SUPLEMENTY
WODCHUDZANIU

-KTORE DZIAEAJA NAPRAWDED

SWIAT NAUKI OD DAWNA POSZUKUJE CUDOWNYCH SRODKOW, BY
OSIAGNAC WYMARZONA SYLWETKE. NIEKTORE Z NICH POPARTE LICZNYMI
BADANIAMI WYDAJA SIE BYC OBIECUJACE, JEDNAK NIE ZAWSZE JAKOSC
PRZEPROWADZONYCH BADAN, ICH RZETELNOSC I WYNIK POZWALAJA NA
UZNANIE ICH ZA STATYSTYCZNIE ISTOTNE POD KATEM ODCHUDZANIA
I WSKAZANE DO STOSOWANIA PODCZAS WALKI Z OTYLOSCIA.
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Katarzyna Nowacka

Ekspertka w dziedzinie kosmetologii, prekur-
sorka kosmetologii holistycznej, prelegentka
sympozjow branzowych, autorka publikacji

w prasie branzowej i kobiecej. Absolwentka
Wyzszej Szkoly Kosmetyki i Nauk o Zdrowiu w
Lodzi oraz Collegium Cosmeticum i1l edycji.
Od 2000 roku prowadzi wiasny gabinet
kosmetologiczny w Kaliszu. Autorka programu
LUroda zaprasza Zdrowie” emitowanego na
youtubeowym kanale ,Holistyczna Kosmeto-
log” Dziala w Stowarzyszeniu na rzecz Rozwoju
Kosmetologii ,Przyjazna Kosmetyka'.

Odchudzanie nie jest drogg na skro-
ty, bo samej otylosci, jako Ze zostala
uznana przez WHO za przewlekly
chorobe, wpisang do rejestru pod
numerem E66, nie da si¢ bagateli-
zowacé. Nalezy spojrze¢ na problem
duzo szerzej i wyjS¢ poza ramy
defektu estetycznego i problemu
wizualnego. Moéwimy o pandemii
otylosci, ktéra stanowi na $wiecie
wiegkszy odsetek zgonow niz stan
niedowagi spoleczenistwa. W samej
Polsce od lat 80. XX wieku czesto$¢
wystepowania otylo§ci wzrosta o
blisko 40%. Dane z 2020 r. przed-
stawione w raporcie NIH-PZH wy-
kazaly, ze 54% Polakow cierpi z
powodu nadwagi, 10 % jest otylych,
a odsetek zgonow, gdzie przyczyng
byla otyto§¢ wyni6st 14,2%. Nasze
dzieci tyja na potege. Wedlug NCD-
-RisC w ostatnich latach w Polsce
nadwage stwierdzono u okolo 30%
dzieci w wielu 5 lat, w grupie mto-
dziezy zaobserwowano przyrost
masy ciata Srednio o0 15% w kierun-
ku nadmiernej masy ciala. Staty-
styki na Swiecie wskazaly na liczbe
ponad 350 milionéw dzieci i mlo-
dziezy w wieku 5-19 lat z nieprawi-
dlowq masg ciala, w tym 124 miliony
to przypadki otylosci.

Co stoi za tak przerazajgcymi staty-
stykami?

Od lat naukowcy spieraja si¢ na ile
geny wplywaja na powstawanie
otyloéci, a na ile czynniki Srodowi-
skowe, spoteczne/kulturowe? Ba-
dacze jak dotad okredlili ponad 140
gendéw odpowiedzialnych miedzy
innymi za tendencje do tycia, zabu-
rzonej gospodarki lipidow, weglo-
wodandw, a wérod nich pozostatosé
po naszych przodkach i okresach
glodu, ktore znamy z historii, gen
Thrifty gen - gen oszczedzania.
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LSzezesliwey” posiadajgcy ten gen
narazeni sg na spowolniony meta-
bolizm, szybkie odkladanie tkanki
tluszczowej i powolny jej ubytek.

Czy naprawde jesteSmy skazani na
niepowodzenie?

