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Wprowadzenie:
problem otylosci
1 konsekwencje
zdrowotne

tylos¢ to jeden z najwazniejszych probleméw zdrowia

publicznego, ktéry dotyka 650 milionéw oséb na catym

Swiecie. Wedtug WHO w ostatnich 10 latach wystepo-
wanie otylosci na $wiecie znacznie wzrosto, z <1% w 1975 r. do
6-8% w 2016 r. Nadwaga lub otytosé powoduja, ze co roku umiera
co najmniej 2,8 miliona ludzi. Co wiecej, okazuje sie, ze otytos¢ na-
lezy réwniez do gtéwnych przyczyn $mierci, ktérym mozna bytoby
zapobiec poprzez m.in. wdrozenie odpowiednich zmian w zakresie
stylu zycia (Stribitcaia i wsp., 2020). Nadmierna masa ciata, jak
nadwaga i otytos¢, wigze sie z wystepowaniem licznych zaburzen
metabolicznych, ktére zostaly powigzane ze zwiekszonym ryzy-
kiem rozwoju cukrzycy, chordb serca (zawat, udar), a takze depres;ji
oraz nowotwordw (Kim i wsp., 2021).

Ve
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Definicja otytosci

Otylos¢ definiowana jest jako nadmierne nagromadzenie thuszczu
i przerost tkanki thuszczowej w organizmie. Jest to przewlekla pato-
logia, ktérej podstawowg przyczyng okazuje sie by¢ brak rtéwnowagi
pomiedzy kaloriami spozywanymi z pozywienia, a tymi wydatko-
wanymi. Niemniej jednak na otytoé¢ wpltywa wiele czynnikow, sg
to zaréwno czynniki wewnetrzne, jak i zewnetrzne, na przyktad
srodowisko, uwarunkowania genetyczne, hormonalne, a takze be-
hawioralne. Nadwaga i otyto$¢ sg czynnikami ryzyka dla zaburzen
metabolicznych, ktére nieleczone moga doprowadzi¢ do powstania
choréb przewlektych, jak cukrzyca typu 2, choroby uktadu krazenia
i niektére rodzaje nowotwordw (Alvarez—Arraﬁo i Martin-Pelez,
2021). Od dziesiecioleci otylos¢ jest narastajgcym problemem zdro-
wotnym na catym Swiecie, jest tez jednym z najwazniejszych czyn-
nikéw predysponujgcych do stanu przedcukrzycowego i cukrzycy.
Okazuje sie, ze czesto$¢ wystepowania cukrzycy u pacjentéw z oty-
toscig jest 3-4 razy wieksza niz u oséb z prawidtowg masg ciata.
Nawet niewielka utrata masy ciala (5-10%) ma kluczowe znaczenie
dla zmniejszenia ryzyka choroby metabolicznej (Zang i wsp., 2022).

Srodowisko, ktére promuje otytosé: czyli o tym, jak
zwiekszenie dostepnosci do wysokoprzetworzonej
zywnosci i siedzqcy tryb zycia ,,dodajg” nam
kilograméw i ujmujq lata zdrowego zycia.

Na przestrzeni ostatnich 30 lat porcje, podobnie jak i roz-
miary opakowan wielu produktéw spozywczych, zwlaszcza
tych smakowitych, jak przekaski i gotowane dania typu fast-fo-
od, uleglty znacznemu zwiekszeniu, co spowodowato, ze wbrew
naszemu przekonaniu spozywamy wieksza ilos¢ kalorii niz ta,
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do jakiej przywykliémy. Dodatkowo, biorgc pod uwage siedzacy
tryb zycia i zmniejszong aktywno$¢ fizyczna, réwnie powszechna
w ostatnich latach, istnieje prawdopodobienstwo, ze nadwyzka
kaloryczna z potajemnie ‘zwiekszonej’ porcji zywnosci przetozy
sie na zwiekszone ryzyko nabycia dodatkowych kilograméw, ktéra
pozostawiona bez uwagi, w perspektywie czasu, moze negatywnie
wplynaé na nasze zdrowie, a nawet doprowadzi¢ do otylosci.

