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Rola substancji roslinnych w procesie odchudzania
lek. med. Krzysztof Btecha

Nadwaga oraz otytos¢ stanowig w chwili obecnej jedno z najwiekszych zagrozen
dla populacji ludzkiej. Wynika to z tego, iz predysponujg one do rozwoju innych
niebezpiecznych schorzen, np. choréb uktadu krazenia, cukrzycy, chordb
nowotworowych, kamicy zofciowej, zwyrodnienia stawoéw. Polskie badania nad
otytoscig prowadzone przez kilka dekad dowiodty, ze problem ten narasta.
Wedtug ostatnich danych z dnia 15 marca 2017 r. publikowanych przez Biuro
Analiz Sejmowych osoby z nadwagg stanowity w Polsce 36,6 % spoteczeristwa,
a osoby otyte 16,7 %. Byto to powyzej sredniej dla krajéw Unii Europejskiej,
w ktérej te wartosci wynoszg odpowiednio 34,8 % i 15,4 %.1

Antropologiczna teoria powstawania otytosci

Wedtug tej teorii tyjemy dlatego, ze nasz organizm pracuje w bardzo podobny
sposob jak u naszych przodkow dziesigtki tysiecy lat temu. Procesy metaboliczne
przebiegajgce w naszym organizmie nie roznig sie od tych, ktore toczyty sie
w organizmie cztfowieka pierwotnego. Jednak w przeciwienstwie do niego mamy
nieograniczony dostep do pokarmu. Cztowiek pierwotny jadt wtedy, kiedy udato
mu sie zdoby¢ pokarm (znalez¢ go lub upolowad jakies zwierze). Kiedy nie miat
szczescia w polowaniu po prostu gtodowat. Dlatego jego organizm przyzwyczait
sie do sytuacji statego zagrozenia niedozywieniem. W okresie dobrobytu
organizm musiat zbudowac sobie odpowiednie zapasy pod postacig tkanki
ttuszczowej, ktére przydawaty sie w okresie niedoboru. Metabolizm naszego
organizmu od czasoéw cztowieka pierwotnego nie zmienit sie znaczgco. Ale
zmienita sie sytuacja z dostepnoscig zywnosci. Dla ludzi zachodu, gdzie gtownie
wystepuje otytosé, pokarm jest powszechnie dostepny, ale nasz organizm o tym
nie wie. Funkcjonuje na podstawie wzorcéw zywieniowych wypracowanych przed
tysigcami lat. Wiec gdy dostarczamy mu za duzo, zwitaszcza tatwych do
przerobienia w tkanke ttuszczowg cukrow prostych, zrobi z nich zapasy.

LW. Zgliczyriski; Nadwaga i otytosé w Polsce; Infos; 2017; 4; 227
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Przyczyny otytosci

. Styl zycia — u zdecydowanej wiekszosci chorych on wtasnie odpowiedzialny jest
za otytos¢. Na zty styl zycia sktada sie gtdwnie nadmierne spozywanie pokarmoéw
i mata aktywnosc fizyczna.

. Czynniki rodzinne — nie chodzi tu sensu stricte o czynniki genetyczne, gdyz to, ze
otyli rodzice majg otyte dziecko nie jest powodowane tylko przez geny. Wynika to
czasami ze ztych nawykdéw zywieniowych dzieci, ktére odziedziczyty je
w znaczeniu $rodowiskowym, a nie genetycznym po swoich rodzicach.
Oczywiscie czynniki genetyczne tez majg wptyw na otytos¢, ale w mniejszym
stopniu niz sie powszechnie uwaza. Czesto dochodzi do tego, ze zaniedbania
w stylu zycia ttumaczy sie genotypem.

. Otytos¢ wtdrna — jest stosunkowo rzadka, wynika ona najczesciej z choroby
Cushinga lub niedoczynnosci tarczycy.

W otytosci doskonale sprawdza sie powiedzenie prof. Wiktora Degi, ,,ze ruchem
mozna zastgpi¢ niemal kazdy lek, ale zaden lek nie zastgpi ruchu”. W leczeniu
i profilaktyce otytosci ruch z witasciwg dietg stanowig najwazniejszy element.
Whprowadzenie ruchu i prawidtowej diety u chorego na otytos¢ to nic innego jak
zmiana stylu zycia.

