Viditelné projevy inzulinové rezistence:

Tuk v oblasti bricha

* Tuk se uklada hlavné kolem pasu a vnitfnich organ(, coz je spojeno s vyssi hladinou inzulinu a
zanétem v téle.

Skin tags (fibromky, vyrulstky)

* Drobna nezhoubna kozni znaménka, ktera se objevuji na krku, v podpazi nebo pod prsy vlivem
vysoké hladiny inzulinu.

Tmavé kruhy pod o€ima

* Mohou souviset s hormonalni nerovnovahou, zanétem v téle a Spatnou regulaci krevniho
cukru, ktery ovliviiuje kvalitu spanku.

Sucha, praskajici kGiZe na patach

 Nedostatek hydratace v k(iZi a Spatné prokrveni koncetin mohou byt didsledkem inzulinové
rezistence.

Tmavsi skvrny v zahybech ktiZe (acanthosis nigricans)

« Ztlustéla, sametové tmava klze na krku, loktech nebo podpaZi signalizuje nadbytek inzulinu v
krvi.

Otoky a zadrZovani vody

* Vysoka hladina inzulinu vede k retenci sodiku a vody, coz zpUsobuje otoky, zejména na nohou a
obliceji.

Nadmeérné ochlupeni nebo vypadavani viasi (zejména u Zen)

« Hormonalni nerovnovaha zplsobena inzulinovou rezistenci mdze vést k rlstu tmavych
chloupkl na obli¢eji nebo naopak k vypadavani vlasa.

Casty hlad a chuté na sladké
» Kolisajici hladina krevniho cukru vede k ¢astému pocitu hladu a silné touze po sacharidech.
Unava a ospalost po jidle

* Télo nedokaze efektivné vyuzit glukozu, takze citime nahlou Unavu a ospalost, zejména po
konzumaci sacharidd.
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Casté moceni a zvysena Zizen



* Télo se snazi vyloucit pfebytecny cukr moci, coz vede k castéjSim navstévam toalety a pocitu
dehydratace.

Mozkova mlha a potiZe se soustfedénim

* Vykyvy krevniho cukru mohou zpUlsobovat pocit mentalniho zpomaleni, nesoustifedénost nebo
zapomnétlivost.

Vysoky krevni tlak

* Inzulinova rezistence narusuje schopnost téla regulovat krevni tlak, proto mdze vést k jeho
zvyseni.

Problémy s menstruacnim cyklem a plodnosti

* U Zen mUZe inzulinova rezistence zplsobovat nepravidelné menstruace, cysty na vajecnicich a
potiZze s otéhotnénim. Syndrom PCOS je problém hormonalni. Zdkladem PCOS je
hyperinzulinimie (vysoka hladina inzulinu zplsobena inzulinovou rezistenci).

Deprese a uzkost

* Nestabilni hladina krevniho cukru ovliviiuje produkci neurotransmiterd, ktery m0zZe vést k
vykyvam nalad a depresivnim staviim.

Nezvykle silné poceni

* Nadbytek inzulinu mdze zpUsobit zvySenou aktivitu potnich Zlaz, coZ vede k nadmérnému
poceni, zejména po jidle.

ObtiZzné hubnuti, i pFfes snahu

* | pfi zdravé stravé a pohybu muze byt hubnuti velmi pomalé, protoZe télo neumi efektivné
spalovat tuk.



