Dlaczego tyje?

Niepokojacy jest fakt, ze czestos¢ wystepowania otylosci wsrdd dzieci 1 dorostych zwieksza
si¢ w zastraszajacym tempie. Najczestsza przyczyng otylosci jest dodatni bilans energetyczny
wynikajacy z nadmiaru przyjmowanego pokarmu i jednocze$nie niewystarczajacej aktywnosci
fizycznej. Skutkiem tego jest wzrost masy ciata i kumulowanie tkanki ttuszczowej w organizmie.
Okazuje si¢, ze wystarczy nawet niewielka dzienna nadwyzka kaloryczna rzedu 10-20 kcal
(odpowiednik jednej tyzeczki cukru), aby doprowadzi¢ do nadmiernej kumulacji tluszczu
w organizmie na przestrzeni kilku lat. Wystepowanie otylosci to takze skutek zmian
technologicznych, jakie nastapity na przestrzeni ostatnich dekad. Ludzki genom jest przystosowany
do wydajnego systemu kumulowania energii, w zwigzku, z czym obecne komfortowe srodowisko,
ktére oferuje cata game wysokoprzetworzonych i kalorycznych produktow spozywczych,
a jednoczesnie siedzacy tryb zycia, sprzyja nadmiernej kumulacji tkanki thuszczowej w organizmie.

Patogeneza nadwagi i1 otytosci ma podloze wieloczynnikowe. Najczesciej jednostki te wigze
si¢ z przyjmowaniem przez pacjenta nadmiernej ilosci energii prowadzacym do gromadzenia si¢
tkanki thuszczowej oraz brakiem aktywnosci fizycznej. Czyli popularne gdybys$ mniej jadl a wiecej
si¢ ruszal to moglbys schudnaé.

Wspdlczesnie skierowanie zasadniczej uwagi na te wilasnie aspekty stanowig najczesciej
metod¢ walki z nadmierng mas¢ ciala. U pewnej grupy pacjentdéw, mimo stosowania przez nich
diety o obnizonej energetyczno$ci, jak réwniez wdrazania regularnej aktywnos$ci fizycznej, nie
odnotowano korzysci wspolmiernych do wdrozonego zaangazowania 1 wysitku. Okazuje sig,
bowiem, ze nadwaga i otylos¢ moga by¢ zwigzane nie tylko z nicodpowiednia dietg i stylem zycia,
ale réwniez z trwajacym ogolnoustrojowym stanem zapalnym, wywolanym nadwrazliwo$ciami
pokarmowymi w klasie IgG/Iga, nieprawidlowa mikroflorg jelit, problemami hormonalnymi
np. insulinoopornos$cig czy wysokim poziomem kortyzolu.

Warto wspomnie¢, ze istnieja geny otytosci, ktéore w obecnych czasach majg bardzo
sprzyjajace warunki, aby uwidoczni¢ swoja ekspresje. Okazuje sie, ze geny warunkujace otylos¢
stanowig wazny czynnik sprawczy nadmiernej masy ciata. Genetyczne uwarunkowanie jest
odpowiedzialne za ok. 10-50% przypadkdéw otytosci u dzieci. Z drugiej strony wspotczesna
epidemia otylo$ci to problem ostatnich 20-30 lat, z kolei genom ludzki jest stosunkowo stabilny
od tysiacleci, wigc za gldowng przyczyng otyloSci mozna uzna¢ czynniki sSrodowiskowe, styl zycia.
Nieprawidlowe nawyki zywieniowe juz od wieku niemowlecego moga wplynaé na rozwoj
niekorzystnych schematdéw dietetycznych w latach pdzniejszych 1 przyczyni¢ si¢ do rozwoju
otylo$ci. Wsérod czynnikow zywieniowych odpowiedzialnych za epidemie¢ otylosci wyrdznia si¢
pokarmy o wysokiej gestosci energetycznej, obfitujace w thuszcz zwierzecy, o niskiej zawartosci
btonnika pokarmowego i bogate w weglowodany rafinowane. Konsumenci zywnosci typu Fast food
przecigtnie spozywaja dodatkowo 187 kcal dziennie. Duzym problemem sg rowniez artykuty typu
soft drink, czyli soki i napoje owocowe. Szklanka wspomnianego produktu moze dostarczy¢ nawet
pig¢ tyzeczek cukru.