Prawidtowa dieta nie ma nic wspdlnego z tzw. dietg cud. ,Diety cud”, ktére chory
wprowadza, a po osiggnieciu efektu z nich sie wycofuje, dajg w ostatecznosci
zwiekszenie sie masy ciata. A jezeli sg to diety drakonskie lub gtoddwki, prowadzg
do jeszcze mniej korzystnych efektdéw, w postaci znanego efektu jo-jo. W czasie
gtoddéwki lub bardzo niskokalorycznej diety tracimy zaréwno tkanke ttuszczowa
jak i tkanke miesniowa. Radykalne diety najczesciej prowadzone sg samodzielnie
przez chorych. Zazwyczaj nie towarzyszy temu wysitek fizyczny (on
przeciwdziatatby utracie masy miesniowej). Po powrocie do tzw. normalnej diety
chory bardzo szybko przybiera na wadze. Powodowane jest to m.in. tym, ze
gtodzony organizm przestawia sie na ,oszczedny” tryb pracy, zwalniajac
metabolizm. Spadek masy w trakcie diety to spadek masy w obrebie tkanki
ttuszczowej i miesni. Przybdr masy odbywa sie tylko w obrebie tkanki ttuszczowej.
Zazwyczaj chorzy odzyskujg uprzednig wage z nawigzka.
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Co zatem zrobi¢, aby trwale zredukowac¢ mase swego ciafa i unikng¢ efektu ,,jo-
jo”? Przy zaawansowanej otytosci nalezy po prostu zmienic¢ sposob odzywiania na
state. Po pierwsze zredukowac znacznie ilo$¢ spozywanych weglowodanow,
zwtaszcza cukréw prostych. Jest to warunek absolutnie konieczny do tego, aby sie
odchudzi¢. Wedle ostatnich badarn naukowych panuje w zasadzie konsensus
dotyczgcy maksymalnej redukcji weglowodandw prostych w diecie. Dominuja
obecnie  tendencje  zywieniowe, z  ktorych  pierwsza to  dieta
niskoweglowodanowa, niskobiatkowa i wysokottuszczowa, czyli tzw. dieta
optymalna, zwana kiedys dietg Kwasniewskiego. Ulegta ona jednak modyfikacjom
co do zroédet ttuszczéw oraz co do dodatkéw do tychze ttuszczow produktow
roslinnych niskoweglowodanowych. Drugi rodzaj diety to dieta ketogeniczna
(niskoweglowodanowa, niskottuszczowa i normobiatkowa).

Duzym uznaniem w Polsce cieszy sie dieta warzywno-owocowa proponowana
przez dr Ewe Dgbrowskg. Ma ona charakter gtodéwki leczniczej, ktora przywraca
rownowage przemian metabolicznych organizmu. Przez okres od kilku dni do kilku
tygodni, w zaleznosci od wskazan, spozywa sie positki oparte o warzywa i owoce
niskoskrobiowe (marchew, buraki, seler, pietruszka, kapusta, kalafior, brokut,
cebula, por, czosnek, dynia, ogdrki, pomidory, papryka, satata, jabtka, grejpfruty,
cytryny). Po zakonczeniu kuracji nalezy na state zmodyfikowac jadtospis. Powinien
on zawieraé gtéwnie warzywa, owoce, ziarna i rosliny strgczkowe, a takze, w
mniejszych ilosciach, produkty zwierzece.? Jest jeszcze jedna skuteczna, jednak
niebezpieczna dieta - dieta niskoweglowodanowa, niskottuszczowa i
wysokobiatkowa zwana dietg Ducana. Wszystkie te rodzaje diety, jezeli sg
przestrzegane, redukujg mase ciata, a osoby je stosujgce nie odczuwajg gtodu.
Brak gtodu zwigzany jest z niskg podazg weglowodanow, ktore gtéwnie generujg
to uczucie. Podkresli¢ nalezy, ze diety te w istocie sg dietami niskokalorycznymi,
cho¢ ta redukcja spozywanych kalorii nie wigze sie z jakims$ szczegdlnym
wysitkiem.

Wydaje sie, ze najwiekszg zmiang dotyczgca aktualnych tendencji dietetycznych
jest to, ze ttuszcze wracajg do fask. Dlaczego tak jest? Okazuje sie, ze to skuteczny
sposob redukcji masy ciata.

2 www.ewadabrowska.pl
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. Spozywajagc pokarmy ttuste nie magazynujemy spozytych lipidow
w postaci tkanki ttuszczowej. Ta tkanka tworzy sie z weglowodandw.

. Jedzenie pokarmow ttustych powoduje, iz motoryka zotgdka sie zmniejsza.
Pokarm dtuzej w nim zalega, zatem jestesmy dtuzej syci. Dlatego spozywajgc
ttuszcze zazwyczaj jemy mniej kalorii.

