CZY SUPLEMENTY

DIETY

ODCHUDZAJA?

Chetnie siggamy po ,zlote srodki”, Dajac si¢ skusi¢ reklamom

typu: ,wspomaga odchudzanie” czy ,wspiera redukeje wagi”, Cho¢

producent nie deklaruje explicite: ,odchudza” czy ,redukuje masg

ciala”. To my podprogowo styszymy 1 widzimy to, co chcemy. tak

dziala marketing.

té# z nas nie prébowal kiedy$
diety odchudzajacej?
Juz wokresie dziecidstwa przegladamy sie w lustrze,
potrafimy przyjéc z przedszkola zaplakani z powodu
uwag kolezenstwa: Jested gruba!”, Ty grubasie!”. To,
jak postrzegamy siebie, jak wid«a nas inni, a jak jest
naprawde, to bardzo ro#ne kwestie, a oceny bywajg
krzywdzace. Ponadto na przestrzeni lat zmieniajg
si¢ kanony urody..
Promowanie sylwetki ,na lalke Barbie” i niedo$cignio-
ny swiat celebrytdw zrobily wiele zlego, wywolujac

umiodveh ludzi frustracje i kompleksy oraz sklaniajac
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KATARZYNA NOWACKA

Ekspertka w dziedzinie kosmetologii, prekursorka kosmetologii
holistycznej, prelegentka svmpozjdw branzowych, autorka
publikacji w prasie branzowej i kobiecej. Absolwentka Wyzszej
Szkoly Kosmetyki i Nauk o Zdrowiu w Lodzi oraz Collegium
Cosmeticum I i IT edycji. Od 2000 roku prowadzi wlasny gabinet
kosmetologiczny w Kaliszu. Autorka programu ,.Uroda zaprasza
Zdrowie” emitowanego na voutube'owym kanale ,Holistyczna
Kosmetolog”. Dziala w Stowarzyszeniu na rzecz Rozwoju
Kosmetologii , Przyjazna Kosmetyka”.

ich do stosowania drakonskich diet redukcyjnych
z efektem jo-jo, a takZze powodujac zabursenia od-

#ywiania (anoreksja, bulimia) i postrzegania siebie.

Jak widzimy otylego czlowieka?

Je za duZo, na pewno czesto odwiedza fast foody,
jest lakomy na slodyeze, nie rusza sig, a wystarezy
wstaé  kanapy, zredukowaé kalorie - 1juz! Niestety
to zbyt duze uproszezenie w preypadku zjawiska
otylodei 1 otvloged olbrzymie), ktdra wedlug WHO
jest choroba przewlekla metaboliczng, z obecnogeia

zaburzen odZywiania, psychicznych, ktdra dotyka



coraz wickszego odsetka populacji dwiatowej, w tym
dzieci. Otvlo$¢ nie moze by¢ postrzegana jedynie
w kategoriach estetyki. Cytujae profesor Lucyne
Ostrowska, lekarza chordb wewnetrznyeh, specjaliste
dietetyka klinicznego, juz samo nazewnictwo jest
niewlagciwe. Uzywamy okreslenia  odchudzamy”,
tymezasem uzyte w stosunku do ludzi otylyveh czy
grubych brzmionoe dziwnie, poniewaz stowo to od-
nosi sig do chudoded, szezuplodei. Cay nie nalezaloby
mowi¢ odgrublamy”?

Otylogt prowadzi do przewleklego stanu zapalnego
organizmu, dysfunkeji tkanek i narzaddw, zaburzen
homeostazy. Wyliczyé mozna okolo 200 réénych
powildan ichorob wspalistniejacyeh, ktoryeh konse-
kwencja jest obnizenie jakodel zyciai przedwezesna
$miert. Do najbardzie] #nanych nale#a: nadciénienie
tetnicze, miagdzyea, szeroko pojete zaburzenia pracy
serca, zespdl metaboliczny, cukrzyea, insulinoopor-
noéé, niealkoholowe stluszczenie watroby, kamica
pecherza #élciowego, niedoczynnosé tarcayey, PCOS,
astma, zaburzenia jelitowe, zaburzenia ulkladu mo-
czowego, a takze choroby nowotworowe. To tvlko

nieliczne ¢ przylkdaddw, ale i one dajg do myélenia.

