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РЕФЕРАТ 

 

Інсулінорезистентність (ІР) та цукровий діабет 2 типу (ЦД2) — це не просто 

діагнози. Це тривалий метаболічний виклик, який поступово впливає на весь організм, 

виснажуючи як фізичні, так і психоемоційні ресурси людини. Саме тому стратегія 

корекції повинна виходити далеко за межі звичної моделі «призначення ліків» лікарями, 

перетворюючись на глибоку роботу з поведінкою, звичками, стилем життя та 

усвідомленістю. 

Однією з головних проблем сучасної діабетології є недооцінка ролі харчової 

поведінки. Багато пацієнтів досі сприймають зміну раціону як тимчасову дієту або 

обмеження, а не як шлях до відновлення балансу. Водночас численні дослідження 

доводять, що саме модифікація способу життя — основа довготривалої ремісії. І це 

підтверджено доказами. 

Ця магістерська робота присвячена пошуку ефективних, реалістичних і науково 

обґрунтованих рішень для зміни харчової поведінки та доцільної саплементації 

(вживання дієтичних добавок — вітамінів, мінералів, жирних кислот, амінокислот тощо) 

у пацієнтів з ІР і ЦД2. 

Харчова поведінка: не просто «що», а й «як» і «чому» . Ключовим завданням 

дослідження стало формування цілісного підходу до харчування: не лише які продукти 

корисні, а й як організм на них реагує у конкретному контексті — при ІР, з порушенням 

сну, під час стресу чи гормонального дисбалансу, фізичної активності та навпаки. 

Особлива увага приділена таким аспектам: 

Дієтичні стратегії (середземноморська, DASH, інтервальне голодування, 

низьковуглеводна) з погляду їх реального впливу на глікемічний профіль, рівень інсуліну 

mailto:magystr_dep@nubip.edu.ua
https://nubip.edu.ua/node/1027


‘ 
 

03041, Україна, м. Київ, 

вул. Героїв Oборони, 15. 
 

 
 

та запалення. 

magystr_dep@nubip.edu.ua 

https://nubip.edu.ua/node/1027 

Психоемоційні тригери харчування, зокрема стрес і «емоційне переїдання», які 

значною мірою впливають на стабільність рівня глюкози. 

Вплив режиму харчування, черговості споживання нутрієнтів, поєднання з 

фізичною активністю, водним балансом і сном. 

Саплементація: підтримка, а не заміна. Особливе місце в роботі займає огляд 

нутрицевтиків та мікронутрієнтів, які демонструють позитивний ефект при ІР та ЦД2. 

Серед них: 

Магній — як ключовий ко-фактор вуглеводного обміну та регулятор чутливості до 

інсуліну. 

Вітамін D — не лише як гормон, що впливає на запалення, а й як потенційний 

імуномодулятор. 

Берберин, поліфеноли, омега-3 — розглянуто їх ефективність, механізми дії, 

рекомендовані дозування та результати клінічних досліджень. 

При цьому підкреслено, що саплементи не є заміною харчування. Вони дієві у 

поєднанні з корекцією способу життя. 

Індивідуальний підхід: літні, молоді, пацієнти зі стресом. У роботі окремо 

розглянуто: 

Харчування літніх людей із ЦД2 та ІР, з урахуванням втрати м’язової маси, 

уповільненого обміну, ризику саркопенії, дефіциту білка, вітаміну B12 та проблеми з 

апетитом. 

Роль мікробіоти, хронічного запалення та інсулінового навантаження — показано 

взаємозв’язок між якістю раціону, складом кишкового мікробіому та чутливістю тканин 

до інсуліну. 

Практичне значення роботи: Ця робота створена не лише як теоретичний огляд, а як 

практично орієнтований матеріал для нутриціологів, ендокринологів, сімейних лікарів і 

самих пацієнтів. На основі аналізу досліджень сформульовано: 
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Стратегії корекції харчування на основі персонального підходу; 

Можливості підбору саплементів з урахуванням реальних клінічних даних; 

Поради з формування здорової харчової поведінки — не через заборони, а через 

усвідомлення. 

Інсулінорезистентність та цукровий діабет 2 типу належать до захворювань, тісно 

пов’язаних зі способом життя. Їх неможливо вилікувати лише медикаментами, однак при 

правильному підході до харчування, з урахуванням метаболічних особливостей і 

психологічного супроводу, можливе досягнення стабільного контролю за станом і 

покращення якості життя. 

Сучасне харчування виконує не тільки функцію енергетичного забезпечення, а й є 

потужним інструментом впливу на запальні процеси, чутливість до інсуліну, 

гормональний фон і навіть поведінкові реакції. Саме тому індивідуалізована корекція 

харчової поведінки, знання про дію окремих нутрієнтів, професійний супровід та 

поступове впровадження змін — це ключові чинники у довгостроковій стабілізації стану 

пацієнта. 

Ця робота демонструє, що майбутнє у лікуванні метаболічних порушень полягає в 

комплексному підході, який поєднує досягнення науки, нутриціології та поведінкової 

медицини. 

Ключові слова: 

 інсулінорезистентність 

 цукровий діабет 2 типу 

 харчова поведінка 

 нутрицевтики 

 саплементація 

 метаболічне здоров’я 

 модифікація способу життя. 
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Досвід роботи: 

З 1994 по 1999рік працювала у Національній опері України ім. 

Т.Г. Шевченка на посаді бухгалтер. 

З 1999 по 2017 рік працювала на підприємствах при МВС. 

У 2004 році була співзасновником та співвласником ТОВ « Актив 

Груп ТГ» що займалася рекламними послугами та дизайном. 

На сьогоднішній день працюю у приватному підприємстві. 
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Резюме за посиланням; 

   Тарануха Олена Анатоліївна 

e-mail: lenataranuha@gmail.com 

Освіта: 
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університет культури та мистецтв» 

ОС: “Бакалавр” 

Спеціальність: “Менеджмент ” 

Період навчання: 1999-2003 рр. 

Навчальний заклад: « Київський національний університет культури та 

мистецтв» 

OC: « Спеціаліст» 

Спеціальність: «Менеджмент організацій» 

Період навчання: 2003-2004р. 

Навчальний заклад: «Національний університет біоресурсів і 

природокористування України» 

OC: «Магістр» 

Спеціальність: «Нутріціологія» 

Період навчання: 2023 – 2025 р. 

Вміння та навики: 

Володіння: пакетом MSOffice, OneNote, GPT, Googl, Mathcad. Навички роботи 

з операційною системою Windows. 

Мови: українська (рідна), англійська у процесі вивчення. 
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