. Jestesmy dtuzej syci, poniewaz spozycie ttuszczéw powoduje
podwyzszenie poziomu leptyny i zmniejszenie wydzielania greliny, ktora pobudza
apetyt.

J W diecie optymalnej korzystamy z wysokiej jakosci ttuszczow, np.
zawartych w jajkach (serwowanych najlepiej na miekko), orzechach i oleju
Inianym.

. Na diecie optymalnej unika sie izomerdéw trans kwaséw ttuszczowych
(powstajgcych z  ttuszczéw rodlinnych  poddawanych dziataniu  wysokiej
temperatury).

Stosowanie diety wysokottuszczowej i niskoweglowodanowej wigza¢ sie moze
z niedoborem btonnika i prozdrowotnych substancji obecnych w owocach.

Osoby cierpigce na przewlekta nadwage i otytos¢ muszg zdawac sobie sprawe
z tego, ze jakakolwiek dieta przeplatana okresami ,,normalnego” jedzenia zawsze
bedzie wigzata sie z efektem ,jo-jo”. Zatem u wiekszosci z nich musi dojs¢ do
trwatej zmiany nawykow zywieniowych. Najwazniejsza zasada, ktdorej muszg
przestrzegac takie osoby to absolutna rezygnacja ze spozywania cukréw prostych
obecnych w stodkich napojach, przekaskach, pieczywie cukierniczym. Bez
radykalnego zmniejszenia spozywania tych pokarmoéw nie uzyskajg efektu
odchudzenia. Drugg zasada, ktdorg powinny sie kierowaé osoby pragngce
zredukowac swojg mase ciata jest wzbogacenie diety o btonnik pokarmowy.

Odpowiednia ilos¢ btonnika w diecie ma wielorakie prozdrowotne konsekwencje.
Jedna z nich jest niezwykle istotna dla osdb z nadwagg i otytoscia. Potrawy bogate
w bfonnik dostarczajg bakteriom probiotycznym pokarm, czyli petnig role
prebiotykdw, podobnie jak inulina. Wtasciwy sktad mikroflory jelitowej jest
waznym elementem skutecznego odchudzania. Od tego jakie bakterie dominujg
w naszych jelitach moze zalezeé to, czy bedziemy przybiera¢ na wadze, czy jg
traci¢. Zawartos¢ btonnika w diecie sprawia, iz przewage zyskujg bakterie z
rodzaju Bacteroides (przy diecie bogatej w cukry proste przewage zyskujg bakterie
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Firmicutes). Konsekwencjg wysokiego miana Bacterioides jest mniejszy pobdr
energii z pokarméw o ok. 150 kcal/dobe.?

Fizjologiczne dziatanie bfonnika w redukcji wagi mozna podsumowacd
nastepujgco:

pecznieje w zotgdku
dajac uczucie sytosci

dziata ochronnie na
sluzowke jelit

przyspiesza pasaz

jelitowy
Sp:\galnia waanLanii.e 3 za pobiegajac
cukréw, przez co obniza zaparciom
indeks glikemiczny P
spozywanych wraz z
btonnikiem pokarméw dziata
prebiotycznie

Ma to kardynalne znaczenie dla skutecznosci odchudzania. Jezeli pomnozymy 150
kcal przez wszystkie dni w roku uzyskamy blisko 55 000 kcal. Uwaza sie, iz
,Spalenie” 7000 kcal jest rownowazne z redukcjg 1 kg tkanki ttuszczowej. Zatem
wprowadzajgc do diety btonnik pokarmowy, pozyskiwany np. z nasion owsa lub
babki jajowatej, mozemy niskim kosztem i niewielkim wysitkiem straci¢ ok. 6 kg
tkanki ttuszczowej.

Jezeli chodzi o prawidtowg diete, dobrze, aby okreslit j3 dietetyk lub lekarz biorac
pod uwage wspotistniejgce schorzenia. W diecie wazna jest nie tylko kalorycznos¢
positkdw, ale rowniez czestos¢ ich spozywania. Jezeli nie jest to dieta
wysokottuszczowa, dawniej zwana dietg Kwasniewskiego, powinny one by¢
konsumowane 5 razy dziennie w odstepach co 3-4 godziny. Dobrze, aby byty
sporzadzone w oparciu o zasady kuchni $rodziemnomorskiej. Jezeli jednak
stosujemy diete wysokottuszczowa, ilos¢ positkdw bedzie mniegjsza.

