
Cum Ne Afectează Insulina Greutatea? 

Se știe faptul că hormonii ne influențeaza greutatea, mai ales atunci când vine vorba de 

surplusul de kilograme (de exemplu persoanele cu hipotiroidism au o greutate mai mare 

deoarece au un metabolism mai încetinit). Dar ce legătură există mai exact între hormoni 

și greutate? Au aceștia vreo legătura cu kilogramele în plus? Pot alimentele să 

influențeze statusul nostru hormonal? 

 

 

Ce este insulina și cum ne afectează sănătatea? 

Există mulți hormoni care au multiple roluri 

în organismul uman (hormonii tiroidieni, hormonul de 

creștere, serotonina, melatonina, adrenalina, 

noradrenalina, dopamina, ghrelina- care stimulează 

apetitul , leptina-care inhibă apetitul, și multi altii), dar 

s-a demonstrat faptul că insulina are o influență directă 

asupra greutății noastre, aceasta stabilind greutatea de 

“set-point” a organismului (organismul are o greutate 

cu care este obișnuit și la care încearcă mereu să 

revină- de aici fenomenul de “yo-yo” și curele de 

slăbire drastice care nu au efect pe termen lung). 

Insulina este un hormon produs de pancreas 

(secretată de celulele beta) și are rol în metabolismul 

glucidelor (carbohidraților). Are rol în scăderea 

glicemiei (preluarea glucozei din sânge), dar și alte 

rolul precum: glicogeneza (sinteza de glucoză) și 

glicoliza (degradarea glicogenului și eliberare de 

glucoză) din ficat și mușchi, preluarea lipidelor și 

sinteza de trigliceride în adipocite (celula adipoasă). 

Majoritatea celulelor din organism conțin receptori ai 

insulinei, care ajută la asimilarea glucozei la nivel 

celular. Odată ce insulina ajunge în interiorul celulei 

sunt activați alți centri receptori, care permit glucozei 

să intre în celule și să le furnizeze energia necesară 

pentru menținerea funcționalității și vieții. 

Insulina este secretată de pancreas imediat 

după masă și scade glicemia, aducând-o la normal. La 

cei cu Diabet Zaharat de tip II, acest mecanism este 

perturbat prin fenomenul de “rezistență la insulină”. 

Rezistența la insulină apare atunci când, în ciuda 

faptului că pancreasul produce o cantitate suficientă de 

insulină, celulele din organism sunt rezistente la 

efectele acesteia. În această situație, organismul 

necesită o cantitate mai ridicată de insulină pentru a-și 

îndepli funcțiile specifice; drept urmare pancreasul va 

produce o cantitate mai ridicată de insulină. 



 

Ce alimente se recomandă pentru a menține nivelul de insuliă  scăzut? 

Există alimente cu indice glicemic mare care 

stimulează o secreție mare de insulină (zahărul, 

prăjiturile, pâinea albă, patiseria, etc- alimente care se 

incadrează în categoria de glucide sau carbohidrați 

rafinați). Aceste alimente care stimulează secreția de 

insulină s-au dovedit a avea rolul principal în creșterea 

ponderală, și nu lipidele (grăsimile) sau proteinele. 

Oamenii supraponderali și obezi au o insulinemie mult 

mai mare decât cei normoponderali. De asemenea se 

știe faptul că pacientii cu diabet zaharat tratați se 

ingrasă, în ciuda scăderii aportului caloric și regimului 

alimentar strict (din cauza tratamentului cu 

antidiabeticele orale sau insulină).  

Alimentele care stimulează secreția de 

insulină joacă rolul principal în creșterea ponderală și 

instalarea obezității, și nu excesul de calorii. 

Persistența duce la rezistență! Ce înseamnă aceasta? 

Înseamnă că dacă insulina este menținută la un nivel 

crescut pe o perioadă îndelungată, se va instala 

rezistența la insulină. Insulina produsă în cantitate tot 

mai mare duce la instalarea rezistenței la insulină 

(favorizată de grăsimea abdominala).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

In cartea sa “Why we get fat: and what to do 

about it” Gary Taubes afirmă următoarele “Nu ne 

îngrășăm pentru că mâncăm prea mult, ci mâncăm 

prea mult pentru ca ne îngrasam. Și de ce ne îngășăm? 

Pentru că set-point-ul greutății este prea mare. De ce? 

Pentru ca insulina este prea mare”. 

Un exemplu relevant este insulinomul (o 

tumoră a celulelor β pancreatice din insulele 

Langerhans, caracterizată prin hipersecreție de 

insulină și hipoglicemie). Pacientii cu insulinom ajung 

până la obezitate morbidă, în ciuda ținerii unei diete 

hipocalorice. După intervenția chirurgicală în care 

insulinomul este îndepărtat, brusc insulinemia scade și 

consecutiv greutatea scade.  

Obezitatea este un dezechilibru hormonal 

care duce la acumulare excesivă  de grăsime. Ce putem 

face? Vă aștept să citiți partea a doua a articolului, în 

care voi reveni cu sfaturi practice despre alimentația 

care nu crește insulina! 

 


