CENTRUM ROZWOIU
PERSONALNEGO
WE WROCLAWIU

INSULINOOPORNOSC - ROZPOZNANIE |

POSTEPOWANIE

Plan szkolenia

Insulinoopornosc - rozpoznanie i postepowanie

Inuslinoopornos$¢ to jeden z najpowazniejszych problemdéw zdrowotnych XXI wieku. Do powstania opornosci tkanek na insuline
moze predysponowaé nadmierna ilos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie, nieodpowiednio zbilansowana dieta, niski poziom
aktywnosci fizycznej, przewlekty stres, przyjmowanie wybranych lekéw, a takze czynniki genetyczne.



- Czym jest insulinoopornosc¢? - dietetykom,

- Jak dziata insulina?
- trenerom personailnym,

- Jakie mechanizmy prowadza do powstania

insulinoopornosci?
- osobom zajmujacym sie planowaniem zywienia

- Jakie czynniki biora udziat w rozwoju zbiorowego,

insulinoopornosci?

. - . - osobom zainteresowanym tematyka zdrowego
- Czy stres moze doprowadzi¢ do powstania

. li T odzywiania oraz dietoterapii insulinoopornosci
insulinoopornosci?

- Jak obliczy¢ zapotrzebowanie na sktadniki

odzywcze?

- Jak interpretowac¢ wartos¢ indeksu glikemicznego?

- Jak interpretowac wartos¢ tadunku glikemicznego?

- Jakie znaczenie w leczeniu insulinoopornosci ma

aktywnos¢ fizyczna?

CELE SZKOLENIA SPOSOBY REALIZAC])I
CELOW

samoksztatcenie platforma
Moodle,

materiaty szkoleniowe
(pdf),

- pogtebienie wiedzy dotyczacej budowy, wydzielania i dziatania insuliny

- pogtebienie wiedzy dotyczacej mechanizméw prowadzacych do rozwoju insulinoopornosci

- poszerzenie wiedzy na temat choréb endokrynologicznych, w przebiegu ktérych moze .
o : - pytania kontrolne po
wystapic insulinoopornosc Kkazd dul
azdym module,
- zapoznanie sie z zatozeniami diet w profilaktyce i leczeniu insulinoopornosci
- umiejetnos¢ samodzielnego zbilansowania diety testy sprawdzajace (online)
- zapoznanie sie ze znaczeniem aktywnosci fizycznej w profilaktyce i leczeniu

insulinoopornosci




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Wiedza

W1 - Wiedza na temat budowy, syntezy, wydzielania i dziatania insuliny.

W2 - Wiedza dotyczaca mechanizméw prowadzacych do rozwoju insulinoopornosci,

metod jej diagnozowania i leczenia.

W3 - Wiedza na temat roli adipokin, przewlektej reakcji zapalnej, lekéw, stresu

oraz czynnikéw genetycznych w rozwoju insulinoopornosci.

W4 - Wiedza na temat endokrynopatii i choréb endokrynologicznych,

w przebiegu ktérych moze wystapic insulinoopornos¢.

W5 - Znajomos¢ zatozen diety dla osdéb z insulinoopornoscia.

W6 - Wiedza na temat zastosowania indeksu i tadunku glikemicznego

w dietoterapii insulinoopornosci.

W7 - Znajomos¢ zatozenia diet stosowanych w profilaktyce i leczeniu insulinoopornosci.

W8 - Wiedza na temat znaczenia aktywnosci fizycznej w profilaktyce i leczeniu insulinoopornosci.




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Umiejetnosci

U1l - Umiejetnos¢ wyjasnienia, jaka jest rola insuliny w organizmie cztowieka i jakie sa skutki opornosci

tkanek na jej dziatanie.

U2 - Umiejetnos¢ samodzielnego zbilansowania diet dla oséb z insulinoopornoscia,
biorac pod uwage podstawowa przemiane materii (BEE) i catkowity wydatek energetyczny (TEE),

indywidualne zapotrzebowanie na makrosktadniki oraz btonnik pokarmowy, witaminy i sktadniki minerailne.

U3 - Umiejetnos¢ odpowiedniego zaplanowania positkéw dla oséb z insulinoopornoscia,

biorac pod uwage wartosci indeksu i tadunku glikemicznego.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW

Kompetencje spoteczne

K1 - Che¢ pogtebiania wiedzy, sSwiadomosc¢ roli konsekwencji insulinoopornosci

i znaczenia diety oraz aktywnosci fizycznej w jej profilaktyce i leczeniu.

K2 - Potrzeba bycia na biezaco z wynikami badan naukowych dotyczacymi insulinoopornosci

oraz zastosowania diety i aktywnosci fizy cznej w jej profilaktyce/leczeniu.




WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE
OTRZYMASZ

dostep do platformy
Wiedza: Elementarna wiedza z zakresu anatomii, fizjologii i zywienia cztowieka.

szkoleniowej (indywidualne

konto),

Umiejetnosci: Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybieraja forme e-

learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przegladarek imienny dyplom i

internetowych. zaswiadczenie o ukonczeniu

kursu,

mozliwos¢ znizki na kolejne

szkolenia.

O AUTORZE

mgr Paulina Godrska - dietetyk kliniczny. Tytut magistra dietetyki uzyskata na Uniwersytecie Medycznym im. Karola
Marcinkowskiego w Poznaniu, gdzie obecnie realizuje réwniez prace doktorska. Od 5 lat prowadzi wtasng poradnie dietetyczna

specjalizujgca sie przede wszystkim w dietoterapii insulinoopornosci, PCOS, choroby Hashimoto, endometriozy, zywieniowym

wspieraniu ptodnosci oraz zywieniu kobiet w cigzy

Szczegotowy plan szkolenia

Modut 1 Insulina i insulinoopornos¢ w zarysie
1. Insulina 1.1. Budowa 1.2. Synteza 1.3. Wydzielanie i dziatanie

2. Insulinoopornos¢ 2.1. Definicja 2.2. Mechanizmy powstawania indulinoopornosci
2.3. Sposoby badania insulinoopornosci 2.4. Metody leczenia

Modut 2 Rola wybranych czynnikéw w rozwoju insulinoopornosci

1. Adipokiny 1.1. Leptyna 1.2. Rezystyna 1.3. Adiponektyna 1.4. Wisfatyna, waspina, omentyna, RBP-4
2. Przewlekta reakcja zapalna 3. Leki (insulinoopornos$¢ polekowa) 4. Stres 5. Czynniki genetyczne

Modut 3 Insulinoopornos¢ w chorobach endokrynologicznych i endokrynopatiach



1. Hiperkortyzolemia 2. Zesp6t policystycznych jajnikéw 3. Hiperprolaktynemia 4. Nadczynnos¢ tarczycy
5. Akromegalia 6. Pierwotna nadczynnos$¢ przytarczyc 7. Guz chromochtonny

Modut 4 Zatozenia diety dla pacjentow z insulinoopornoscia

1.Jakg wartos$¢ energetyczng powinna miec dieta, ktérej celem jest utrzymanie prawidiowej masy ciata?
1.1. Podstawowa przemiana materii (BEE) 1.2. Catkowity wydatek energetyczny (TEE)
1.3.Jak prawidtowo zaplanowa¢ deficyt kaloryczny? 2. Jak obliczy¢ zapotrzebowanie na biatko, ttuszcz i weglowodany?
2.1. Biatko 2.2. Ttuszcz 2.3. Weglowodany 3. Btonnik pokarmowy 3.1. Btonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny
3.2. Zrédta pokarmowe 3.3. Rola btonnika pokarmowego w profilaktyce i leczeniu insulinoopornosci
4. Witaminy i sktadniki mineralne

Modut 5 Zastosowanie indeksu i tadunku glikemicznego w dietoterapii insulinoopornosci

1. Indeks glikemiczny 1.1. Definicja 1.2. Jak interpretowac wartos¢ indeksu glikemicznego?
1.3. Podziat produktéw ze wzgledu na wartos¢ indeksu glikemicznego
1.4. Czynniki prowadzace do zwiekszenia indeksu glikemicznego produktéw
1.5. Czynniki zmniejszajgce indeks glikemiczne produktéw 2. tadunek glikemiczny
2.1. Definicja 2.2. R6znica miedzy indeksem glikemicznym, a tadunkiem glikemicznym
2.3. Jak interpretowa¢ wartos¢ tadunku glikemicznego?
2.4. Podziat produktéw ze wzgledu na wartos¢ tadunku glikemicznego

Modut 6 Diety stosowane w profilaktyce i leczeniu insulinoopornosci oraz znaczenie
aktywnosci fizycznej

1. Dieta DASH 2. Dieta srédziemnomorska 3. Dieta wegetarianska
4. Znaczenie aktywnosci fizycznej w profilaktyce i leczeniu insulinoopornosci 5. Case study

Czas trwania kursu: 30 godzin (Podana liczba godzin to szacunkowy czas potrzebny na catoSciowe opanowanie materiatu,
udzielenie odpowiedzi na pomocnicze pytania kontrolne oraz bezbtedne rozwigzanie testéw sprawdzajacych).

Aby zakupic kurs zapraszamy na strone www.crp.wroclaw.pl


https://crp.wroclaw.pl/