Insulina to hormon odpowiedzialny za stabilizacj¢ poziomu glukozy we krwi.
Jego zadaniem jest transport energii do komoérek — komoérek migsniowych, jak i thuszczowych.
Kazdorazowo, kiedy spozywane sg produkty zawierajace weglowodany, a wigc produkty zbozowe,
nabiat (mleko), stodycze, produkty z cukrem, kasze, warzywa z wicksza zawarto$cia
weglowodanow (stragczkowe, marchew, dynia, burak), nawet, jesli sa to weglowodany ztozone
1 z nizszym indeksem glikemicznym, trzustka wydziela insuling. Hormon ten dziala anabolicznie,
powoduje wzrost syntezy biatek, glikogenu 1 triacylogliceroli. Ludzie budujg migs$nie lub tkanke
tluszczowa, zwykle niestety tkanke thuszczowa, szczegdlnie przy biernym stylu zycia. Nadmiar
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cukru powoduje uszkodzenie wielu tkanek, dlatego jesli w danym momencie nie ma wydatku
energetycznego, nie pracujag mig¢snie, to zadziala insulina, ktéra odtransportuje nadwyzki
energetyczne do komodrek magazynujacych, a to powoduje tycie.

Co ma wplyw?

- gryzienie — samo w sobie, niezaleznie od tego, jaki to jest rodzaj pokarmu, czy thuszcze, biatka czy
weglowodany, informuje nasz moézg, ze rozpoczat si¢ proces spozywania produktow, zatem nalezy
wlaczy¢ wyspy beta trzustki 1 rozpocza¢ wydzielanie insuliny;

- stodki smak — ktory jest odczuwalny przez receptory, ktore z kolei wysylaja informacje do mézgu
,stodkie — potrzeba wigcej insuliny”

- weglowodany to cukry — nawet, jesli siegamy po weglowodany ztozone i niskim indeksie
glikemicznym, to one i tak roztoza si¢ do cukrow prostych. Po ich wchionigciu podnosi si¢ poziom
cukru we krwi, receptory to wykrywaja, reaguja i rozpoczyna si¢ proces wytwarzania insuliny.
Widok jedzenia, zapach, smak powoduje wydzielanie insuliny. Organizm reaguje na gryzienie czy
stodki smak, poprzez wyrzuty insuliny, a co za tym idzie — odkladanie w tkanke thuszczowa, czyli
tycie moga powodowa¢ w diecie: cukier, stodziki sztuczne i1 naturalne, owoce, marchew, dynia,
czeste podjadanie, odczucie smaku, czyli nawet herbata, guma do zucia ( smak i gryzienie).
Niestety roéwniez sama wyobraznia ( zwickszone wydzielanie §liny na mysl o pysznym jedzeniu).
Tycie w insulinoopornosci moze by¢ réwniez skutkiem nie tylko spozywania duzych ilosci
weglowodandw, ale rowniez naduzywania produktéw zawierajacych biatko m.in. migso, ryby, jaja,
orzechy, sery. State podgryzanie, to sygnat dla trzustki, Ze rozpoczat si¢ proces spozywania positku,
biatko natomiast sklada si¢ z aminokwasoéw glukogennych, czyli takich, ktére moga zostaé
zamienione w glukozg, zatem réwniez oddziatujg na insuling.