Wysokoprzetworzona zywnos¢ o wyjqgtkowej
smakowitosci: triki przemystu spozywczego
przyczyniajqce sie do problemu otytosci.

W ostatnim czasie wzrost dostepno$ci zywnosci zwlaszcza tej

wysokoprzetworzonej, jak gotowych dan, czy stodko-stonych prze-
kasek, miat znaczacy wplyw na zmiane naszych nawykéw zywie-
niowych zwigzanych z coraz to wiekszym tempem codziennego
zycia. Robigc zakupy coraz rzadziej mamy czas, aby zastanowi¢
sie, co wkladamy do koszyka. Czesto $pieszymy sie lub idziemy
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do sklepu glodni, co sprawia, ze jesteémy podatni na marketingo-
we triki producentéw zywnosci. Bez listy zakupéw dziatamy pod
wplywem impulsu, co skutkuje nieprzemyslanymi wyborami spo-
zywczymi. Thumaczac sie brakiem czasu, coraz czeéciej korzystamy
z rozwigzan w postaci gotowych dan, ktére wystarczy tylko pod-
grzac. Przeciez one zawsze dobrze smakuja, a co wiecej, tak szybko
sie nie psuja. Niestety wiekszo$¢ z nich, pomimo relatywnie ma-
tych porcji, zawiera duze ilosci thuszezéw, szczegdlnie tych trans, co
przy niskiej zawartosci btonnika pokarmowego oraz biatka, nega-
tywnie wplywa na nasze zdrowie, a takze zaburza poczucie sytosci.
W konsekwencji, zjadajac z pozoru wysokoenergetyczny positek,
nadal mamy ochote na ,,cos stodkiego”, aby czerpa¢ pelng satys-
fakcje z positku. Mato kto zdaje sobie wtedy sprawe, ze niewinny
batonik czy ciasteczko tylko zaostrzy nasz apetyt.

Tak wlasnie dziata zywno$é przetworzona — nie syci, a sty-
muluje nas do ciggtego podjadania. Mozna by pokusi¢ sie o stwier-
dzenie, ze wrecz uzaleznia. Dlatego coraz wiecej producentéw
zdrowej, niskoprzetworzonej zywnosci szuka rozwigzan, ktére
moglyby przerwacé ten obsesyjny cykl (Viskaal-van Dongen i wsp.,
2011). Z tego powodu rozwdj strategii wykorzystywanych do pro-
jektowania zywnogci, ktéra przy niskiej wartosci kalorycznej przy-
czynitaby sie do uzyskania uczucia sytosci i utrzymania go przez
dtuzszy czas, przez wielu ekspertéw jest uznawany za godne uwagi
rozwigzanie, ktére mogloby ograniczy¢ iloé¢ spozywanej zywno-
Sci, zwlaszcza tej wysokoprzetworzonej, co w konsekwencji przy-
czynitoby sie do kontroli masy ciata (Stribitcaia i wsp., 2020).

Ilos¢ vs. jakos¢: jemy wiecej, czesciej, ale nie lepiej.

Badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych w cig-
gu ostatnich 50 lat wykazaly, ze zwiekszenie dostepnosci
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zywnosci wysokoprzetworzonej, jak stone przekaski, desery,
stodkie napoje bezalkoholowe, napoje i soki owocowe, zyw-
nos¢ typu fast-food (np. frytki, hamburgery, cheeseburgery czy
pizza) przetozylo sie na zwiekszenie wartosci energetycznej co-
dziennej diety, ktéra w latach 1977-1978 wynosita ok. 18%, na-
tomiast w latach 1994-1996 wzrosta do prawie 28%. Niestety
rozwdj ustug cateringowych w latach 1977-1991 oraz restaura-
cji tych typu fast food odpowiada za pogorszenie sie zdrowia
Amerykandw, gdyz czestotliwo$é spozywania positkéw w re-
stauracjach typu fast-food $cidle wigze sie nie tylko z wiekszym
spozyciem energii i thuszczu z pozywienia, ale réwniez z wyz-

szym wskaznikiem masy ciala (ang. Body Mass Index, BMI).

