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PREDGOVOR

EDICINSKA NAUKA znatno je napredovala u proslom

veku. Tri najpogubnije bolesti 1900. godine bile su in-
fekcije pluc¢a (pneumonija ili grip), tuberkuloza i gastrointe-
stinalne infekcije. Dakle, da ste 1900. postavili pitanje: ,Za-
Sto se razbolimo?”, najCeSce biste culi da su uzrok ,zarazne
bolesti”. Ali to viSe nije tako. Uz poboljSane sanitarne uslove
i licnu higijenu, kao i zahvaljuju¢i ¢udesnim lekovima poput
antibiotika i antivirusnih sredstava, infekcije viSe ne ubijaju
tako mnogo ljudi.

Ako bismo danas postavili pitanje: ,Zasto se razbolimo?”,
dobili bismo sasvim drugaciji odgovor. Dva glavna uzroka
smrti, kao i pet od sedam najcesc¢ih uzroka (bolesti srca, rak,
cerebrovaskularne bolesti, Alchajmerova bolest i dijabetes),
u tesnoj su vezi s hroni¢nim metabolickim oboljenjima. To-
kom proteklih nekoliko decenija, svi su ovi uslovi bili u po-
rastu. Ali zaSto? Uskoro ¢ete razumeti da se StoSta svodi na
jedan osnovni uzrok: insulinsku rezistenciju i hiperinsuline-
miju (Sto znaci previSe insulina u krvi). Alj, ¢ekajte - nisu li to
zapravo dva osnovna uzroka? Ne, to je jedno te isto, kao dve
strane istog novcica koje se razlikuju samo zavisno od nacina
na koji ih posmatrate.

Kao nefrolog, bavim se bolestima bubrega, a njihov najce-
$¢i uzrok jeste dijabetes tipa 2. Za samo trideset godina, broj
ljudi kojima je dijagnostikovan dijabetes je ucetvorostrucen,
i ja sam iz prve ruke mogao da vidim njegove katastrofalne
posledice. Nije re¢ samo o bolesti bubrega. Pacijenti s dijabe-
tesom tipa 2 takode su pod izrazito velikim rizikom od srca-
nih bolesti, moZdanog udara, raka, slepila, oSte¢enja nerava,
amputacije i hroni¢nih infekcija.
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Sve hronic¢ne bolesti podrazumevaju niz razlic¢itih uzro-
ka i faktora, ali kada je rec¢ o dijabetesu tipa 2, znamo da je
prototipno stanje hiperinsulinemije i insulinske rezistenci-
je jedan od najvaznijih. To $to ne uspevamo da razumemo
osnovne uzroke dijabetesa znaci da je na$ pristup dijagnozi
i leCenju sasvim pogresan. Pacijentima se dijagnostikuje di-
jabetes tipa 2 tek kada glukoza u krvi izmakne kontroli. Ali
uzroci ove bolesti - prekomerna telesna tezina i povecana
rezistentnost na insulin - prisutni su znatno pre nego Sto je
uspostavljena dijagnoza. Kao Sto doktor BenZamin Bikman
objasSnjava u Kknjizi Zasto se razbolimo, moramo da prati-
mo insulin; insulinska rezistencija je prekursor dijabetesa i
ukljuena je u niz drugih stanja. Zasto se razbolimo dovodi
u vezu insulinsku rezistenciju i probleme s glavom, srcem,
krvnim sudovima, unutrasnjim organima i jo§ nizom stvari,
stvarajuci tako zapanjujucu predstavu o tome zasto je sve
viSe onih s hroni¢nim stanjima i $ta moZemo da uradimo u
vezi s tim. | tu je Benova stru¢nost kao profesora i nau¢nika
(i autora) zaista zablistala.