3 A. Zak-Gofab et al.; The role of gut microbiota in the pathogenesis of obesity; Advances in Hygiene and
Experimental Medicine; 2014; 68
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Dla czesci pacjentdw dobrg propozycja moze okaza¢ sie kuchnia
Srodziemnomorska. Charakteryzuje sie ona duzg iloscig warzyw, owocow i ryb
oraz niewielka iloscig miesa, nabiatu, wina i stodyczy. Zaskakujace rezultaty
osiggneli hiszpariscy badacze realizujacy randomizowane badanie PREDIMED.*
Wzbogacili oni tradycyjng diete srodziemnomorska o orzechy w ilosci 30 g/na
dobe. W 2004 roku opublikowano badania pokazujace, ze spozywanie orzechow
wtoskich redukuje poziom LDL — cholesterolu.®> Okazato sie, ze u chorych
z zespotem metabolicznym stosujgcych ta diete nie tylko obnizyto sie cisnienie
tetnicze krwi oraz poziom trojglicerydow, ale takze obwdd pasa. Mimo, ze masa
ciata pozostata niezmieniona, zmienita sie depozycja tkanki ttuszczowej. Inna
grupa pacjentdw stosujgca tradycyjng diete srdodziemnomorsky, ale bez
orzechow, nie odnotowata tak korzystnych wynikdw. Zmniejszenie obwodu pasa
mozna uzyskaé takze pamietajagc o spozywaniu $niadan. Dobrze, aby byty to
positki wysokobiatkowe i wysokottuszczowe (jajka wydajg sie by¢ idealne). Nie
zaleca sie natomiast weglowodanodw. Po takim $niadaniu przez dtuzszy czas nie
bedziemy gtodni.®’ Wazne jest, aby osoba bedaca na diecie spozywata 2-3 litry
wody (ilos¢ zalezy od ptci — kobiety raczej 2 |, mezczyzni 2,5-3 |i od pory roku —w
lecie nalezy pi¢ wiecej, w zimie mniej). Przyjmowanie ptyndw powinno by¢
kontrolowane u 0séb z zaawansowang niewydolnoscig krgzenia. Wowczas trzeba
rowniez ograniczy¢ spozycie soli, zwtaszcza tej ukrytej (wedliny, sery zotte).
Mozna pi¢ wode, ale lepiej aby byty to herbaty ziotowe. Ponizej przedstawiono
przyktadowe receptury mieszanek ziotowych do sporzgdzania naparow:

lis¢ morwy 55%

ziele skrzypu 15 % lis¢ morwy 42 %
ziele mniszka 10 % owochia fasoli 30%
ziele pokrzywy 10% ziele pokrzywy 10%
lis¢ miety 5% znamiona kukurydzy 10 %
morszczyn 5% kora cynamonowca 8%

Celem picia naparéw z zidt jest zmniejszenie aktywnosci enzymow jelitowych
zgrupy o-glukozydaz. Bedzie to powodowaé zwolnienie wchfaniania

4 R. Estruch at al.; Primary Prevention of Cardiovascular Disease with a Mediterranean Diet; The New
England Journal of Medicine; 2013; 368(14): 1279

5 G. Zhao et al.; Dietary a-Linolenic Acid Reduces Inflammatory and Lipid Cardiovascular Risk Factors in
Hypercholesterolemic Men and Women; Journal of Nutrition, 2004; 134 (11); 2991

6 ). Vander Wal et al.; Egg breakfast enhances weight loss; International Journal of Obesity; 2008; 32: 1545
7'S. Gibson; What's for breakfast? Nutritional implications of breakfast habits: insights from the NDNS
dietary records; Nutrition Bulletin; 2011; 36(1): 78
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weglowodanéw w jelitach. Poziom glukozy w surowicy krwi bedzie narastat
wolniej, co jest bardzo pozgdanym zjawiskiem. Efektem takiego dziatania bedzie
zmniejszenie apetytu. Do surowcow roslinnych tak dziatajgcych zaliczamy:

