesni
doby. Podle statistik postihuje az 40 % dospélé populace, pricemz jeji vyskyt
neustale stoupa. U lidi s nadvahou a obezitou se tato hodnota mize pohybovat az
kolem 70 %. Studie také ukazuji, Ze nediagnostikovana inzulinové rezistence
vyznamné zvysuje riziko vzniku diabetu 2. typu a dalSich metabolickych poruch.
Jeji pritomnost muze ovliviiovat vasi energii, hmotnost, hormony, spének i
psychickou pohodu. Pfitom se nejedna o nemoc, ale o stav, ktery lze vcas
rozpoznat a zvratit - pokud vite, jak na to.

Tento e-book vam pomUze pochopit, co se ve vasem téle déje, pro¢ mize byt
inzulinova rezistence tak casta a co s tim mizete udélat. Zamérime se na pfirodni
a funkéni pristupy k obnoveé inzulinové citlivosti, které respektuji biochemii téla a
pomahaji vytvéret dlouhodobé zmény. Pi3i ho z toho ddvodu, Ze v rdmci praktické
prohlidky u [ékafe neni mozné se inzulinové rezistence dopatrat.

Mym cilem je, aby vam tento e-book dal nejen informace, ale také konkrétni
nastroje, diky kterym prevezmete kontrolu nad svym zdravim. Protoze kdyz
porozumite tomu, co vase télo potrebuje, zacnete se citit lépe prirozené - bez
extrémnich diet nebo kratkodobych rfeseni.

Jak jsme odstranily migrény

Jedna z mych klientek ke mné prisla s dlouholetymi problémy s migrénami, které
vyrazné ovliviiovaly jeji kaZzdodenni Zivot. Po podrobné analyze jejiho zdravotniho
stavu jsme zjistily, zZe klicovym faktorem byla inzulinova rezistence. Zamérily jsme
se proto na vyvazeni jejiho metabolismu - zménily jsme stravu, optimalizovaly
nacasovani jidla, pracovaly na stabilizaci krevniho cukru a zahrnuly pravidelny
pohyb a podporu spanku a cirkadianniho rytmu. KdyZ se po nékolika mésicich jeji
inzulinova citlivost zlepsila, migrény Uplné zmizely. Samoziejmé jsme pracovaly na
vice aspektech Zivotniho stylu a balancu vnitini homeostdzy, ale inzulinova
rezistence v tom hrala zasadni roli. Tento pripad krésné ukazuje, jak propojené jsou
rizné télesné systémy a jaky obrovsky vliv mize mit metabolickd rovnovéha na
celkové zdravi.
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INZULIN, GLYKEMICKA KRIVKA,

Inzulin a glykemicka k¥ivka

Inzulin je hormon tvoreny nasi slinivkou
brisni, ktery ma za Uukol udrzovat
hladinu glukozy v krvi v urcity mezich.
Glukoza by neméla ani pfrilis klesnout,
ani byt prilis vysoka. Inzulin konkrétné
jeji hladinu snizuje. V téle mame
naopak dalgich nékolik hormon, které
ji zvySuji.

Obecné plati, Ze ¢im vice glukozy v krvi
je, tim vice inzulinu se vyplavi a tim
rychlejsi je potom i ndsledny propad
glukozy. Pokud dojde k priliSnému
propadu, pocitujeme opét hlad kratce
po jidle, chut na sladké, unavu az stav
hypoglykemie.
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Naopak pokud konzumujeme jidla s
nizkym glykemickycm indexem, ve
spravném poradi, s vys$Sim obsahem
tuk a bilkovin, pak se
glykémie jednodueji udrzuje a zUstava
stabilni. Nedochazi tedy k vykyvim ani
nahoru ani dolu. To je zdsadni jak pro
metabolické zdravi, tak pro zanétlivost
a dalsi systémové nezadouci Ucinky.

vlékniny,
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Inzulin Fikd burkam, aby si
glukozu z krve a pouzily ji k tvorbé
energie. Pokud je glukozy nadbytek,
tvofi se z této nadbytec¢né glukozy
tukova tkan. Tento mechanismus byl
velmi uzitec¢ny v dobéach, kdy jsme v
lété a na podzim jedli jako “lovci a
sbérac¢i” mnoho ovoce bohatého na
prirozené cukry, abychom si udélali
zdsoby na zimni obdobi. To ale nyni
neplati a pfisun sladkého nejen ovoce
(a hlavné bez vlakniny), mame neustale
- nehledé na roc¢ni nebo denni dobu.
Zaroven cukr v mozku aktivuje centrum
odmény, abychom se jim nasytili, pokud
je v dosahu. Jenze nyni s tim musime
kazdodenné bojovat a tento zachranny
pud premahat. Je to obtizné a cukr
funguje jako droga. Neni se za co
stydét, pokud zrovna nezvladate se
udrzet nedat si dortik. Jde prosté o
mechanismus preziti - jen pro jinou
dobu.