Doktora Bena Bikmana sreo sam prvi put kada smo oboji-
ca gostovali na medunarodnoj konferenciji o ishrani. Govorio
sam o klinickim prednostima intermitentnog gladovanja kod
gojaznosti i dijabetesa tipa 2, Sto su pre svega bolesti hiper-
insulinemije. Ben je govorio o molekularnim procesima koji
su u osnovi insulina i njegovom uticaju na zdravlje i bolest.
Ono s ¢im sam se upoznao klinicki, Ben je nau¢no proucavao
u svojoj laboratoriji, i odmah me je impresioniralo kako je
objasnio mnoge metabolic¢ke prednosti koje sam zapazio kod
svojih pacijenata. Ben je i obrazovan i artikulisan, Sto nije Ce-
sta kombinacija. Ocigledno razume insulin sa svih strana, a
Cineci ga jednostavnim i razumljivim, svoje znanje takode
ume da prenese i laicima. Od tada sam slusao jo$ nekoliko
Benovih predavanja i bio impresioniran, jer sam iz njih uvek
ucio nesto novo. Ben ima laserski brz um, sposoban da preci-
zno prodre u samu srz problema, i da se ne gubi u sporednim
stvarima. Sada je novom knjigom Zasto se razbolimo svoje
znanje svima stavio na raspolaganje.
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Kao i Ben, i sam piSem i u svojim prethodnim knjigama
istrazivao sam Sta nas to navodi da dobijamo na teZini i kako
se to povezuje sa dijabetesom tipa 2. Knjige Kod gojaznosti’ i
Kod dijabetesa”™ naglasavaju vaznost insulina i Sta se deSava
kada ga je previSe. U knjizi Zasto se razbolimo, Ben se bavi
slicnim pitanjem, ali znatno Sire, i identifikuje insulin kao
razlog razvoja hroni¢ne bolesti. Opseg je ogroman - ali se,
iznenadujuce, Stosta svodi na ono Sto Ben naziva ,,skromnim
hormonom iz pankreasa”. Ben je prikupio neverovatan niz is-
trazivanja kojima predocava jasnu sliku ovog hormona i nje-
govih dalekoseZnih efekata na naSe telo - dok smo dobrog
zdravlja i kada se razbolimo.

Pokazalo se da insulin ima klju¢nu ulogu u mnogim bole-
stima koje, naZalost, postaju veoma ucestale, od migrenskih
glavobolja do bolesti masne jetre, visokog krvnog pritiska i
demencije. Ben otkriva naucne studije koje ove, naoko razli-
Cite zdravstvene probleme (i viSe) povezuju s insulinskom
rezistencijom. I, kao i mnogi drugi zdravstveni poremecaji, i
ovaj je previSe Cest; prema nedavnoj studiji cak je 85 odsto
odraslih Amerikanaca rezistentno na insulin, a verovatno je
sli¢no, ako ne i gore, i u mnogim drugim zemljama.

Zasto se razbolimo je znatno vise od zvona na uzbunu kada
je re¢ o ovom istaknutom, ali malo poznatom stanju. lako su
njene posledice strasne ako se ne leci, insulinska rezistencija
ne mora da bude doZivotna kazna. Postoje jednostavni, nauc-
no zasnovani pristupi za preokretanje situacije ili sprecava-
nje daljeg razvoja ovog stanja. I nijedan od ovih pristupa ne
podrazumeva uzimanje novih lekova, nove operacije ili nove
medicinske implantate. Umesto toga, reSenje je u nasoj is-
hrani i nacinu Zivota.

* The Obesity Code, Dr. Jason Fung, kod nas prevedeno kao Kod gojaznosti:
desifrovanje tajni mrsavljenja Fang, DZejson, 1973, Nova Varos: Blum iz-
davastvo, 2021 (Prim. prev.)

** The Diabetes Code, The Obesity Code, Dr. Jason Fung, kod nas preve-
deno kao: Kod dijabetesa: prirodan nacin prevencije i preokretanja toka
dijabetesa tipa 2, Fang, DzZejson, 1973, Nova Varos: Blum izdavastvo,
2021 (Prim. prev.)
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Ovo nije samo jo$ jedno upozorenje da unosite manje ka-
lorija i poCnete da trcite. Nasuprot neuspeSnom pristupu za-
snovanom na ,manje jedi i viSe se kre¢i” brojanju kalorija,
Ben nas uvodi u nijansiranu, fiziolosku perspektivu koja se
zasniva na insulinu. Benova zdrava strategija fokusira se na
laku, ali mo¢nu promenu u ishrani i na¢inu Zivota kako bi
se insulin vratio na zdrav nivo. I dok neki od dokaza na koje
Ben ukazuje podrzavaju konvencionalnu medicinsku praksu,
on nam otkriva da je insulinska rezistencija umnogome proi-
zvod nasih svakodnevnih izbora; tako je nacin Zivota i odgo-
voran za nju kao Sto je, uz neke korisne i nekonvencionalne
uvide, to i nacin njenog izlecenja.