owocnie fasoli, li$¢ morwy biatej, li$¢ boréwki brusznicy, lis¢ pokrzywy 8210

Biata fasola w badaniach in vitro wykazata inhibicje enzymu a-amylazy, ktérego
blokowanie spowalnia trawienie weglowodandw i ogranicza ich wchfanianie.** W
badaniach klinicznych na szczurach z cukrzyca wywotywang streptozotocyng
wykazano, ze podawanie ekstraktu z owocni fasoli wptywa na obnizenie stezenia
glukozy w surowicy krwi oraz wzrost stezenia insuliny. Miato ono takze korzystny
wptyw na stezenie cholesterolu i trigliceryddw.'? Gdy 445 mg ekstraktu z nasion
fasolki podawano 60 otytym przez 30 dni, osoby te miaty znaczgco mniejszg mase
ciata i zawartos¢ ttuszczu w organizmie w porownaniu do 0sdb stosujgcych
placebo.’® Wykazano utrate masy ciata u 0séb spozywajacych przez 4 tygodnie
wycigg z fasoli na poziomie 3,4 %, a w przypadku grupy kontrolnej na poziomie
2,6 %.1* Wyniki badan klinicznych sugerujg skuteczno$¢ suplementacji diety
owocnig fasoli w zmniejszaniu glikemii popositkowej, masy ciata, obwodu talii
i kontroli apetytu u ludzi.*

Lis¢ morwy biatej Morus alba dzieki zawartosci alkaloidu dezoksynojirmicyny DNJ
dziata jako inhibitor a-glukozdaz.'® Podawany jako napar tgcznie z lisciem borowki

8 M. Jarosz; Suplementy diety a zdrowie; Wydawnictwo Lekarskie PZWL; 2008; 5.75-76

9 E. Lamer-Zarawska et al.; Fitoterapia i leki roslinne; Wydawnictwo Lekarskie PZWL; 2007; s. 39-40

10 C. lonesco-Tirgoviste et al.; The effect of plant mixture on the metabolic equilibrium in patients with
type-2 diabets mellitus; Revista de Medicina Interna, Neurologe, Psihiatrie, Neurochirurgie, Dermato-
venerologie. Medicina Interna; 1989; 41(2): 185

11 g, Malczyk, M. Maciejewicz; Znaczenie fitoterapii przy wspomaganiu leczenia otyfosci; Hygeia Public
Health; 2017; 52(3): 209

12 K. Walkiewicz et al.; Znaczenie substancji aktywnych pochodzenia roslinnego w cukrzycy; Postepy
Fitoterapii; 2016; 17(1): 49

13| Celleno et al.; A Dietary supplement containing standardized Phaseolus vulgaris extract influences body
composition of overweight men and women; International Journal of Medical Sciences; 2007; 4(1)

14 ). Udani; B. Singh; Blocking carbohydrate absorption and weight loss: a clinical trial using a proprietary
fractionated white bean extract; Alternative Therapies in Health and Medicine; 2007; 13(4): 32

15 E. Malczyk, M. Maciejewicz; Znaczenie fitoterapii przy wspomaganiu leczenia otytosci; Hygeia Public
Health; 2017; 52(3): 209

16 M. Jeszka et al.; Liscie morwy jako Zrédto naturalnych substancji biologicznie aktywnych; Postepy
Fitoterapii; 2009; 3: 175
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czarnej i owocnig fasoli obnizat poziom glukozy w surowicy krwi i HbAlc.Y
Niektére Zzrédta podajg, ze Morus alba moze zwieksza¢ wydzielanie insuliny.
Jednak doustne podawanie ludziom proszku z suszonych lisci morwy w ilosci 0,8 i
1,2 g znaczgco hamowato glikemie popositkowg oraz wydzielanie insuliny.®

Stwierdzono zmniejszenie masy ciafa i spozytych kalorii, insuliny i leptyny,
stezenia cholesterolu w osoczu oraz tkanki ttuszczowej u myszy z otytoscig
spozywajgcych ujednolicong mieszanke ztozong z wyciggdw trzech roslin
leczniczych: Morus alba, Yerba Mate i Magnolia officinalis. Kompozycja z tych
roslin moze stac sie naturalng alternatywa dla zmniejszenia apetytu, utrzymania
prawidtowej masy ciata i metabolizmu w komérce.*®

Badania in vitro sugerujg, ze ekstrakt z pokrzywy Urtica dioica zwieksza wrazliwosé
na insuline poprzez zwiekszong fosforylacje kinazy Akt w komodrkach
ttuszczowych. W badaniach na zwierzetach ekstrakt z Urtica dioica zwiekszat
wydzielanie insuliny i jednoczesnie obnizat poziom glukozy we krwi.?°

Leczeni z otytosci powinni spozywac produkty z niskim indeksem glikemicznym,
czyli takie, ktére nie powodujg szybkiego zwiekszania sie poziomu glukozy w
surowicy krwi. To zalecenie dotyczy zwtaszcza chorych na cukrzyce typu 2. Zestaw
positkdw mozna uzupetni¢ preparatami z grupy suplementéw diety. Najbardziej
wskazane jest wigczenie tych, ktére zawierajg wspomniany juz btonnik
pokarmowy. Peczniejagc w Zofadku, zmniejsza on faknienie ograniczajac
wchtanianie ttuszczow i weglowodandw. Przyspiesza takze perystaltyke jelit.