Jedynym makrosktadnikiem, ktéry nie oddzialuje na poziom insuliny, jest tthuszcz. Ale powinien
to by¢ tluszcz zwierzgcy, malo przetworzony termicznie, lub thuszcz z roslinnych zrodet np. olej
kokosowy, awokado lub oliwa z oliwek. Tluszcze w diecie daja ogromng korzy$¢ — uczucie sytosci,
ktéra jest kluczowa do tego, aby nie podjadac, co pozwala wydtuzy¢ przerwy migdzy positkami
do 4 - 6 godzin, co w przypadku insulinoopornosci jest pozadane.

Insulinooporno$¢ zwigzana jest najczgsciej z nadmiernym spozyciem weglowodandéw lub biatek.
Ilo§¢ wydzielanej wowczas insuliny jest niewspotmiernie wysoki do tego, co zostato zjedzone.
Dochodzi do wahania poziomu cukru, ktore w kolejnych etapach prowadzi do standéw
przedcukrzycowych a nastgpnie cukrzycy. Insulinooporno$¢ moze by¢ rdwniez zwigzana
z autoagresja, wytwarzaniem IgG lub hormonéw o dzialaniu antagonistycznym wobec insuliny
tj. kortyzol, glukagon, hormony tarczycy (wyzsze TSH). Przyczyna moze rowniez leze¢
w istniejacych stanach zapalnych ( dysbioza jelitowa, nietolerancje pokarmowe, choroby
autoimmunologiczne, chemia w Zywnosci, utlenione ttuszcze ).

Glowne objawy insulinoopornosci to nadwaga 1 otytos¢, dysproporcje w budowie sylwetki np. duze
ramiona lub duzy brzuch, wiotkie cialo, czeste podjadanie, senno$¢ w szczegdlnosci po positku,
czgste uczucie zmeczenie, spadki cukru, drzenie rgk, zaburzenia koncentracji, ciggle myslenie
o jedzeniu, PCOS, hirsutyzm, wysoki poziom testosteronu u kobiet lub niski u mezczyzn, biust —
przypominajacy kobiecy — u mezczyzn.

Badaniem, ktére najlepiej pomaga wykry¢ insulinooporno$¢ jest wykonanie krzywej
cukrowej 1 insulinowej na czczo oraz po obcigzeniu 75 g glukozy w czasie 0,5 godziny, 1, 2 1 3
godzin. Sprawdzenie poziomu insuliny i cukru na czczo i wyliczenie wskaznika HOMA oraz
oznaczenie hemoglobiny glikowanej tez moze nam wiele powiedzie¢ o gospodarce cukrowo —
insulinowe;.

W celu oceny pracy tarczycy najlepiej jest wykona¢ pomiary TSH, FT3, FT4. Warto rowniez
wykona¢ USG tarczycy 1 sprawdzi¢ czy przypadkiem nie cierpimy na choroby autoimmunologiczne
tarczycy np. chorob¢ Hashimoto. Mozemy to sprawdzi¢ oznaczajac poziom przeciwciat anty TPO,
anty TG, anty TRAB. Niedoczynna tarczyca objawia si¢ zwykle senno$cig, zmeczeniem,
wypadajacymi wlosami, suchg skora, pekajacymi pigtami, wolniejszym metabolizmem, wolniejszg
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perystaltyka ukladu pokarmowego, uczuciem zimna. Wiele o0sOb cierpi na subkliniczng
niedoczynnos$¢ tarczycy ( parametry TSH mieszcza si¢ w normie), ktora dlugo moze by¢
niezauwazona, lub na ukryta niedoczynnos$¢ tarczycy, np. stabg konwersje hormonow tarczycy
z nieaktywnych do aktywnych. Czgsto to wiasnie niskie FT3 jest przyczyng probleméw
ze schudnieciem, wypadaniem wtoséw 1 problemami z wyproznieniem. W niedoczynnosci tarczycy
dochodzi do odktadania si¢ mukopolisacharydow, ktére z powodu duzej chtonnosci wody powoduja
obrzeki. Czynnikami, ktore majg negatywny wplyw na prace tarczycy sg m.in.: nadmiar aktywnosci
fizycznej w stosunku do podazy energetycznej diety, stres, choroba, operacja chirurgiczna, mato
odzywczy pokarm, niedobory selenu, cynku, zelaza, niski poziom ferrytyny, niedobor
weglowodanéw w diecie, niedobor kwasow thuszczowych nasyconych.