MozZe biti da je insulinska rezistencija ,epidemija za koju
mozda nikada niste c¢uli” ali ukoliko Zelimo da obuzdamo
rastucu stopu gojaznosti, dijabetesa, Alchajmerove bolesti,
sr¢anih oboljenja i niza drugog, vreme je da detaljnije ra-
zmotrimo insulin i uvidimo da je klju¢ dobrog zdravlja ve¢ u
nasim rukama.

Doktor DZejson Fung
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uvoD

OLESNI SMO. Sirom sveta, borimo se s nekada retkim bo-

lestima - i u mnogim sluc¢ajevima ne uspevamo da ih po-
bedimo. Svaki godine od raka umire oko deset miliona ljudi,
bas kao Sto skoro dvadeset miliona Sirom sveta umire od
sr¢anih oboljenja. Jo§ pedeset miliona ljudi Sirom sveta ima
Alchajmerovu bolest, a skoro pola milijarde ima dijabetes.

Kao $to su pomenute bolesti sve ucestalije, i broj drugih
ne tako smrtonosnih stanja takode je u porastu. Smatra se da
otprilike 40 odsto odraslih Sirom sveta ima prekomernu te-
lesnu masu ili su gojazni. Stavise, skoro polovina muskaraca
starijih od 45 godina ima nivo testosterona nizi od optimal-
nog, i gotovo 10 odsto Zena pati usled poremecaja menstru-
alnog ciklusa ili neplodnosti.

lako se moze Ciniti da nisu ni u kakvoj vezi, svim ovim po-
remecajima nesto je zajednicko: u razli¢itom stepenu insulin-
ska rezistencija uzrokuje ili pogorsava problem. A mozda je
imate i vi. Po svoj prilici je tako - nedavna studija nagovesta-
va da gotovo 85 odsto odraslih u SAD, a takode i polovina svih
odraslih u Meksiku, Kini i Indiji i viSe od tre¢ine odraslih u
Evropi i Kanadi ima insulinsku rezistenciju. Problem preovla-
dava na pacifickim ostrvima, severnoj Africi i Bliskom istoku.

U stvari, insulinska rezistencija je najces¢i zdravstveni po-
remecaj u svetu i svake godine viSe nego bilo koji drugi po-
gada sve viSe ljudi - odraslih i dece. Pa ipak, ljudima termin
yinsulinska rezistencija” uglavnom nije poznat ili, ako su ga i
Culi, ne razumeju Sta on tac¢no znaci. To ne iznenaduje - kao
biomedicinski naucnik i profesor, iako se sada bavim insu-
linskom rezistencijom, nekada sam takode bio u potpunom
mraku kada je re¢ o ovom stanju.

13
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Kako sam postao stru¢njak za bolest za koju nikad nisam ¢uo

Ako se pitate zaSto niste culi viSe o insulinskoj rezistenciji
ako je vec tako ucestala, niste jedini. Svakako nisam za nju
znao sve dok me profesionalna akademska interesovanja
nisu usmerila na tu stranu. Nisam imao nameru da prouca-
vam insulinsku rezistenciju, ali su se moja interesovanja ubr-
Z0 promenila.

Pocetkom dvehiljaditih, gojaznosti je, kao i sada, posveci-
vana velika paznja. Citajué¢i nau¢ni ¢lanak o tome kako ma-
sno tkivo luci hormone koji putem krvi uticu na sve ostale
delove tela, bio sam fasciniran - i morao sam da o tome sa-
znam viSe. Prvobitno sam istraZivao kako se misi¢i prilago-
davaju veZbanju, ali je taj ¢lanak pobudio interesovanje i za
to kako se telo prilagodava gojaznosti - i zasto to ne ¢ini?
Ljudsko telo je neverovatno i reSeno je da funkcionise ¢akiu
nezdravim uslovima kao $to je gojaznost. (NaZalost, kao Sto
¢ete saznati, nisu sve adaptacije korisne.) Sto sam vise ¢itao,
bilo je sve vise dokaza koji su sugerisali da kako telo skladisti
masnocu tako postaje i rezistentno na insulin ili sve manje
reaguje na efekte hormona.