Podobnie dobrze sprawdzi sie chitosan pochodzacy ze skorupiakéw morskich.
Pod wptywem kwasnego srodowiska zotgdka tworzy zel utrudniajgcy wchfanianie
zwigzkow lipidowych. Zmniejsza przez to kalorycznos$¢ pozywienia. Ponadto ma

17 C. lonescu-Tirgoviste et al.; The effect of a plant mixture on the metabolic equilibrium in patients with
type-2 diabetes mellitus; Revista de Medicina Interna, Neurologe, Psihiatrie, Neurochirurgie, Dermato-
venerologie. Medicina Interna; 1989; 41(2): 185

18 T, Kimura et al.; Food-grade mulberry powder enriched with 1-deoxynojirimycin suppresses the elevation
of postprandial blood glucose in humans; Journal of Agricultural and Food Chemistry ;2007; 55(14)

19 M. Yimam et al.; Appetite suppression and antiobesity effect of a botanical composition composed of
Morus alba, Yerba mate, and Magnolia officinalis; Journal of Obesity; 2016; 2016:1

20 E. Malczyk, M. Maciejewicz; Znaczenie fitoterapii przy wspomaganiu leczenia otytosci; Hygeia Public
Health; 2017; 52(3): 209



9|Ro|a substancji rosSlinnych w procesie odchudzania

on wiasnosci zywicy jonowymiennej, zatem zmniejsza wchtanianie substancji
lipidowych w jelitach. 2! Chitosan i btonnik najlepiej jest spozywaé przed
jedzeniem lub w trakcie normalnych positkéw (np. dodajac sproszkowany btonnik
do zupy czy sosu lub po prostu rozpuszczajgc go w wodzie).

Jakie zatem metody, poza witasciwg dietg, stosowac, aby straci¢ na wadze trwale
i bezpiecznie? Précz zwiekszenia obcigzenia fizycznego warto wyréwnac
ewentualnie zaburzenia emocjonalne. Regulacja sfery psychicznej powinna
odbywac sie przy pomocy psychologa, ale mozna jg wesprzec takze stosujac
preparaty z zielem dziurawca. Hamuje on zwrotne wchtanianie serotoniny
i dopaminy zwiekszajgc ich stezenie w OUN, co przyczynia sie do poprawy
nastroju.?>?® Zaburzenia w metabolizmie dopaminy — neurotransmitera
biorgcego udziat w doznawaniu uczucia przyjemnosci moze by¢ kluczem do
zrozumienia przyczyn otytosci. Jak dowiodty badania prowadzone na kilku
uczelniach (Yale University, John B. Pierce Laboratory, University of Texas oraz
Oregon Research Institute), opublikowane w magazynie ,Science” osoby otyte
charakteryzuje mniejsze wydzielanie dopaminy w OUN po spozyciu pokarmu oraz
mniejsza ilo$¢ receptoréw dopaminy w OUN, w poréwnaniu do osdb szczuptych.
Dowiedziono tego badajgc funkcjonalnym rezonansem magnetycznym
aktywnos¢ poszczegdlnych obszaréw mdézgu po spozyciu koktajlu czekoladowego.
Te czynniki powodujg, ze odczuwajg one przyjemnos¢ dopiero po zjedzeniu
wiekszej porcji pokarmu, a co za tym idzie przejadajg sie. Uwaza sie, ze zaburzenia
w metabolizmie dopaminy majg gtownie tto genetyczne. Dlatego utrzymanie
prawidtowego poziomu dopaminy w OUN moze sprzyja¢ zmniejszeniu apetytu.?*

Problem nadmiernego spozywania stodyczy pod wptywem stresu dotyczy gtdownie
0s0b stosujgcych diety. Zjawisko na gruncie neurofizjologicznym prébowali
wyjasni¢ rozni naukowcey. Jedna z hipotez zaktada, ze pogorszenie nastroju,
zwitaszcza pojawienie sie uczucia niepokoju i leku, zwieksza nawet 10-krotnie ilos¢

21 E, Lamer-Zarawska et al.; Fitoterapia i leki roslinne; Wydawnictwo Lekarskie PZWL; 2007; s. 39-40

22 ESCOP Monographs (Second edition), The Scientific Foundation for Herbal Medicinal Products, ESCOP and
THIEME; 2003; s. 258

23 E, Lamer-Zarawska et al.; Fitoterapia i leki roslinne, Wydawnictwo Lekarskie PZWL; 2007; s. 129.

24 E, Stice et al.; Relation between obesity and blunted striatal response to food is moderated by TaqlA A1
allele; Science; 2008; 322: 449
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wytwarzanego kortyzolu.?®> Kortyzol zwieksza poziom glukozy w surowicy krwi, co
prowokuje wytwarzanie insuliny, ktéra wzmaga lipogeneze w komorkach.
Konsekwencjg tego jest powstawanie otytosci.