Co ciekawe, sam fakt zwiekszenia czestotliwosci spozywania po-
sitkéw poza domem, jedzenia w restauracji i korzystania z zamé-
wien z ,,dostawg do domu”, widoczny szczegdlnie pomiedzy 1977
a 2006, w duzej mierze przyczynit sie do wzrostu dziennego spo-
zycia energii 0 179 kcal na dzien w poréwnaniu do poprzednich lat.
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Przyktadowo, jedzac w restauracji, zamawiajac jedzenie na wynos
czy idac do sklepu oferowane produkty sg dla nas dostepne w jed-
nolitych gabarytach, ktére rekomendujg nam, ile danego produk-
tu powinnidmy spozy¢ w ramach konkretnego positku, ale takze
narzucajg nam ograniczenia zwigzane z ewentualng manipulacja,
kiedy porcja jest wyraznie za duza lub za mata. W konsekwen-
cji brak mozliwosci dopasowania wielkosci porcji do wtasnych
preferencji czesto okazuje sie by¢ barierg w kontrolowaniu ilosci
spozytego pokarmu, co w perspektywie diugoterminowej moze

utrudni¢ nam zachowanie prawidtowej masy ciata (Benton, 2015).

Problem ten nie ogranicza sie jedynie do Stanéw Zjednoczo-
nych, gdyz badania przeprowadzone w krajach europejskich,
zwlaszcza w Holandii, Wielkiej Brytanii i Francji, réwniez dowo-
dza, ze porcje produktéw pakowanych dostepnych zaréwno na
potkach supermarketéw, jak i tych podawanych w restauracjach
i bufetach ulegly na przestrzeni lat relatywnemu zwiekszeniu.






Strategie
ZyWleniowe
1 suplementacja

)odstawowym celem leczenia proponowanym osobom

z nadwagg i otyloscig, jest nie tylko przywrdcenie pra-

widlowej masy ciala, ale réwniez zmniejszenie ryzyka
wystepowania powiktan zwigzanych z nadmierng waga. Jako
pierwsza linie interwencji najczesciej wykorzystuje sie interwen-
cje zakladajace wprowadzanie zmian w zakresie prowadzonego
dotychczas stylu zycia, w tym spo-
sobu odzywiania, uprawianej

formy aktywnosci fizycz- ‘\

nej czy snu. W przypad-
ku niepowodzenia
lub zaawansowa-
nej formy otylosci
(otytoé¢ olbrzymia)
leczenie to mozna
rozszerzyc¢ o zastoso-
wanie terapii farmako-

logicznej skupiajacej sie
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na wyrownywaniu dyslipidemii, optymalizacji poziomu cukru/
glikemii, normalizacji ciénienia tetniczego oraz ograniczeniu bolu
zwigzanego ze zmianami zwyrodnieniowymi w obrebie stawdw.
Ostatecznie w przypadku braku zadowalajgcych rezultatéw wie-
lu specjalistéw decyduje sie na leczenie operacyijne, jak chirurgia
bariatryczna, ktéra obecnie uznawana jest za najskuteczniejszy

sposéb leczenia otytosci olbrzymiej (Bronczyk-Puzon i wsp., 2014;
Bessell i wsp., 2021).

Majac na uwadze, ze podstawg leczenia problemoéw z otytoscig
i nadwagg jest zmniejszenie podazy kalorii w ramach diety pota-
czonej z pewng formg wysitku fizycznego (trening areobowy lub
sitowy), prowadzacego do deficytu kalorycznego, moze to poméc
w redukcji nadmiernej masy ciala. Niestety, taki stan, w zalezno$ci
od czasu trwania, znaczgco obcigza organizm i moze prowadzié¢
do pewnych niedoboréw zywieniowych. Z tego powodu wielu
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specjalistéw w swojej praktyce leczenia otylosci dietg czesto roz-
waza wiaczenie suplementacji dietetycznej, ktérej zadaniem jest
nie tylko zapewnienie odpowiedniej podazy witamin i sktadnikéw
mineralnych, ale rowniez dostarczenie bioaktywnych zwigzkow
pochodzacych z roélin, co moze wspomdc proces odchudzania
m.in poprzez zmniejszenie apetytu czy ilosci thuszczu przyswaja-
nego z pozywienia.
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