[ dok su moje postdiplomske studije tek zagrebale po po-
vrsini porekla insulinske rezistencije, josS uvek nisam znao
gotovo niSta o tome kako insulinska rezistencija, zauzvrat,
izaziva druge bolesti. Spoznaja se dogodila tek kada sam po-
stao univerzitetski profesor.

Moje prvo mesto predavaca bilo je u okviru predmeta
pod nazivom patofiziologija i studente sam poducavao kako
funkcioniSu nasi telesni sistemi u slucaju bolesti ili povrede.
Kao naucnik, proucavao sam Sta uzrokuje insulinsku rezi-
stenciju; u to vreme, medutim, jo$ uvek nisam uvidao njenu
povezanost s hroni¢nim bolestima, osim Sto prethodi dijabe-
tesu tipa 2 i u tangencijalnoj je vezi sa sr¢anim oboljenjima.

Kada sam pripremao predavanja, oslanjao sam se na ono
$to mi je poznato i fokusirao sam se na insulinsku rezisten-
ciju kad god sam to mogao. I tad su mi se otvorile oci. Se-
¢am se da sam pripremao predavanje o kardiovaskularnim
poremecajima - vode¢em uzroku smrti u svetu - i bio sam
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zapanjen kada sam otkrio bezbroj naucnih spisa u kojima
se naglasavaju mnogi razliiti nacini na koje insulinska re-
zistencija direktno izaziva visok krvni pritisak, visok hole-
sterol, aterosklerozu i jos mnogo toga. Veza je bila viSe nego
tangencijalna!

Poceo sam da tragam za bilo kakvim dokazom insulinske
rezistencije kod drugih bolesti i otkrio sam da je prisutna u
skoro svakoj hroni¢noj bolesti. (Narocito kad je re¢ o hronic-
nim stanjima koja poticu od ishrane u kojoj preovladuje pre-
radena i veStacka hrana, kao Sto Cete videti.)

Ovo je bilo neSto Sto nikada nisam sasvim prepoznao - da
insulinska rezistencija uzrokuje i druge bolesti osim dijabe-
tesa - a ipak sam smatran stru¢njakom za insulinsku rezi-
stenciju!

Koliko god me je postidivalo sopstveno nedostatno zna-
nje, podjednako me je zacudilo $to ni drugi naucnici i lekari
uglavnom nisu znali niSta viSe od mene. A ako drugi biome-
dicinski struc¢njaci nisu bili svesni insulinske rezistencije kao
jedinog uzroka najceScih hroni¢nih bolesti, zakljucio sam da
prosecna osoba o tome ne zna bas nista. Pitao sam se zasto
se insulinska rezistencija ne pominje ¢eS¢e u razgovorima o
zdravlju. Ali s vremenom sam shvatio da se obim problema
moZe sagledati tek ako se procesljaju hiljade nau¢nih c¢aso-
pisa i ¢lanaka, razume Zargon i povezu tacke. Jos teZe, istra-
Zivanje bi moralo da bude prevedeno u praksu. Prema tome,
nije bilo ¢udno $to je sasvim malo ljudi prepoznalo pretnju
insulinske rezistencije.

Nesto skorije, otkako je obim problema postajao sve oci-
gledniji, pozvan sam da govorim o istrazivanjima kojima sam
se bavio. I o tada sam ovu poruku mogao da posaljem Sirom
sveta, putem javnih nastupa, gostovanja u podkastima i di-
skusija na Jutjubu. Medutim, nijedan od govora koje sam odr-
Zao nije mi pruzao dovoljno vremena da o ovoj temi kazem
sve Sto Zelim. [ otuda ova knjiga.