Ciekawa teorie przedstawit dr Paul Lattimore z Uniwersytetu w Liverpool (ekspert
do spraw nawykéw zywieniowych). Najogdlniej mdwigc uwaza on, ze ludzie
ograniczajgcy ilos¢ jedzonych pokarmow zuzywajg na zapanowanie nad tymi
checiami duzo energii. Kiedy pojawia sie stres prawie cata energia zostaje zuzyta
na walke z nim. Na kontrolowanie apetytu jej nie starcza. Skutkuje to
zwiekszeniem ilosci spozywanych pokarmow ze wszystkimi tego konsekwencjami.

Osoby stosujgce diete pod wptywem stresu jedzg duzo wiecej — wynika to
z licznych badan naukowych. Aspekt psychiczny leczenia otytosci nie jest
powszechnie znany i wiele programodw terapeutycznych go nie uwzglednia. Moze
to powodowaé nawrdt otytosci. Osoby leczace sie z otytosci poza programem
dietetycznym i poza zazywaniem odpowiednich lekéw czy suplementéw diety
powinny posiada¢ umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem. Stad tez godne
poparcia sg metody psychoterapeutyczne, ktére dziatajg przeciwstresowo.
Pomocne mogg okazac sie takze preparaty ziotowe o dziataniu tagodzgcym stres.
Nie powinny to by¢ syntetyczne leki uspokajajgce, lecz wtasnie ziotowe. Jezeli
osoba stosujgca kuracje odchudzajgcg w wyniku stresu ma problemy natury
nerwicowej pomocne mogg okaza¢ sie surowce zielarskie o dziataniu
uspokajajgcym, szczegdlnie potaczenie ekstraktu z korzenia koztka iszyszek
chmielu. Niekwestionowany prymat w leczeniu otytosci odgrywa trening fizyczny
i myli sie ktos, kto uwaza, ze ma on wptyw jedynie na wieksze spalanie kalorii.
Wysitek fizyczny redukuje poziom leku, zmniejsza czestos¢ wystepowania
nastrojow depresyjnych. Prowadzi do poprawy nastroju. Zwieksza psychologiczne
poczucie wtasnej wartosci, skutecznosci i poczucia radzenia sobie. Te pozytywne
psychologiczne aspekty wysitku fizycznego przeciwdziatajg zajadaniu stresu.

Sfera psychiczna to takze prawidtowy sen. Jak sie okazuje, odpowiednio dtugi
moze odchudzad. Badacze z Uniwersytetu Washington zapewniajg, ze dtugi sen
sprawia, iz geny odpowiedzialne za otytos¢ nie uaktywniajg sie w takim stopniu,

255, Silbernagl, A. Despopoulos; llustrowana fizjologia cztowieka; Wydawnictwo Lekarskie PZWL;
2010; s. 298
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jak u 0séb, ktore $Spig krotko. Materiat genetyczny jest podobny do instrumentu
strunowego. Organizm wykorzystuje ten materiat w sposdb selektywny. Nie
uderza zawsze we wszystkie struny, a tylko w niektére, w zaleznosci od potrzeb.
Whptyw na melodie, jakg gra nasz organizm majg rézne czynniki. Wiecej na temat
wptywu diety i ziét na materiat genetyczny znalezé mozna w pracach naukowcow
zajmujacych sie epigenetyka. Okazuje sie, ze oprdcz prawidtowej diety jest to
takze dtugosc snu. Wedle aktualnych danych naukowych wtasciwg iloscig snu dla
0s0b, ktore cheg sie odchudzic jest 9 godzin.

