Cum Ne Afecteaza Insulina Greutatea?

Se stie faptul ca hormonii ne influenteaza greutatea, mai ales atunci cand vine vorba de
surplusul de kilograme (de exemplu persoanele cu hipotiroidism au o greutate mai mare
deoarece au un metabolism mai incetinit). Dar ce legatura exista mai exact intre hormoni
si greutate? Au acestia vreo legatura cu kilogramele in plus? Pot alimentele sa
influenteze statusul nostru hormonal?

Ce este insulina si cum ne afecteaza sanatatea?

Exista multi hormoni care au multiple roluri
n organismul uman (hormonii tiroidieni, hormonul de
crestere,  serotonina,  melatonina,  adrenalina,
noradrenalina, dopamina, ghrelina- care stimuleaza
apetitul , leptina-care inhiba apetitul, si multi altii), dar
S-a demonstrat faptul ca insulina are o influenta directa
asupra greutatii noastre, aceasta stabilind greutatea de
“set-point” a organismului (organismul are o greutate
cu care este obisnuit si la care Incearca mereu sa
revina- de aici fenomenul de “yo-yo” si curele de
slabire drastice care nu au efect pe termen lung).

Insulina este un hormon produs de pancreas
(secretata de celulele beta) si are rol in metabolismul
glucidelor (carbohidratilor). Are rol in scaderea
glicemiei (preluarea glucozei din sange), dar si alte
rolul precum: glicogeneza (sinteza de glucozd) si
glicoliza (degradarea glicogenului si eliberare de
glucoza) din ficat si muschi, preluarea lipidelor si

sinteza de trigliceride in adipocite (celula adipoasa).
Majoritatea celulelor din organism contin receptori ai
insulinei, care ajuta la asimilarea glucozei la nivel
celular. Odata ce insulina ajunge in interiorul celulei
sunt activati alti centri receptori, care permit glucozei
sa intre in celule si sd le furnizeze energia necesara
pentru mentinerea functionalitatii si vietii.

Insulina este secretatd de pancreas imediat
dupa masa si scade glicemia, aducand-o la normal. La
cei cu Diabet Zaharat de tip Il, acest mecanism este
perturbat prin fenomenul de “rezistenta la insulina”.
Rezistenta la insulind apare atunci cand, in ciuda
faptului ca pancreasul produce o cantitate suficienta de
insulind, celulele din organism sunt rezistente la
efectele acesteia. In aceasti situatie, organismul
necesitd o cantitate mai ridicata de insulind pentru a-si
indepli functiile specifice; drept urmare pancreasul va
produce o cantitate mai ridicata de insulina.



REZISTENTA LA INSULINA

PRINCIPALA CAUZA DE OBEZITATE

Exista alimente cu indice glicemic mare care
stimuleazd o secretie mare de insulind (zaharul,
prajiturile, painea alba, patiseria, etc- alimente care se
incadreaza in categoria de glucide sau carbohidrati
rafinati). Aceste alimente care stimuleaza secretia de
insulina s-au dovedit a avea rolul principal in cresterea
ponderald, si nu lipidele (grasimile) sau proteinele.
Oamenii supraponderali si obezi au o insulinemie mult
mai mare decét cei normoponderali. De asemenea se
stie faptul ca pacientii cu diabet zaharat tratati se
ingrasa, in ciuda scaderii aportului caloric si regimului
alimentar strict (din cauza tratamentului cu
antidiabeticele orale sau insulina).

Alimentele care stimuleaza secretia de
insulind joaca rolul principal in cresterea ponderala si
instalarea obezitatii, si nu excesul de calorii.
Persistenta duce la rezistenta! Ce inseamna aceasta?
Inseamni ca dacd insulina este mentinuta la un nivel
crescut pe o perioada indelungata, se va instala
rezistenta la insulina. Insulina produsa in cantitate tot
mai mare duce la instalarea rezistentei la insulina
(favorizata de grasimea abdominala).

-

In cartea sa “Why we get fat: and what to do
about it” Gary Taubes afirmd urmatoarele “Nu ne
ingrasam pentru cd mancam prea mult, ci mancam
prea mult pentru ca ne ingrasam. Si de ce ne ingasam?
Pentru ca set-point-ul greutatii este prea mare. De ce?
Pentru ca insulina este prea mare”.

Un exemplu relevant este insulinomul (o
tumora a celulelor B pancreatice din insulele
Langerhans, caracterizatd prin hipersecretie de
insulin si hipoglicemie). Pacientii cu insulinom ajung
pana la obezitate morbida, in ciuda tinerii unei diete
hipocalorice. Dupa interventia chirurgicala in care
insulinomul este indepartat, brusc insulinemia scade si
consecutiv greutatea scade.

Obezitatea este un dezechilibru hormonal
care duce la acumulare excesiva de grasime. Ce putem
face? Va astept sa cititi partea a doua a articolului, 1n
care voi reveni cu sfaturi practice despre alimentatia
care nu creste insulina!