Moj osnovni cilj je demistifikacija nauke o insulinskoj rezi-
stenciji, kako bi svako mogao da proceni o ¢emu je rec i zasto
je opasna. Zelim da vas naoruZam znanjem o tome kako da
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sprecite, pa Cak i preobratite insulinsku rezistenciju, a sve na
osnovu Cvrstih i objavljenih dokaza. I Zelim da vas poducim
kako da sprecite bolest putem jednostavne promene nacina
Zivota - a za to vam nije potreban lekarski recept.
[straZivanja na koja se oslanjam u ovoj knjizi sprovele su
i objavile stotine razlicitih laboratorija i bolnica Sirom sveta
koje su ovo pitanje proucavale tokom jednog veka. Kao autor
i naucnik, nalazim da je ova istorija dokaza oslobadajuca -
nista od onoga $to sam napisao u ovoj knjizi ne zasniva se na
mom miSljenju, ve¢ na objavljenoj, osvedocenoj nauci. (Da-
kle, ako smatrate da je bilo koji od zaklju¢aka nezgodan, bo-
jim se da Cete morati da se pozabavite primarnim dokazom.)

Kako da znam imam li je?

Kao $to sam pomenuo, mnogi medicinski stru¢njaci nisu sve-
sni ucestalosti insulinske rezistencije, problema koje moZe
da izazove i, $to je najvaznije, kako da je identifikuju. Dakle,
ako vas lekar to nikada nije pominjao, mozda necete izadi iz
Sume.

Da biste stekli uvid u to da li ste i koliko ugroZeni, odgovo-
rite na ova pitanja:

 Imate li oko stomaka viSe sala nego Sto biste Zeleli?

e Imate li visok krvni pritisak?

e Imate li porodi¢nu istoriju sr¢anih bolesti?

e Imate li visok nivo triglicerida u krvi?

e Da li lako zadrzavate vodu?

e Imate li na koZzi tamnije mrlje ili visece izrasline (akro-
hordone) na vratu, pod pazuhom ili drugim podrucjima?

 Da li neko u vasoj porodici ima insulinsku rezistenciju ili
dijabetes tipa 27

e Imate li sindrom policisti¢nih jajnika (engl. PCOS - po-
lycystic ovary syndrome; za Zene) ili erektilnu disfunkci-
ju (za muskarce)?

Sva ova pitanja otkrivaju neku vezu s insulinskom re-
zistencijom. Ako ste i na jedno pitanje odgovorili sa ,da”,
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verovatno imate insulinsku rezistenciju. Ako ste odgovori-
li sa ,da” na bilo koja dva pitanja (ili viSe), pouzdano ima-
te insulinsku rezistenciju. U oba slucaja je ova knjiga za vas.
Procitajte je i saznajte za najceS¢i poremecaj na svetu, zasto
je tako Cest, zaSto bi trebalo da se zabrinete i Sta moZete da
uradite povodom toga. Vreme je da svoje zdravlje sagledate
drugacije i mogli biste da steknete jasniju sliku o rizicima od
bolesti i da potencijalne probleme reSite obra¢anjem paZnje
na insulin.

Kako citati ovu knjigu

Da biste od ove knjige imali Sto viSe koristi, imajte na pameti
da sam je napisao iz tri razloga:

1. da pomogne ljudima da se upoznaju s insulinskom rezi-
stencijom, naj¢es¢im zdravstvenim poremecajem na svetu;

2. da pruZi informacije o povezanosti insulinske rezistencije
s hroni¢nim bolestima;

3. da ukaZe $ta da se radi u vezi s tim.

Ova tri cilja rasporedena su u ,delove” knjige. U prvom
delu: ,,Problem - Sta je insulinska rezistencija i zasto je to
vazno?” opisana je insulinska rezistencija, kao i niz bolesti i
stanja koja iz nje proisticu. Ako ste ve¢ dobro upoznati s tim
da je insulinska rezistencija povezana s brojnim hroni¢nim
bolestima i umesto toga ste zainteresovani za njeno poreklo,
predite na drugi deo: ,Uzrok - Sta nas uopste Cini rezistent-
nim na insulin?” Ako ve¢ znate $ta su uzroci i posledice insu-
linske rezistencije i Zelite da se upoznate i razumete nauku
koja podrzava najbolju strategiju ishrane za njeno resavanje,
poclnite da Citate tre¢i deo: ,ReSenje - kako moZemo da se
borimo protiv insulinske rezistencije?”