W redukcji masy ciata stosuje sie rowniez substancje pochodzenia roslinnego,
ktére przyspieszajg metabolizm. Jedng z nich jest kofeina. Uwazana jest ona za
substancje zwiekszajgcg przemiane materii, przyspieszajacg spalanie ttuszczu.
Dobrze znane jest stymulujgce dziatanie kofeiny na uktad nerwowy, ale kofeina
pozwala tez przedtuzyé czas intensywnego wysitku fizycznego. Mogg z niej
korzysta¢ osoby odchudzajgce sie oraz sportowcy, bowiem poprawia wydolnosé
organizmu. Mechanizm dziatania polega na stymulowaniu lipolizy, czyli rozktadu
ttuszczéw, a podczas ¢wiczen nastepuje zuzycie zapasow glikogenu w tkance
ttuszczowej. Wptyw kofeiny na wydajnos¢ ¢wiczen fizycznych zbadano na
szczurach oraz na sportowcach podajgc kofeine na godzine przed intensywnym
wysitkiem. Okazato sie, ze poziom wolnych kwaséw ttuszczowych we krwi wzrdst
po podaniu kofeiny zarowno u zwierzat laboratoryjnych jak i u ludzi, w
pordéwnaniu z odpowiednig grupg kontrolng.?®

Do roslinnych surowcow kofeinowych zaliczamy: kawe, guarane, herbate
i czekolade. Przeprowadzono badania z udziatem ponad 88 tys. kobiet oraz 41 tys.
mezczyzn, aby sprawdzi¢ czy codzienne picie kawy ma wptyw na ich zdrowie.
Okazato sie, ze umiarkowana konsumpcja kawy nie powoduje wzrostu liczby
zawatow serca, ale obniza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 isprzyja
utrzymaniu statej wagi. Dwa sktadniki kawy, ktérych obecnosé¢ moze wspomagac
odchudzanie to kofeina i kwas chlorogenowy.?’ Inng rosling, ktéra wptywa na
szybkos$¢ ,,spalania” ttuszczu jest

26 S, Ryu et al.; Caffeine as a lipolytic food component increases endurance performance in rats and
athletes; Journal of Nutritional Science and Vitaminology; 2001; 47(2): 139

27 R. Van Dam et al.; Coffee, caffeine, and risk of type 2 diabetes: a prospective cohort study in younger and

middle-aged U.S. women; Diabetes Care; 2006; 29(2): 398
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cytryniec chinski, znany pod nazwag garcynia (Garcinia cambogia). Jest on zrédtem
kwasu hydroksycytrynowego HCA. Kwas HCA moze mie¢ potrdjne dziatanie w
procesie fizjologicznego odchudzania poprzez zmniejszenie syntezy kwasow
ttuszczowych i cholesterolu, zwiekszenie utlenienia ttuszczy zawartych w
komérkach ttuszczowych oraz regulacje apetytu.?®

Osoby ¢wiczgce lub wykonujgce meczgcy prace fizyczng moga suplementowac
diete CLA (sprzezonym kwasem linolowym) lub L-karnityng, ale jej dziatanie jest
stabiej udokumentowane naukowo. CLA jest substancjg zawartg w mleku i miesie
zwierzagt przezuwajgcych. Niektdre zrédta przypisujg mu wiasnosci pobudzajgce
podstawowg przemiane materii, zwiekszanie masy miesniowej i przeciwdziatanie
efektowi ,jo-jo”. W zwigzku z tym, iz CLA jest surowcem podejrzewanym o wiele
prozdrowotnych dziatan w chorobach nowotworowych oraz w uktadzie sercowo
— naczyniowym wymaga on dalszych badan co do swej skutecznosci, zarowno w
suplementacji otytosci jak i zastosowaniu w innych problemach zdrowotnych.?° L-
karnityna utatwia organizmowi zuzycie kwasow ttuszczowych jako zrodet energii.
Umozliwia przejscie do wnetrza mitochondriéw dtugotaricuchowych kwasow
ttuszczowych. Uwaza sie, ze jest to wstepny etap wytwarzania energii w
organizmie.30

Nie ma cudownej pigutki, ktorej zazycie spowoduje zmniejszenie masy
ciata, ale naturalne preparaty mogg sprawic, ze proces redukcji wagi bedzie
tatwiejszy. Nic jednak nie zastgpi catkowitego wytaczenia z diety cukrow prostych
i znacznego ograniczenia weglowodanow w ogéle.

28 M. Jarosz; Suplementy diety a zdrowie; Wydawnictwo Lekarskie PZWL; 2008; s. 41
29 M. Jarosz; Suplementy diety a zdrowie; Wydawnictwo Lekarskie PZWL; 2008; s. 49
30 M. Jarosz; Suplementy diety a zdrowie; Wydawnictwo Lekarskie PZWL; 2008; s. 48



