INSULIN DIRENCi - NEDENLERI, BELIRTILERiI VE TEDAVISi

instilin Direnci, hiicrelerin glikozu enerji olarak kullanmasini engeller! Peki, bunun
nedeni nedir ve nasil ustesinden gelinebilir?

insiilin direnci, obezite, diyabet, kalp-damar hastaliklari, bazi kanserler ve hatta
Alzheimer gibi hastaliklar icin en onemli risk faktorlerinden biridir.

Glikoz, yani seker, insan metabolizmasinin birincil yakitidir. Beslenmemizin onemli
bir parcasi olan karbonhidratlar sindirildiklerinde kana glikoz olarak karsir.
Hucrelerin bu glikozu enerji olarak kullanabilmesi icin insuline ihtiyac vardir.
insiilin, pankreasin beta hiicrelerinden salgilanan cok 6nemli bir hormondur.

Yemek yedigimizde kan sekeri yiikselmeye baslar ve bu siirecte insiilin salgilanarak
gorevine baslar. insiilinin ilk gorevi, kandaki glikozun hiicreye alinarak enerji olarak
kullamlmasidir. ikinci gérevi ise, ihtiyac fazlasi sekeri once glikojen olarak
depolamak, daha sonra ise yaga doniistiirerek viicutta saklamaktir. insiilin bu
islevleri yerine getirdiginde kan sekeri dengede kalir.

insiilin hormonu, kan sekerinin hiicreye girmesini saglayan bir gecit islevi goriir.
Ancak hiicreler insiiline kars1 duyarliliklarini yitirmeye basladiginda insiilin direnci
olusur. Bu durumda insulin islevini tam olarak yerine getiremez ve kan sekeri
yuksek kalir.

Hucre kapisinin insulin tarafindan agilamamasinin en onemli nedeni, lipotoksisite
yani hilicredeki yag miktarinin artmasidir. Hiicre yaglarinin artmasinin en onemli
sebebi ise sagliksiz beslenmedir. Karbonhidrat, seker, sagliksiz yaglarla zengin bir
beslenme tarzi ve hareketsiz yasam, insulin direncinin baslica nedenleridir.

insiilin direncine katkida bulunan 6nemli faktorler:

o Sekerleme ve tatlilar,

o Rafine karbonhidratlar (beyaz ekmek vb.),
« Hayvansal doymus yaglar,

« Sik ve gereksiz atistirmalar,

o Hareketsiz yasam,

e Stres,

o Uyku eksikligi.

insiilinin Gorevleri

1. Kandaki glikozu hucreye alarak enerjiye donusturmek.
2. Kullanilmayan glikozu once glikojen olarak, daha sonra yag olarak
depolamak. Bu stirece De Novo Lipogenezis denir.



Beslenme bozuklugu ve hareketsizlik devam ettigi siirece, kanda fazla olan seker
once karacigerde glikojen olarak depolanir. Ancak depo dolduktan sonra fazla seker
karacigerde yag olarak birikir ve karaciger yaglanmasi olusur. Ardindan kas
hiicreleri de yaglanmaya baslar ve yag tiim viicuda yayilir. Bu sirec, insilin
direncini artinr ve bir kisir dongii haline gelir. insiilin direnci tedavi edilmezse
obezite, diyabet, kalp-damar hastaliklar1 ve diger kronik hastaliklara yol acar. En
ciddi sonuclarindan biri ise diyabet gelisimidir.

insiilin Direncinin Belirtileri

Baslangicta insulin direnci genellikle belirti vermez. Hafif kilo artisi, bazen
hissedilen yorgunluk gibi cok hafif belirtiler gosterebilir. Ancak cogunlukla fark
edilmez. Harvard Universitesi tarafindan yapilan bir arastirma bu durumun énemini
ortaya koymustur. Arastirmada, 30-40 yas araliginda, normal kiloda ve saglikli
goriinen 50 kadin ve 50 erkek rastgele secilerek kan degerleri, kan sekeri seviyeleri
ve insiilin direnci kontrol edilmis, ayrica karaciger ultrasonu yapilmistir. Sonuclar
sasirticiydi; bu saglikli goriinen bireylerin %30-35'inde insilin direnci ve karaciger
yaglanmasi tespit edilmistir. Bu da insilin direncinin sinsi ve tehlikeli bir hastalik
oldugunu, erken teshis ve tedavinin ne kadar onemli oldugunu gostermektedir.