Dokonano ciekawych odkry¢ na
podstawie wielu badain na mode-
lach zwierze¢cych. Warto przyto-
czy¢ dwa z nic ze wzgledu na wyni-
ki. W pierwszym badaniom podda-
no myszy z genem Agouti warun-
kujagcym kolor zolty umaszczenia,
wystepowanie otylo$ci, cukrzycy
i nowotworow. Modyfikacja zy-
wienia poprzez dodanie do karmy
skladnikéw wplywajacych na eks-
presje genu Agouti spowodowalo
zmiane koloru sier§ci na brazowy,
brak obcigzen cukrzycg, otyloscig i
wydluzenie czasu zycia potomstwa,
mimo obecno$ci dalej w/w genu.
Udalo si¢ go zablokowac. Co wazne
kiedy wrécono do poprzedniej, sta-
rej karmy, myszy wydaty na Swiat
kolejne zdrowe pokolenie. Wyni-
ki eksperymentu pokazaly jasno
wplyw czynnikéw zewnetrznych,
epigenetycznych na ekspresje ge-
now, jednak dalej wymagajg badan
pod katem potencjalu poszczegol-
nych substancji epigenetycznych,
dawki, czestotliwodei przyjmowa-
nia i osiggnietych efektow u ludzi
nie tylko w przypadku choroby
odlokciowej, ale roéwniez innych
schorzen.

Drugi eksperyment dotyczyt im-
plantacji katu, gdzie udzial wziely
dwie grupy myszy: otytych i germ
free (prawidlowa masa ciala i wol-
ne od znanych mikroorganizmdw,
pasozytow). Pobrano kal od zwie-
rzat otyltych i przeszczepiono go
drugiej grupie, co spowodowalo
wzrost masy ciala, otylo$¢ i w konse-



kwencji insulinoopornos$¢. Podawa-
no réwniez kat od myszy szczuplych
myszom otylym, wywolujac spadek
masy ciala i przeciwnie wzrost u
szczuplych. Takie badania pokazaly
roznice sktadowe mikroorganizméw
w mikrobiomach, ktére warunkujag
metabolizm, tendencje do otylosci,
hiperglikemii, hiperlipidemii i in-
nych zaburzen. Pokazaly réwniez,
ze mozemy modulowaé tymi proce-
sami poprzez czynniki zewnetrzne,
Srodowiskowe. Badacze od lat pochy-
lajg si¢ nad ludzkim mikrobiomem
jelit zglebiajac jego funkcjonowanie,
dzialanie wydzielnicze, regulujgce
mnogo$¢ proceséw  zachodzgcych
W organizmie, w oparciu o osie jelita-
-mozg, jelita-watroba, jelita-trzustka,
jelita-serce, jelita-pluca i wzajemne
relacje. Wiele czynnikow determinu-
je mikroflore jelit: potencjal mikro-
biologiczny matki, porob naturalny/
przez ciecie cesarskie, karmienie
piersig, antybiotykoterapia i inne
leki, diety odchudzajgce redukeyjne,
wykluczajgce w ogole sposob zywie-
nia, aktywno$¢ fizyczna, sen, stres.
Badania wykazaly rdéznice w skla-
dzie mikrobiomu o0s6b szczuptych i
otylych na rzecz dysbiozy. OtyloSci
towarzysza zaparcia, biegunki, IBS,
Jprzesigkliwe jelito”, SIBO, SIFO,
IMO, niedozywienie komorkowe i
braki mikro/makrolementéw. Dys-
bioza jelitowa i otylo$¢ ida w parze,
dlatego probiotykoterapia celowana
(konkretne szczepy bakteryjne) za-
czyna przynosic¢ korzysci w procesie
odchudzania, lecz zagadnienie jest
dos¢ obszerne i wymaga oddzielnego
omowienia.

Jak podejs$c¢ do odchudzania?