Naravno, vecini ¢italaca, ¢ak i onima koji misle da znaju
Sta je insulinska rezistencija i zasto je to vazno, preporucu-
jem da krenu od pocetka; iznenadice vas sve ono Sto ne znate
o insulinskoj rezistenciji.

Zbog toga koliko je bolesti povezano s insulinskom rezi-
stencijom dobar deo ove knjige posvetio sam istrazivanju
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kako nas ona moZe uciniti veoma, veoma bolesnim. Mnoge
bolesti o kojima ¢e ovde biti reci - dijabetes tipa 2, bolesti
srca, Alchajmerova bolest i odredeni karcinomi - veoma su
ozbiljne i za njih nema poznatog leka. Dakle, ponekad biste
mogli da se osecate kao da Citate pricu strave i uzasa. Ali ne
ocajavajte, uprkos svim ozbiljnim hroni¢nim bolestima koji-
ma je uzrok, insulinska rezistencija moze da se predupredi,
pa cak i preokrene, i detaljno ¢emo istraziti kako. lako bi ono
Sto Citate moglo da vas uplasi, ova knjiga barem ima sre¢an
zavrSetak - mozZemo da se borimo, a kada smo naoruzani re-
Senjima zasnovanim na nauci, moZemo i da pobedimo.
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PRVO POGLAVLIJE

Sta je insulinska rezistencija

NSULINSKA REZISTENCIJA je epidemija za koju mozda nika-

da niste Culi. lako mnogi od nas nisu upoznati s njom, nasa
nesvesnost je ta koja osporava koliko je uobicajena: poznato
je da je ima polovina svih odraslih u SAD i otprilike jedan od
tri Amerikanca. Medutim, ovaj broj bi mogao da bude ¢ak 88
odsto odraslih!

Jos visSe zabrinjava koliko e to biti uobicajeno u budu¢no-
sti - i ne bi trebalo misliti da je problem samo lokalni. Kada
pogledamo svetske trendove, prognoze su joS mracnije: 80
odsto svih osoba s insulinskom rezistencijom Zivi u zemlja-
ma u razvoju, a, kao i u Americi, polovina svih odraslih u Kini
i Indiji rezistentna je na insulin. Ipak, to nije novi trend. Pre-
ma Medunarodnoj federaciji za dijabetes, broj slucajeva in-
sulinske rezistencije Sirom sveta udvostrucio se u poslednje
tri decenije i verovatno Ce se opet udvostruciti za manje od
jo$ dve decenije.

Insulinska rezistencija je nekada bila bolest bogatih (vo-
lim da kaZem , poSast prosperiteta”), ili stanje koje je u umno-
gome pogadalo samo dobrostojece starije ljude. Nedavno se,
medutim, sve to promenilo - dokumentovani su izvesStaji o
CetvorogodiSnjacima rezistentnim na insulin (i ¢ak do 10 od-
sto severnoamericke dece je ima). A zemlje s niskim dohot-
kom pretekle su one s visokim dohotkom po ukupnom broju
ljudi s ovim stanjem.

Povrh svega, pretezna vecina ljudi s insulinskom rezisten-
cijom i ne zna da je ima i nikada nisu ni culi za nju! Dakle,
kada je reC o suzbijanju rastuce globalne stope ove bolesti,
nailazimo na jos$ jednu prepreku: pre svega je potrebno da je
ljudi razumeju.
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Afrika
T 55.4% Juzna i Centralna Amerika
1T 32.8% Severna Amerika i Karibi
T 96.4% Bliski istok i Severna Afrika
T 14.8% Evropa

T T4.4% Jugoisto¢na Azija

Zapadni Pacifik

2019 2045

Trenutni i slucajevi dijabetesa koji se predvidaju po regionima (u milionima)
Izvor podataka: Medunarodna federacija za dijabetes.