Kortyzol jest zwany hormonem stresu. Jego zadanie to zwigkszanie dowozu glukozy
w sytuacji stresowej ( u czlowieka pierwotnego to utatwiato ucieczke przed niebezpieczenstwem).
Stres w domu, w pracy, wysokie wymagania, praca w zamknigtych pomieszczeniach, trening na
sitowni wepchniety w pekajacy w szwach grafik, do tego $mieciowe jedzenie, restrykcje
kaloryczne, hustawki cukrowo — insulinowe, zbyt mata ilo§¢ snu, ogladanie ekranu monitora
komputera, tabletu, telefonu przed snem — to wszystko sprawia, ze kortyzol ros$nie do gornej
granicy normy. Kiedy kortyzol juz nie wystarcza, by pobudzi¢ do dziatania, pojawiaja si¢ kawa,
napoje energetyczne, suplementy pobudzajace. Nadnercza pracuja na wysokich obrotach,
co prowadzi czesto do ich wyczerpania lub zmeczenia. Wowczas mamy niski kortyzol rano
1 problem z porannym wstawaniem. Ciagly stres, produkcja kortyzolu ponad norme koreluja
dodatnio z insulinoopornoscia i wptywaja na gromadzenie si¢ tkanki ttuszczowej. Utrzymujacy si¢
stale wysoki poziom kortyzolu prowadzi do charakterystycznego ulokowania depozytow tkanki
thuszczowej ( ,,wdowi garb” lub inaczej bawoli kark ), twarz jak ksiezyc w pelni, otyto§¢ brzuszna
przy zaznaczonej szczuptosci konczyn. Badania wykazuja, ze przewlekly stres jest niezaleznym
czynnikiem rozwoju insulinoopornosci, a wysoki poziom kortyzolu jest zwigzany jest z wysokim
poziomem insuliny, glukozy, nawet niezaleznie od otyloSci brzusznej. Wykazano w badaniach,
ze przyktadowo stres w pracy, brak wsparcia emocjonalnego, zwlaszcza u kobiet, zaburzenia snu
u mezczyzn, to czynniki silnie zwigzane z predyspozycja do rozwoju cukrzycy typu 2 na bazie
insulinoopornosci, do rozwoju nadwagi 1 otytosci.
W walce z kortyzolem sprawdza si¢ relaks i sen, spacery na §wiezym powietrzu, stonce 1 zielen,
rezygnacja z telefonu, komputera czy smartfona przed snem. Bardzo wazna jest dieta 1 regulacja
gospodarki cukrowo — insulinowej czy suplementacja kwasami omega 3.

Sytuacje stresogenne moga wptywaé na rodzaj i ilo§¢ spozywanych pokarmoéw, regulacje
taknienia oraz motywacj¢ do odchudzania. Stres moze stanowi¢ podtoze pojawienia si¢
nieprawidlowych nawykow zywieniowych i by¢ czynnikiem bioragcym udziat w przyroscie masy
ciala. W sytuacjach stresowych czgsto spozywamy wieksze porcje positkéw 1 w zwigkszonej
czestotliwosci wskutek mylenia emocji z glodem. Podczas stresu kazdy odczuwa zmiany
fizjologiczne, takie jak ucisk brzucha, przyspieszony rytm serca, wzmozona potliwo$¢, napiecie
migéni czy ostabienie. Czesto powyzsze zmiany moga by¢ mylone z uczuciem gtodu. Osoby czesto
doswiadczajace stresu sg szczegdlnie wrazliwe na psychologiczne funkcje jedzenia, do ktérych
naleza:

- zaspokajanie potrzeby bezpieczenstwa, ktora moze realizowac si¢ poprzez state godziny positkow,
spozywanie positkow w gronie rodziny,

- zaspokajanie potrzeby mitosci poprzez podarunki, stodycze,

- zaspokajanie potrzeby szacunku 1 uznania poprzez spozywanie dan w ekskluzywnych
restauracjach, zakupy w delikatesach, spozywanie drozszych produktow spozywczych niz
przecigtne,

- zaspokajanie potrzeby samorealizacji, ktoéra czg¢sto pojawia si¢ u kobiet poprzez gotowanie dla
rodziny.