Wiemy juz, Ze otylo$¢ zalezna jest
od nadwyzki kalorycznej i sposobu
odzywiania, uwarunkowan rodzin-
nych, stylu zycia, braku aktywnosci

fizycznej, charakteru pracy, zaburzen
hormonalnych i czynnikéw emo-
cjonalnych (zajadanie stresu, kom-
pulsywne objadanie si¢, zaburzenia
odzywiania). Wymaga zatem sperso-
nalizowanej terapii i wspoldzialania
wielu specjalistow. Innym torem pdj-
dziemy w przypadku nadwagi i checi
pozbycia si¢ 5 kg przed planowanym
wyjazdem, inaczej podejdziemy do
otylo$ci w stopniu I (wedlug BMI,
WHR), a zupelnie inng droga w sytu-
acji otylo$ci olbrzymiej (konieczno$¢
leczenia i operacji bariatryczne;j). Jed-
no jest pewne: holistyczne, interdy-
scyplinarne spojrzenie na problem,
ktére powinno zawiera¢ racjonalng
diete, zmian¢ nawykow Zywienio-
wych, wlgczenie form ruchu, za-
biegéw kosmetologicznych, ale tez
pracy nad akceptacja siebie, swojego
ciala, szacunku do niego bez presji
czasu, oczekiwan prowadzgcych do
frustracji i koniecznie metod reduk-
cji stresu. Wszakze wszyscy jesteSmy
psychofizyczni.

Czy suplementy diety odchudzajg?

Ze wzgledu na rosngce oczekiwa-
nia spoleczne oraz nasze wilasne
poszukujemy nieustannie Srodkow
odchudzajgcych. Poza lekami zare-
jestrowanymi w kierunku leczenia
otylosci (analogi GLP-1, inhibitory
lipaz z przewodu pokarmowego, leki
dzialajgce na OUN) poszukujemy
substancji, ktore moglyby wplywac
na ograniczenie laknienia, przyspie-
szaé spalanie tluszczu i wspomagac
odchudzanie. Siegamy wiec po suple-
menty diety, ktorych reklamy obie-
cujg osiggniecie szybkich i trwalych
efektow. Swiat nauki od dawna po-
szukuje cudownych §rodkdow;, by osig-
gng¢ wymarzong sylwetke. Niektore
z nich poparte licznymi badaniami
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wydaja sie by¢ obiecujace, jednak nie zawsze jakoS¢ prze-

prowadzonych badar, ich rzetelno$¢ i wynik pozwalajg na
uznanie ich za statystycznie istotne pod katem odchudza-
nia i wskazane do stosowania podczas walki z otyloscig.
Pamietajmy, Ze zaro6wno na Swiecie, jak i w Polsce nie ma
rekomendacji dotyczgcych wlgczenia suplementow diety
w terapii choroby otylo$ciowej. Otylos¢ koreluje z cukrzy-
cg typu 2, zespolem metabolicznym, insulinoopornoscia,
chorobami sercowo naczyniowymi, nadci$nieniem, cho-
robami ptuc, watroby, psychicznymi, na tle dysfunkcji hor-
monalnych, o charakterze przewleklym, z ktorymi Scisle
powigzana jest ciggla terapia lekami. Nalezy wiec obawiac
sie stosowania réznych substancji o potencjale wspoma-
gajacym odchudzanie pod wzgledem interakcji z prepara-
tami leczniczymi (nasilenie/oslabienie sily dzialania leku)
bez konsultacji ze specjalistg, z uwagi na bezpieczenstwo
pacjenta. Ponadto diety niskokaloryczne, jak wynika z ob-
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serwacji zanizajg poziom wielu witamin (z grupy B, kw. fo-
liowy, wit. D3, C) i sktadnikéw mineralnych (Ca, Mg, Mg, Fe
itd.), co wymaga wyréwnania i uzupelnienia po uprzedniej
konsultacji.

Skladniki suplementow diety pod lupa

Pierwszg z substancji o potencjale redukujgcym nadmier-
ng mase ciala jest kwas alfa-liponowy, wytwarzany endo-
gennie przez organizm ludzki, a w pozywieniu znajdziemy
go w czerwonym migsie, brokulach, szpinaku itp. Badania
wykazaly skuteczno§¢ obnizenia BMI, spadku masy ciala
maksymalnie do 2 kg w trakcie od 2 do 48 tyg. kuracji okre-
Slong dawkag. W przypadku dzieci dowody byly sprzeczne.
Pytanie czy zwigzek ten warto bra¢ pod uwage ze wzgledu
na czas trwania suplementacji, warto$¢ redukcji masy ciata
i wage wyjSciowg pacjentow? Az tak kolorowo nie wyglada.
Ponadto kwas alfa-liponowy moze nasila¢ dzialanie lekoéw

przeprzeciwplytkowych/przeciwzakrzepowych, a takze
przy jednoczesnym przyjmowaniu z lewotyroksyna (nie-
doczynno$¢ tarczycy koreluje z otyloScig) blokuje jej kon-
wersje do formy aktywne;j.