insiilin Direnci Nasil Teshis Edilir?

insiilin direnci genellikle baska kontroller sirasinda tesadiifen ortaya cikar. Kan
testinde aclik kan sekerinin 80-100 mg/dl araliginda ya da biraz lizerinde ¢cikmasi
dikkat ceker. Ayrica HbA1c (son 2-3 aylik ortalama kan sekeri) degerinin 5,5 veya
daha yuksek olmasi da insulin direncini isaret eder.

insiilin direnci tespit edildiginde ek testler yapilir. Achik kan sekeri, tokluk kan
sekeri ve gerekirse insilin seviyeleri kontrol edilir. Eger aclik kan sekeri 120 mg/dl
uzerinde ve HbA1c degeri 6-6,5 civarindaysa prediyabet (diyabet oncesi) durumu
s0z konusudur. Tedavi edilmezse diyabet gelisme riski yuksektir.

Diyabet durumunda ise aclik kan sekeri ve HbA1c degerleri cok yiiksek cikar.
Pankreas yorgun distiigu icin insiilin seviyelerinde azalma goriilebilir. Bu nedenle
insulin direncinin erken teshisi ve tedavisi son derece onemlidir.

insiilin Direncinin Sebep Oldugu Hastaliklar

e Obezite

» Karaciger Yaglanmasi1 (NAFLD)
o Diyabet (Tip 2 Diyabet)

o Kalp-Damar Hastaliklar

o Bazi Kanser Tiirleri

o Alzheimer (Tip 3 Diyabet)



insiilin Direnci Nasil Kinlir?

insan viicudu, uygun kosullar saglandiginda kendini onarma ve iyilestirme
yetenegine sahiptir. insiilin direncine neden olan faktorler ortadan kaldirildiginda
metabolizma hizla normale doner. Bu konuda cok sayida bilimsel calisma
yapilmistir.

insiilin direncini kirmak icin oneriler:

Seker ve tatli tuketimini azaltmak,

Beyaz ekmek, pirin¢ pilavi ve makarna gibi yiyecekleri sinirlamak,
Ozellikle hayvansal ve trans yaglar sinirlamak,

Beslenmede meyve, sebze ve salatalara oncelik vermek,

Lifli gidalara agirlik vermek,

Oguin aralarinda yemek yememek,

Haftada 1 gun oruc tutmak (su, sekersiz cay ve kahve serbest),
Baz1 giinler 6giin atlamak,

9. Gunde en az 30-40 dakika yuruyus yapmak,

10. Yirlyls disinda kaslari calistiran hafif agirlik egzersizleri yapmak,
11.Uyku dizenine dikkat etmek,

12. Stresi miimkiin oldugunca kontrol altinda tutmak.
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Bu basit onlemler sayesinde insulin direnci kisa surede kinlabilir ve metabolizma
normale donebilir.

Lifli Gidalarin ve Oruc¢ Tutmanin Onemi

Lifli gidalar, bagirsaklardaki faydali bakterileri besleyerek seker ve kolesterol
metabolizmasini dengeler. Oru¢ tutmak ise insulin direncini kirmak agisindan son
derece faydalidir. Yemek yenmedigi zaman kan sekeri azalir, buna paralel olarak
insiilin seviyesi ve insilin direnci diser, hiicrelerin insiiline duyarliigi artar. Orug
cesitli sekillerde uygulanabilir, daha fazla bilgi icin oru¢ ve autofaji sayfasina
basvurabilirsiniz.