Otvlos¢ niejedno ma imie...

Etiopatogeneza otylodei jest bardzo zlozona. Werdd
czyvnnikéw wywolujaeyeh chorobe sa cxynniki
genetyczne, $rodowiskowe i kulturowe, otylogé
wystepuje takZe wspdlistniejaco w przebiegu wie-
lu chordb i dysfunkeji hormonalnyeh, pojawia sig
wskutek stosowanej farmakologii. Bardzo wainy
jest aspekt psychiczny i zwiazane z nim zespoly:
kompulsywnego objadania sie, zajadania stresu,
jedzenia nocnego, uzaleZnienia od pozywienia czy
niekontrolowanego podjadania (2 przekasek moze
pochodzi¢ nawet 50% energii dostarczanej organi-
zmowi z pozywieniem). Naukowey odkryli ponad
140 gendw, ktore moga by¢ odpowiedzialne za po-
wstawanie otylodcl i nadwag, lecz ekspresja czvn-
nikéw genetycznych jest skorelowana # czynnikami
$rodowiskowymi: glownie # dodatnim bilansem
energetycznym i brakiem aktywnoscel fizycsnej,
siedzacym trybem #ycia. Co ciekawe, uwarunkowania
genetyczne predysponuja do pojawiania sig efektu
jo-jo. Dominuje wérdd nich: niska spoczynkowa
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przemiana materil, opornoéd thanek na insuling czy
nadmierne wydzielanie greliny. Winowajea” moze tu
by¢ rdwniez , gen oszezedzania” (thrifty gene), ktdry
powoduje, ze posiadajaey go , szczedciarz” przybiera
na wadze z latwoécia i chudnie z wielkim trudem.
Na podstawie wygladu u osoby otvle] nie podejrze-
wamy niedozywienia i odwodnienia organizmu ani
braku mikroskladnildw, witamin i mineralGw, a jest
to nierzadkie. Niejednokrotnie otylodei towarzysza

uporczywe biegunki.

Czy istnieja cadowne $rodki na odchudzanie?
Zuwagi na zlozonod¢ problemu choroby otyvlodciowe]
kazdy pacjent potrzebuje spersonalizowane] terapii,
opartej na holistycznym podejsciu. Mamy do dyspo-
zveji narzedyia w postaci leczenia farmakologicznego,
chirurgii bariatryczne] (w otvlodei olbrzymie]) i metod
niefarmakologicxnych, muin. dietoterapii. Kluezowe
jest ustalenie pravezyny otyvlodel, wprowadzenie
racjonalnej diety # wysoka zawartoécia blonnika,
uwzgledniajgeej trvb Zyeia i upodobania kulinarne
osoby otylej, odpowiednich form ruchu, a w razie
potrzeby talée psychoterapii. W procesie odchu-
dzania bardzo wazne jest rowniez wsparcie rodziny
oraz akceptacja otoczenia. Jednoczesnie od wielu lat
naukowey poszukuja cudownych érodkéw - natural-
nych, ziotowyeh, syntetycenyeh - ktdre ulatwilyby
utrate zbednych kilogramdw. Czy takie istnieja?

Jak si¢ maja bakterie do odchudzania?