CLA (sprezony kwas linolowy)

Czesto w suplementach diety na odchudzanie laczony z eks-
traktem z zielonej herbaty, krzemem, I-karnityng wykazal w
pojedynczych badaniach zmniejszenie tkanki tluszczowej
w okolicy brzucha i bioder do 1,33 kg, lecz nie wplynal na
BMI W innych przyjmowanie 3 g/dz. przez okolo 7 miesie-
cy pomagalo zredukowac mase ttuszczows, ale nie obnizalo
poziomu lipidéw i glukozy, przeciwnie nasilalo stres oksy-
dacyjny i ryzyko insulinoopornosci, a takze odkladanie si¢
tluszczu w watrobie. Odnotowano dzialania niepozgdane w
postaci zaburzen zolagdkowo-jelitowych, wzde¢, boli glowy
nawet hepatotoksycznos$ci. Interakcje z lekami podobnie
jak z kwasem alfa-liponowym, dodatkowo CLA moZze nasi-
la¢ dziatanie lekéw hipotnensyjnych. Spozywany ze Zrodet
naturalnych, jak mieso i przetwory mleczne nie wywoluje
reakcji negatywnych dla organizmu.

L-karnityna

Spalacz tluszczu, aminokwas syntetyzowany w organizmie
m.in. w nerkach i watrobie to kolejny zwigzek, z ktorym
wigzano duze oczekiwania w kwestii wspomagania odchu-
dzania. Osiggnieto w badaniach statystyczny ubytek masy
ciala i spadek BM], jednak nie uznano wyniku (Srednio 1,33
kg w czasie 1-12 miesigcy) za istotny z klinicznego punktu
widzenia. Ponadto im dluzej uczestnicy proby przyjmowali
ten aminokwas tym mniej tracili na wadze. Na pewno L-kar-
nityna jest skuteczna w przypadku choroby wienicowej i za-
stoinowej niewydolnosci serca.

W preparatach wspomagajacych odchudzanie znajdziemy
takze forskoline (wycigg z pokrzywy indyjskiej), synefryne
(ekstrakt z gorzkiej pomaranczy), kapsaicyne (pieprz cay-
enne/papryka roczna) - zwigzki o dzialaniu zwiekszajacym
wydatek energetyczny, lipolize, poczucie sytoSci i hamujg-
cym apetyt. I w tym przypadku, nawet jesli dochodzilo do
nieznacznej redukcji masy ciata i tkanki ttuszczowej, bada-
nia byly przeprowadzone w sposob niewystarczajacy, a cze-
sto dowody okazywaly sie sprzeczne co do ich skutecznoSci.
Sa to rowniez zwigzki, ktore w polgczeniu z lekami moga
wechodzi¢ winterakeje.
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Zielona herbata, len zwyczajny, blonnik

Wiemy, ze niedobor blonnika sprzyja otyloSci. Zaréwno
rozpuszczalny, jak i nierozpuszczalny blonnik przynosi
okreslone korzySci w utrzymaniu prawidlowej perystalty-
ki jelit (redukcja zaparé, detoks), poczucia sytosci, wchia-
niania skladnikéw odzywczych, tempa pasazu jelitowego,
obnizenia glikemii i insulinemii. Wykazuje rowniez dziata-
nie probiotyczne. Warto pochyli¢ si¢ nad siemieniem Inia-
nym, ktére wspomaga prawidtowa prace jelit, podobnie jak
blonnik redukuje zaparcia, reguluje gospodarke weglowo-
danowg, obniza ci$nienie krwi i regularne spozycie moze
wspiera¢ utrate masy ciala, zmniejszenie obwodu talii w
przypadkach z wysokim BMI, co wykazano w badaniach
Klinicznych. Pamietajmy jednak, ze $luz zawarty w siemie-
niu moze zaburza¢ wchianianie sktadnikow lekow, dlatego
zaleca sie odstep czasowy, ale tez moze nasila¢ dzialanie le-
kow przeciwcukrzycowych, przeciwzakrzepowych, prze-
czyszczajacych i hipotensyjnych.

