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ENESETEST

Kas sinu rakud kuulavad veel insuliini?

Insuliiniresistentsus areneb aastaid enne, kui veresuhkur tduseb. Test aitab margata varajasi
marke.

Vali iga kiisimuse juures Uks vastus, mis kirjeldab sind viimase kuu jooksul kdige paremini. Margi
punktid Ules ja liida I6pus kokku. Aega kulub umbes 5 minutit.

N T L T

1. Kas su vooumbermoot on tle poole [ Ei O Ei tea O Jah
sinu pikkusest?

2. Kas parast susivesikurikast s6oki O Harva O Monikord 0 Sageli
tuleb unisus voi raskustunne?

3. Kas nalg tuleb tagasi 1-2 tunni 0 Harva O Mdnikord 0 Sageli
jooksul parast s6oki?
4. Kas sul on kaelal voi kaenla all O Ei Ol Ei tea O Jah
nahanasasid voi tumedamaid
nahalaike?
5. Mitu korda nadalas teed 0 2 vOi rohkem o1 0 Mitte kordagi
joutreeningut?
6. Mitu tundi sa enamasti 6osel 0 7-9 O 6-7 0 Alla 6
magad?
7. Kas sinu triglutseriidid on olnud OEi O Ei tea O Jah
kérged voéi HDL madal?
8. Kas vererohk on olnud OEi [ Ei tea O Jah
kdrgenenud?
9. Kas lahisugulasel on 2. tiUpi OEi O Ei tea O Jah
diabeet?
10. Kas sul on (olnud) rasedusdiabeet [ Ei / ei puuduta O Ei tea 0 Jah
voi PCOS? mind
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TULEMUS

Mida sinu punktid naitavad

Liida kokku koigi vastuste punktid. Test ei ole diagnoos - see aitab margata, millisele teemale
tasub tahelepanu pddrata ja mida oma arstiga arutada.

m Mida see luldiselt tahendab

0-6 Marke on vahe. Hoia lilkumist, und ja toidu kvaliteeti.

7-13 Mitu varajast marki. Vaata, kus said 2 punkti, ja alusta sealt.

14-20 Marke on palju. Aruta perearstiga tiihja kdhu glikoosi, insuliini (HOMA-IR) ja HbAlc
modtmist.

Kui sul on kaebusi, mis segavad igapaevaelu, vdi sa votad ravimeid, aruta tulemust oma perearstiga.
Akadeemia on hariduskeskkond ega anna personaalseid meditsiinilisi soovitusi.

Loe artikkel uuesti |abi: saadiacademy.ee/akadeemia/teemad/insuliiniresistentsus
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KUIDAS SEE TOOTAB

Insuliiniresistentsus lihtsas keeles

Insuliin on hormoon, mis avab rakkudele ukse, et glikoos saaks verest rakku liikuda. Kui rakud
reageerivad insuliinile halvemini, peab kdhunaare tootma rohkem insuliini, et veresuhkur plsiks
normis. Seetottu voib veresuhkur aastaid olla korras, kuigi insuliin on juba korge.

m Mis kehas toimub Mida analuis naitab

1. Varajane Rakud vajavad sama td6 jaoks rohkem Glikoos normis, insuliin vdib olla
insuliini. kdrgem.

2. Koéhunaare tootab lisakoormusega, rasv HOMA-IR touseb, triglitseriidid

Kompenseeritud koguneb maksa ja kdéhule. vOivad tdusta.

3. Prediabeet Kbéhunaare ei joua enam taielikult Tuhja kéhu glikoos ja/vdi HbAlc
kompenseerida. téusevad.

4. 2. tlupi Veresuhkur on pusivalt kérge. Diagnoosi paneb arst.

diabeet

Kaks teaduslikku vaatenurka

Teadlased vaidlevad, kas esmalt tekib Ulekaal ja see pdhjustab insuliiniresistentsuse voi
vastupidi. Mdélemal vaatel on uuringutes tuge ja téenaoliselt voimendavad need protsessid
teineteist. Praktikas aitavad mdlemal juhul samad sammud: liikumine, uni, toidu kvaliteet ja
lihasmass.