Kina ]1116,4 miliona

Indija ]77,0 miliona
SAD [—"""""131,0 miliona

Pakistan [T"""""119,4 miliona
Brazil [—"""7116,8 miliona

Meksiko [T"""7112,8 miliona

Indonezija [T—""]10,7 miliona

Nemacka [T77719,5 miliona
Egipat 18,9 miliona

Banglade$ 18,4 ,miliona

oM 20M 40M 60M 80M 100M 120M

Prvih deset zemalja po broju odraslih s dijabetesom u 2019.
Izvor podataka: Medunarodna federacija za dijabetes

Predstavljamo insulin

Da bismo mogli da razumemo insulinsku rezistenciju, mora-
mo da postavimo osnovu tako Sto ¢emo rec¢i nesto o samom
insulinu. Za mnoge je insulin samo lek koji koriste osobe s
dijabetesom. Insulin je zapravo hormon koji prirodno proi-
zvodimo u telu (osim ako nemamo dijabetes tipa 1 - o ¢emu
¢e biti viSe reci kasnije).
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Kao i ve¢ina hormona, insulin je protein koji se proizvodi
u jednom delu tela, krece se putem krvi i utice na ostale de-
love tela. Kada je rec o insulinu, on se proizvodi u pankrea-
su, malom organu koji se nalazi ispod stomaka. Najpoznatija
uloga insulina jeste da reguliSe nivo glukoze u krvi. Kada je-
demo ono Sto povecava nivo glukoze u krvi, pankreas oslo-
bada insulin, koji zatim ,otvara vrata” da bi glukoza iz krvi
stigla u razlicite delove tela, kao Sto su mozak, srce, misici i
masno tkivo. A onda, osim Sto reguliSe nivo glukoze u krvi,
insulin utic¢e na svaku ¢eliju u svim tkivima tela - Sto je prilic-
no Siroka sfera uticaja! Inace, hormoni obi¢no uticu na samo
jedan ili moZda nekoliko organa, ali ne i insulin - njegova te-
Ska ruka dotice svaku Celiju.

Specifi¢no dejstvo insulina zavisi od same ¢elije. Na pri-
mer, kada se insulin veZe za Celije jetre, one stvaraju masti
(izmedu ostalog); kada se insulin veZe za miSi¢nu Celiju, ona
stvara nove proteine (izmedu ostalog). Od mozga do noZnih
prstiju, insulin reguliSe kako celija Kkoristi energiju, menja
svoju veli¢inu, uti¢e na proizvodnju drugih hormona, a ¢ak
odreduje i da li Ce Celije Ziveti ili odumreti. Zajednic¢ko svim
njegovim dejstvima jeste Sto insulin moZe da natera Celiju da
od neCeg malog napravi nesto vece, Sto je proces poznat kao
anabolizam. Insulin je anabolicki hormon.

Mozak: glukoza se koristi za energiju, rast neurona
USi: glukoza se koristi za energjju, sluh
Srce: upotreba energije, velicina srca, snizava krvni pritisak

Misici: upotreba energije, proizvodnja misi¢nih proteina, veli¢ina

Salo: pretvaranje glukoze u masti, skladistenje masti, rast
Jetra: skladiStenje glukoze, proizvodnja masti
Testisi/jajnici: normalna proizvodnja polnih hormona

Kosti: upotreba energije, rast

Nervi: upotreba glukoze za energiju, rast
Mnoge funkcije insulina
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Jasno je da je insulin vazan - kada deluje! Problem, i uglav-
nom i poenta ove knjige, jeste insulin koji ne deluje kako bi
trebalo, Sto je stanje definisano kao insulinska rezistencija.

Definisanje insulinske rezistencije

Najjednostavnije reCeno, insulinska rezistencija je slabiji od-
govor na hormon insulin. Kada ¢elija prestane da reaguje na
insulin, Sto moze biti prouzrokovano razli¢itim stanjima (o
kojima Ce kasnije biti viSe reci), ona postaje rezistentna. Ko-
nacno, kako je sve viSe Celija u telu rezistentno na insulin, i
telo se smatra rezistentnim na insulin.

U tom stanju je odredenim ¢elijama potrebno viSe od nor-
malne koliCine insulina da bi se dobio isti odgovor kao ranije.
Dakle, klju¢na karakteristika insulinske rezistencije jeste da
su nivoi insulina u krvi visi nego Sto su bili, i insulin ¢esto ne
funkcioniSe dobro.