vzaly
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Cukr

Postupem moderni doby se spotieba
cukru neustdle zvysuje, coZ souvisi
hlavné s potravinaiskym primyslem.
Jak jsme si fekli, cukr nam chutna a
jako droga zplsobuje blazené pocity,
proto ho sami vyhleddvame. No a kdyz
se prida tu do kecupu, tu do toustového
chleba, tu do cukrovinek, pak si
chutové radéji vybereme vyrobky s
pridanym cukrem, protoze télo po nich
jednoduse prahne.

Spotieba cukru vzrostla za poslednich
150 let 20x!!

Pred 100 lety byla spotieba cukru
cca 6,8 g/os/den,

nyni

Rakousko 110,4 g/os/den

USA 192 g/os/den

coz je naprosto obrovsky nartst!!

Schvéalné si zkuste spocitat, jaka je
vase denni spotieba cukru?

WHO doporucuje mit denni spotiebu
cukru méné nez 25 g. | to je celkem
dost v porovnani s denni spotiebou
pred 100 lety.
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INZULINOVA REZISTENCE

Pfi Casté konzumaci sacharidl ve
vézsich mnozstvi se i casto zvysuje
hladina V pripadé, ze je
hladina inzulinu ¢asto vysoka, buriky si
na ni jakoby zvyknou a otupi a za¢ne

byt potfeba ¢éim dal vyssich hladin

inzulinu.

inzulinu k tomu, aby dostatecné snizil
krevni cukr. Hlidat si krevni cukr se télo
snazi se¢ muze, protoZze cukr je
zanétlivou substanci a mlze opravdu

vazneé poskozovat tkané nebo nervy.

Stav pokracuje tak, Ze jsou hladiny
inzulinu ¢im dal vyssi, aby se glukoza
udrzela pod urcitou hranici. A to je
presné moment, kdy to lze vysetfit a
kdy to zaroven jesté neni vidét na
zvysSenych hladinach glykemie nebo
glykovaného hemoglobinu. Tomu se
fikd Inzulinova rezistence.

V této fazi, kdy je “jen” zvyseny inzulin,
s tim lze krasné pracovat a télo dostat
jesté plné do rovnovahy. Musi se to ale
odhalit a to je divod, pro¢ vam sepisuji
tento ebook. Kdyz se o svlj inzulin a
cukr nestardme a nechame
dale
inzulin jiz prestane byt dostate¢ny a

krevni

inzulinovou rezistenci rozvijet,
zacnou se objevovat zvySené hladiny
glykemie. Tato
prediabetes a to uzZ je jen kousicek k
Uplnému rozvoji cukrovky druhého

typu, ktery je podminén casteénym

fdze se nazyva

nebo uUplnym vycéerpanim beta bunék
slinivky bFisni, které inzulin produkuji.

Cely tento proces trva roky a vétsinou
vas privede k |ékafi az ve fazi
nedostatecné produkce inzulinu, kdy uz
se plné funkce slinivky dosahuje hre.
Bohuzel v praxi praktického lékare se
inzulin netestuje a tak ho neodhali ani
pri preventivni prohlidce. Jak jsem
psala vySe, samotna inzulinova
rezistence jesté dokaze vétsinou drzet
tedy ani méreni
glykovaného

inzulinovou

glukozu v normé,
glukozy nebo
hemoglobinu vam
rezistenci neodhali.

Pro shrnuti:

1.casté vysoké hladiny cukru v krvi
zpUsobuji vy3si hladiny inzulinu

2.Buriky na vysoké hladiny inzulinu
prestavaji byt citlivé

3.Inzulinu musi byt stéle vice a vice,
aby se udrzela normalni hladina
glykémie

4.Bunky jiz prestavaji na
reagovat, glykémie ob¢as dosahne
vyssich hodnot

5.Postupné vycerpavani slinivky a

inzulin

snizovani produkce inzulinu = Casté
vys§si hladiny glykemie

6.Uplné vyéerpani beta bunék =
nutnost podavat inzulin injekéné

Idedlné tedy otestovat lacny inzulin a
zjistit, Zze jste napriklad v bodé 3),
zménit zivotospravu a nedostat se do
bodu 5-6), kdy uz je nutnd kompenzace
cukrovky.
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