Jedzenie jest srodkiem tatwo dostepnym, szybko przynoszacym chwilowg ulgg. Nie rozwigzuje ono
przyczyny problemu. Powstala lista produktow spozywczych polepszajacych nasz stan
emocjonalny, na ktdérej znajduja si¢ wysoko przetworzone, kaloryczne produkty.

Nietolerancje pokarmowe tzw. alergia III stopnia IgG zalezna to, tzw. p6zna odpowiedz
immunologiczna tzn., ze reakcja wystepuje od 8 do 72 godzin po spozyciu positku. Trudno jest,
zatem potaczy¢ konkretny nietolerowany produkt z objawami. Obserwuje si¢ ostatnio zwigkszenie
czestosci wystepowania nadwrazliwosci pokarmowej, co moze by¢ konsekwencja rozluznienia
scistych potgczen pomiedzy enterocytami, co prowadzi do zespotu jelita przesigkliwego. Jelito
stanowi gléwny element immunologicznej bariery ochronnej. W zwigzku ze zwigkszong
przepuszczalno$cig blony S§luzowej jelita zwicksza si¢ przenikanie antygendow jelitowych.
W mechanizmie nietolerancji pokarmowej organizm rozpoznaje czastki pokarmowe jako obce,
moze to by¢ spowodowane niewlasciwym trawieniem, np. nie do$¢ dobrze zakwaszonym
srodowiskiem zotadka, przez co uniemozliwione jest aktywowanie enzyméw proteolitycznych,
trawigcych biatka, a nie w pelni strawione biatka przechodza do jelita cienkiego, gdzie
w $rodowisku zasadowym nie moga podlega¢ dalszym procesom trawienia. Taki niestrawiony
pokarm powoduje tworzenie si¢ bakterii proteolitycznych, co ma wplyw zaréwno na pogorszenie
mikroflory jelitowej, jak réwniez — w przypadku zwigkszenia przesigkliwosci jelita — na
przenikanie kompleksow peptydowych do trzewi, co indukuje reakcj¢ zapalng. Mechanizm
powstawania nietolerancji pokarmowych moze by¢ zwigzany z naduzywaniem antybiotykow,
lekow przeciwzapalnych, dodatkow do zywnosci, jak rowniez samej zywnosci. Moze by¢ zwigzany
z duzg chemizacja srodowiska, zmieniong florg bakteryjna jelit, wysoka ekspozycja na gluten, ktory
powoduje wydzielanie si¢ biatka zonuliny zwigkszajacego przesigkliwos$¢, stany zapalne oraz
przebyte choroby wirusowe, bakteryjne 1 pasozytnicze. Nadwrazliwo$§¢ pokarmowa moze
indukowa¢ przewlekty stan zapalny w organizmie, w ktérym dochodzi do zwigkszenia poziomu
cytokin, czyli mediatorow stanu zapalnego a to wiaze si¢ ze zwickszeniem insulinoopornosci
tkanek. Konsekwencja nietolerancji pokarmowych moga by¢ zwigkszona przesigkliwos¢ jelita
cienkiego, ( cho¢ moze by¢ tak, ze to ona przyczynia si¢ do powstania nadwrazliwosci
pokarmowych), choroby autoimmunologiczne, stany zapalne, problemy trawienne, migreny,
insulinooporno$¢ i cukrzyca typu 2, otylos¢, nieswoiste choroby zapalne jelit, stany zapalne
zoladka, atopowe zapalenia skory.