Naukowey wykazali odmiennoéé skladu mikrobioty
jelitowej w przypadku osdb szezuplych i osdb oty-
tych. Bakterie wphywajg na preemiany metaboliczne
tluszezdw, weglowodandw 1 bialelk, utrzymujac lub
zaburzajac przebieg tych procesdw. Weajemny sto-
sunek ilogeiowy thuszezow, weglowodandw i bialek
moze warunkowad przyrost lub zmniejszenie masy
ciala oraz wzrost stanu zapalnego w thance thusz-
cxowej, atakde zwiekszad lub minimalizowad tempo
metabolizmu. l)_w_.-'sbiuza ii:lil:u'ua-'ar CZesto wystgpujaca
w otylodcl, daje objawy IBS, SIBO, IMO, SIFO i in-
nych zespoldw. W dodatku predysponuje do warostu
wysokoenergetyeznych SCFA (krdtkolancucho-
wych kwastw tuszczowych) oraz do endotoksemii

{przenikania mikroorganizmdw, alergendw i innych



do organizmu), czyli do nieszezelnodei jelitowej
(taw. przesiakliwego jelita), 1 wzrostu LPS, Zjawisko
to spreyja nadwyice energetyczne, nasila stan zapal-
ny ustoju oraz zwicksza rveyko otylodel, Pamigtajmy,
#e mikrobiota bierze czynny udzial w produbcji wielu
hormondw, neuroprzekaZnikéw, witamin i innych
#wigzlddw waznych dla funkejonowania calego organi-

zmu. W przegladzie badan naukowych poswigconych
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probiotykom i symbiotykom w walce z otyloseia
wshazano kilka szczepdw bakteril, ktdre w trakcie
obserwacji w czasie preyezynily sie dozmniejszenia

BMI, zawartodel thanki Huszezowej, obwodu talii

i insulinoopornoécl, do spadku glikemii i LPS oraz
do wyrdwnania frakeji lipidowych na rzecz tych
prozdrowotnyeh. Do szezepow tych naleza muin.:

Lactobacillus plantarum, L. casei, L. gasseri, L. rewterd,



L. paracasei, L. rhamnosus, Akkermansia muciniphila,

Hafnia alvei, Bifidobacterium breve, B, lactis, B. bifidum
iB. longum.

Conam daje natura?

W ramach poszukiwan cudownych substancji wizig-
to pod lupe wiele roglin, 26, warzyw i owocdw.
Pojawily si¢ doniesienia o skuteczno$ei mlodego
jeczmienia, chitozanu, CLA (sprezezonych kwasow
linolowych), L-kamityny, zielonej herbaty, zielonej
kawy, gorzkie] pomarariczy, yerba mate, pokraywy
indyjskiej, fasoli bialej, ostrej paprvki, tamaryndowea

malabarskiego i wielu innych. W licznych badaniach
nad skutecznodcia ww. substancji odchudzajacych
brakowalo preekonujacych wynikdw badz z Klinicz-
nego punktu widzenia osiggniete efekty nie byly
istotne, a utrata wagi byla subiektywnie oceniana.
I tak w przypadku mlodego jeczmienia brakuje do-
woddw na jego skuteczno$é w redukeji masy ciala
u lud#i, gdvz badania przeprowadzono jedynie na
zwierzetach. Natomiast trawa z mlodego jeczmienia
stanowi Zridio blonnika rozpuszezalnego i zwicksza
uczucie sytodel, ogranicza wige spodycie wiekszych

porcji pokarmu.




Blonnik - zaréwno ten rozpuszczalny, jak
i nierozpuszezalny - wplywajac na zmniejszenie
uczucia glodu, zmniejszajac poziom sytodcl, popra-
wiajac perystaltyke jelit, moze by¢ pomocny wreduk-
cji masy ciala. Pamietajmy jednak, Ze w preypadku
stosowania zbilansowanej diety nie ma wladciwie
potrzeby suplementacji blonnika, gdvz dostarczy-
my go, jedzac odpowiednie ilodei zboz, warzyw,
orzechdw, a takze nasiona babki plesznik, babki
jajowate] oraz Inu.