~GLUKOZA U KRVI”ILI,,SECER U KRVI"?

Termin ,$ecer u krvi” nejasan je i obmanjujudi, ali je tehnicki
ispravan jer se svi jednostavni ugljeni hidrati mogu nazvati
,Secerima”. ,Secer” obi¢no znadi saharozu (to jest, stoni/kon-
zumni Secer i kukuruzni sirup s visokim sadrzajem fruktoze),
jedinjenje spojenih molekula glukoze i fruktoze. Ali to nije
Secer na koji mislimo kada govorimo o ,3eceru u krvi”. Tacniji
izraz je glukoza, nepromenljivi konaéni oblik ugljenih hidrata
koje uzimamo kao svarene.

Kao Sto je ve¢ pomenuto, jedna od najvaznijih uloga in-
sulina jeste regulisanje glukoze u krvi. PoSto su stalni visoki
nivoi glukoze opasni, ¢ak i potencijalno smrtonosni, naSem
telu je potreban insulin da iz krvi izbavi glukozu, i tako efika-
sno svede nivo glukoze u krvi na normalu. Ali $ta je s kontro-
lom glukoze kod insulinske rezistencije? Kada se rezistencija
na insulin smiri, ovaj je proces kompromitovan, $to moZe da
dovede do visokog nivoa glukoze u krvi, ili , hiperglikemije”
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- univerzalnog znaka dijabetesa. Ali ovde smo malo poZurili;
insulinska rezistencija moZe da bude prisutna i znatno pre
nego Sto osoba razvije dijabetes tipa 2. (Za opis razlike izme-
du tipova dijabetesa 1 i 2, pogledajte sledeci odeljak.)

Insulin se skoro uvek razmatra u kontekstu glukoze, sto
nije sasvim fer s obzirom na stotine (hiljade?) stvari koje in-
sulin obavlja u celom telu. Ipak, u zdravom telu, ako je nivo
glukoze u krvi normalan, i insulin je obi¢no normalan. Medu-
tim, uz insulinsku rezistenciju nivo insulina je u odnosu na
glukozu visi od o¢ekivanog. U, prici” o insulinskoj rezistenciji
i dijabetesu, glukozu smo smatrali glavnim junakom, ali ona
je zapravo pomoc¢nik. To jest, glukoza je tipican krvni marker
koji koristimo za dijagnozu i pracenje dijabetesa, ali bi pa-
Znju trebalo da obratimo pre svega na nivo insulina.

Cemu onda obrnuti prioritet? Pa, za glukozocentri¢nu pa-
radigmu insulinske rezistencije i dijabetesa tipa 2 verovatno
moZemo da okrivimo istoriju i nauku.

Zasto se previse fokusiramo na glukozu, ali ne i na insulin

[storijski gledano, poSto je uzrok dijabetesa tipa 2, insulinska
rezistencija je svrstana u porodicu bolesti dijabetes melitusa.

Prvi zabeleZen dokaz potice iz drevnog Egipta i star je viSe
od tri hiljade godina, a rec je o medicinskom papirusu gde je
primeceno da ljudi s odredenim stanjem doZivljavaju ,pre-
veliko praZnjenje urina”. NesSto kasnije, lekari u Indiji su pri-
metili da odredene osobe proizvode urin Kkoji insekte privlaci
poput meda. (U stvari je taj simptom i inspirisao deo naziva
za bolest: mellitus je latinski za slatko, to jest med.)

Stotinama godina kasnije, u Grckoj, prekomerno urinira-
nje povezano s boleSc¢u proizvelo je naziv dijabetes, Sto znaci
»proc¢i”, dodatno naglasavajuci preteranu koli¢inu urina koju
pacijenti proizvode. Uz sva ova zapaZanja takode je islo i
zajednicko otkrice: u svim je slu¢ajevima prekomernu pro-
izvodnju urina pratio gubitak teZine. U stvari, iako nam je
to danas samo zabavno, prema ranim teorijama bila je rec o
tome da se meso otapa u mokraci.
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