Nietolerancja pokarmowa moze objawia¢ si¢ bolami brzucha, nudnosciami, biegunkami,
zaparciami, obrzgkami, $wigdem, pokrzywka, rumieniem, alergicznym niezytem nosa, kaszlem,
astmg, nadci$nieniem, zaburzeniem rytmu pracy serca, zawrotami glowy, a nawet tzw. mgla
mozgowa.

Badania wskazuja, ze dieta eliminacyjna, ktora zmniejsza stany zapalne wplywa istotnie na
zmniejszenie masy ciala osob otylych, u ktorych otylo$¢ byla powigzana z tworzeniem si¢
prozapalnych cytokin.

Jesli podejrzewamy nietolerancje pokarmowa warto wykona¢ badanie flory jelitowej oraz zonuliny,
jak rowniez wykona¢ badania nietolerancji pokarmowej IgA i1 IgG. W zaleznosci od wynikéw
powinna zosta¢ wdrozona probiotykoterapia oraz odpowiednia dieta eliminacyjno — rotacyjna.

Sktad mikroflory jelitowej moze mie¢ istotny wplyw na gospodarke weglowodanowo —
insulinowg, co pokazuja badania na myszach genobiotycznych, ktore sg wolne od wszystkich
wykrywalnych mikroorganizmoéow i pasozytow. Przeszczepienie mikroflory jelitowej takim mysza
powoduje u nich otytos¢ 1 insulinooporno$¢. Przyrost masy ciata byt wigkszy, kiedy przeszczepiono
mikroflor¢ od myszy otytych niz od szczuptych.

Flora jelitowa bierze czynny udzial w procesach rozktadania pokarmu oraz w procesach
prawidlowego wchtaniania sktadnikow pokarmowych. Ma rowniez wplyw na zwigkszenie
szczelnos$ci bariery, zapobiegajac nietolerancjom pokarmowym i tworzeniu si¢ stanow zapalnych.
Nieprawidlowa flora bakteryjna jelit, nadmiar clostridium, bakterii proteolitycznych oraz candida
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moga negatywnie oddzialywaé na same jelita, rozszczelniajac je lub, gdy juz sg rozszczelnione -
przenika¢ do organizmu, tworzac grozne stany zapalne, ktore sg $ciSle powigzane z otytosciag
1 insulinoopornoscig. Méwi si¢, ze jelita to nasz system immunologiczny i nasz drugi mozg.
To w nich produkowana jest w 80% serotonina, hormon, ktory ma wplyw na pogodny nastrdj.
Osoby szczesliwe majg mniejsze tendencje do podjadania i poprawiania sobie nastroju pokarmem.
Jesli chcemy zadba¢ o jelita to w naszej diecie powinny pojawia¢ si¢ kiszonki, ktore sa zrodtem
bakterii kwasu mlekowego. Nie powinni§my przesadnie dba¢ o czysto$¢. PowinniSmy zadbaé
o odpowiednig ilo$¢ w diecie btonnika spozywajac warzywa, owoce czy kasze. Warto wykonac
badanie flory bakteryjnej i na podstawie wynikow badan dobra¢ indywidualng probiotykoterapig.
Diete powinno dobiera¢ si¢ indywidualnie z uwzglednieniem nietolerancji pokarmowych.

Stosowanie diet odchudzajacych jest coraz bardziej popularnym zjawiskiem spotykanym juz
w prawie kazdej grupie spotecznej 1 w kazdej grupie wiekowej. Powyzsze wskazuje, ze jesli
chcemy zmniejszy¢ mase¢ ciata musimy wzig¢ pod uwagg nie tylko to ile jemy, w jakich ilosciach
1 jak czesto oraz jaka mamy aktywno$¢ fizyczng ale rowniez szereg wymienionych wczesniej,
czesto bagatelizowanych czynnikow.