Chitozan otrzymywany z chityny (pancerze
skorupiakdw) podany doustnie pecznieje w zoladku,
nasila odezucie sytodei oraz zmniejsza wehlanianie
cholesterolu i thuszczdw w jelitach. Metaanaliza
pokazala niewielki spadek masy ciala w praypadku
stosowania tepo xwigzku, jednak efekt ten nie wydaje
sig istotny klinicznie,

L-karnityna powstaje naturalnie w naszym orga-
nizmie w watrobie i nerkach. Jest odpowiedzialna
za transport i spalanie thuszezdw w komorkach oraz
zawzrost wydajnoéei reakeji energetveznyveh. W ba-
daniach z uzyciem tego aminokwasu wykazano leldka
redukeje wag, lecx dluzsza suplementacja wplywala
negatywnie na ten efekt.

Kapsaicyna, wystepujaca w rdznych gatunkach
ostre] papryki, previula uwage naukowedw ze wzgle-
du na dzialanie nasilajace przemiany metaboliczne
lipiddw oraz zwickszajace wydatek energetvezy. Zwia-
ek ten, podobnie jak synefryna (wyelag 2 gorzkie]
pomarariczy), ogranicza ponadto apetyt, powodujae
wystaplenie poczucia sytoscl. Powoduje réwniez
rozszerzenie naczyn krwionoényeh 1 przekrwienie
skory (dzialanie rozgrzewajce, przeciwbdlowe).
Wydaje si¢ obiecujacym skladnikiem suplementacii
odchudzajace], jednak weigz zbyt malo jest badan
potwierdzajgeych skutecznose kapsaicyny w tej
materii. NaleZy zwrdci¢ uwage na interakeje tego
zwiasku zlekami praeciwzakrzepowymi/pracciwplyt-
kowymi (ryzyko krwawien), przeciweukrzycowymi
(nasilenie dzialania) i hipotensyjnymi (zmniejszenie
skutecznodel). Poza tvm przyjmowanie kapsaicyny
moze wywolad objawy niepozadane w postaci wzdet,
biegunek czy nudnodel, nadpotliwodcd, béldw glowy
ireakeji zapalnych skary. Z kolei w praypadbu zasto-

sowania synefryny mozemy spodziewad sie efeltdw
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ubocznych takich jak: wzrost ci$nienia krwi, ogdlny
niepokd], a nawet migotanie komdr serca.

Wyniki badan potwierdzily skutecznosé dziala-
nia zielonej kawy i zielonej herbaty, a takie
berberyny w zakresie spadku i regulacji lipido-
gramu, glikemii, insulinemii, obnizenia BMI oraz
WHR. Uczestnikami obserwacji byli pacjenci otyli
# insulinoopornodeia, cukrzyea typu 2, niealkoho-
lowym stluszezeniem watroby 1z zespolem meta-
bolicznym. Powyzsze wyniki wydaja sie obiecujace
w przypadku otyloscl wystepujacej wspolistniejaco
2 ww. schorzeniami.

Nalezy jednak pamigta¢ o mozliwoscl wystapienia
dzialan niepozadanych wywolanych suplementa-
tja np. CLA, L-karnityny czy synefryny zawartej
w porzkie] pomarariczy. Zaleca sig rozwage 1 wskazuje
na potrzebe konsultacji ze specjalista. Takg ostroz-
no$¢ nalezy zachowad w stosunku do wszystkich
suplementdw diety, nie tvlko tych wspomagaja-
cych redukcje masy ciala. Wiele zwigzkdw moze
nasila¢ lub blokowaé rdzne procesy zachodzace
w organizmie, rowniez dzialanie lekdw, co stanowi
niebezpieczenistwo dla zdrowia i Zycia, dlatego su-

plementacja zawsze wymaga konsultacji.

Podsumowujac, nie wymyslono jeszeze cudownych
Leotych pigulek” na odchudzanie ani nie odkry-
to naturalnyeh substancji, ktdre gwarantowalyby
serezupla sylwetke u wseystkich. W przeciwnym
razie fani zielonej herbaty czy zielonej kawy na
calym $wiecie nie mieliby problemdw # otyloscia.
W przypadku kontroli wagi nadal najlepiej sprawdza
sie holistyezny program, ktéry laczy racjonalng
dietg, aktywnost ruchowa oraz wszelkie metody

redukeji stresu,
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