Przeprowadzono wiele badan na temat mechanizmu dzia-
lania napoju, jak i ekstraktu z zielonej herbaty (EGC, ECG,
EGCG, kofeina) w kierunku redukcji masy ciata i tkanki
thuszczowej. Cz¢$¢ z nich wykazata spadek masy ciata, obni-
zone BMI i obwdd pasa. Wigkszo§¢ wynikéw potwierdzila
poprawe parametrow glikemii, lipidogramu, jednakze w
obliczu badan dowodzgcych sprzeczno$ci skutecznosci zie-
lonej herbaty w procesie odchudzania naukowcy wskazuja
na konieczno$¢ prowadzenia dalszych analiz w oparciu o
ujednolicong metodologii. Podobnie przedstawia si¢ sytu-
acja w przypadku zielonej kawy, nasion bialej fasoli i wielu
innych dar6w natury.

Czesto receptury produktéow na odchudzanie zawiera-
ja cale spektrum w/w skladnikow w celu wzajemnego
wzmocnienia obiecywanego efektu, lecz czy jest realne, by
go o0siggnac... By¢ moze zadowoli kogo$ z nadwagg utrata
2-3 kg, ale wynik ten nie jest istotny w otylosci, ajuz na pew-
no trudno go utrzymac bez efektu jojo. Gdyby walka z oty-
loécig byta tak prostg sprawg, to milo$nicy zielonej herbaty,
kawy i ostrych potraw na calym $wiecie byliby szczupli a
producenci licznych suplementéw na odchudzanie oglosi-
liby bankructwo.

Zrodla:



Ostrowska L., Bogdarigki P. M A Otylos PZWL
;);ﬁgvvvvsmgtwol? D acar S S 1 R oianiay P

Euszggskl P. K., Cukrzyca i otylo§¢, Wydawnictwo Farmaceutyczne, Kra-

21st.183-193.

Tus K., Skladniki su})lem ntqg 1 t éfdawn 0 Farmaceu-
1 76-279, 295, 466

tycz Kra Ow 2021 st. 175-178, 218 2

BEST

PLACE / BEST MANAGER

AWARDS 2023

FAPRASTERATY DO DT LL W ERWETYRA W POLECE BOMELESIE GLa BREMTY MEDHTYRY
ESTETVCIRED, W KTOEYM Hal BOLION E ZOSTaRS, S ESY BIEHESOWE PLADTWE K Ofal

S WFUH O EAREADTE v -

W P inrossasren Sonkurmar pa ree
P ATy B M TR ITr e CTeaT
s, ki sy, bdee nkuesme

| e ovem | rD oD g DdrTEE

= braroty seuiiberss bege kg
e g o b b ey b ik | ey
18 B LT

hisggrociy By o
i J Ereegoariect

BEST FLALDE OF THE YE&R 2005

na e | perepeeny e kil ey
PEEOTITEY oras CRanuegl plinkeeay

BEST MARSCER OF THE YEAR 125
efpicicily | ool rerred rslecs

ki rikammil ki sl o oo d dafa ria
diais o -ruchny doataw v ey
DV © LEEONTHE D

I
FR S R | G O P L e R

(L FREN ey r o i ey L Rl TR Ry LR B e

Tl R R Pt P i Tl L TR M 6T

TGLDS HLIMIKE LUB MANALERAI

i el N S e e

=] 25 ]
=

Pl o T

DCATSIDMIE SHE DD HORKUSSU DA Ci a2 LIWOSC WSRO M D b S WERID i WMWY

R EX5C | BPLC BRSO T O RART Y pED e ESTETVC INEL