Insuliini ja sUsivesikute ainevahetust selgitab pohjalikult raamat ,Veresuhkru ohtlikud saladused”
(Varrak).
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PRAKTILINE PLAAN

4 nadalat insuliinitundlikkuse toetamiseks

D

1 Toidukorra jarjekord S606 koigepealt kddgiviljad ja valk, siis sUsivesikud. Asenda
magusad joogid veega.

2 Lilkumine parast sdoki 10-15 minutit kondi parast suurimat toidukorda. Lihased
kasutavad glikoosi ka ilma insuliinita.

3 Joutreening 2 korda nadalas 20-30 minutit: kikid, toenglamangud,
kummilint. Lihas on suurim glikoosi ladu.

4 Uni ja 6htusook Viimane sédgikord 2-3 tundi enne und. Uhtlane drkamisaeg ka
nadalavahetusel.

Taldrikureegel

Pool taldrikut: mittetarkliserikkad kédgiviljad (salat, kapsas, brokoli, kurk, paprika).
* Veerand: valk (kala, munad, kodulind, kohupiim, kaunviljad).
* Veerand: taisteraviljad, kartul voi kaunviljad - mitte saia ja magusat lisandina.

* Lisaks: lusikatais head rasva (oliividli, pahklid, avokaado).

Ainevahetuse Kood on 8-nadalane kursus, kus need sammud saavad iganadalaseks plaaniks:

saadiacademy.ee/kursused
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ANALUUSID

Mida perearstiga arutada

Tlhja kéhu glikoos Veresuhkur hommikul s6émata. Hiline naitaja - voib olla pikalt normis.

Tahja kdhu insuliin Kui palju insuliini on vaja. Varajane mark, kuid ei kuulu alati
rutiinanaltusi.

HOMA-IR Arvutus glikoosist ja insuliinist. Moéned uuringud peavad soodsaks alla
1,0-1,5.
HbAlc Keskmine veresuhkur umbes 3 kuu Diagnoosi kriteeriumid annab arst.
jooksul.
TriglUtseriidid / HDL Suhe peegeldab insuliinitundlikkust. Korge suhe voib viidata

resistentsusele.

ALAT, maksa ultraheli Rasvmaks kaib sageli Arst otsustab vajaduse.
insuliiniresistentsusega kaasas.

Optimaalsete vaartuste kohta ei ole teaduslikku konsensust - need pohinevad Uksikutel uuringutel.
Laboris kehtivad referentsvaartused.

HOMA-IR = glikoos (mmol/l) x insuliin (uU/ml) / 22,5. Arvuta oma tulemus: HOMA-IR kalkulaator.

O Analtis hommikul, 10-12 tundi sdo0mata.
0 Eelmisel paeval ei ole rasket treeningut ega alkoholi.
O Vota kaasa varasemad tulemused vordluseks.

O Kirjuta Ules kiisimused enne vastuvottu.
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TOOLEHT

Muudid ja 7 paeva jalgimisleht

»Normis veresuhkur tahendab, et kdik on Insuliin vOib olla kérge aastaid enne glikoosi tdusu.

korras.”

»Susivesikud tuleb taielikult valja jatta.” Paljudele piisab kvaliteedi, koguse ja jarjekorra muutmisest.

LAinult kaalulangus aitab.” Lilkumine ja lihasmass parandavad tundlikkust ka enne kaalu
muutumist.

»Puuviljad on keelatud.” Terve puuvili kiudainetega on teine asi kui mahl véi magus
jook.

Minu nadal

Kond parast sooki Magus jook (jah/ei) Nalg 2 h parast
sooki (0-3)

Dr Saadi Klubis on iga kuu Uks teema koos protokolli ja otselilekandega, kus saad kUsida kUsimusi:

saadiacademy.ee/klubi
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MIS EDASI

Suvene teemasse Akadeemias

Insuliin on Ainevahetuse Koodi péhiteema. Kursus annab 8 nadalaga plaani toidu, liikumise ja une

jaoks.

Tasuta materjalid Praktilised juhendid té6lehtedega: veresuhkur, uni, [tasuta-materjalid
uitnarv, poletik, analtusid.

Veebinarid Uks teema korraga, koos kiisimuste ja vastustega. [veebinarid

Dr Saadi Klubi Iga kuu videoloeng, protokoll ja otselilekanne. Facebooki [klubi
kogukond.

Ainevahetuse Kood 8-nadalane pohikursus ainevahetuse moistmiseks ja [kursused
igapaevaseks plaaniks.

Raamat »Veresuhkru ohtlikud saladused” (kirjastus Varrak). varrak.ee

Klsimused: kursused@synage.ee. Vastame esimesel voimalusel. Kdik artiklid:
saadiacademy.ee/artiklid. © Saadi Akadeemia (OU Sisivesik). Sisu ile vaadatud: 2026 - jargmine
Ulevaatus 2027.
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