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Czy wspdiczesne nawyki zywieniowe sprzyjaja patologicznemu zwigkszaniu ilosci tkanki ttuszczowej
i skracajg zycie? - tak. I to nie sg zarty, bo tylko w ciggu ostatnich dziesieciu lat liczba otytych ludzi
na $wiecie wzrosta az o 50% (z okoto 200 min do prawie 300 min osdb). Obecnie prawie potowa
dorostych mieszkancoéw Unii Europejskiej cierpi na nadwage lub otylos¢ (ponad jedna trzecia
wykazuje nadwage, zas jedna dziesigta jest otyta). Ponadto, problem nadmiernej masy ciata coraz
czedciej dotyczy réwniez dzieci i mtodziezy - szacuje sig, ze juz ponad 10% populacji wieku
rozwojowego zmaga sie z nadwaga,.

Statystyki sg przerazajace. Osoby otyle czesciej chorujg na cukrzyce, nadcisnienie tetnicze, maja
zburzenia gospodarki lipidowej. Problem stanowi nie tylko zagrozenie miazdzyca, chorobg wieficowg
oraz niewydolnoscig: serca, oddechowg i nerek, ale takze mozliwos¢ rozwoju choroby
zwyrodnieniowej stawdw (nadmiar tkanki tluszczowej jest przyczyng przecigzenia ukfadu ruchu), dny
moczanowej czy kamicy pecherzyka zotciowego. Niestety nadwaga i otytos¢ zwiekszajg takze ryzyko
wystapienia wielu nowotworow, miedzy innymi jelita grubego, raka piersi, endometrium, jajnika czy
biataczki. Ponadto, nadmierna tkanka ttuszczowa zmniejsza prawdopodobienstwo pomysinego
przebiegu cigzy u otylych kobiet, moze by¢ takze przyczyng zaburzen libido u mezczyzn
i nieptodnosci matzenskiej.

Nadwaga i otytos¢ stanowig problem o znaczeniu nie tylko medycznym, ale takze kulturowym,
socjalnym i ekonomicznym. Skoro nie s3 to choroby zakazne, jak zatem wyttumaczy¢ tempo wzrostu
liczby osdb borykajgcych sie z dodatkowymi kilogramami? Jeszcze do niedawna uwazano, ze
gtdwnymi przyczynami rozwoju otytosci s zaburzenia odczuwania gtodu i sytosci oraz zmniejszenie
zuzycia energii przez miesnie szkieletowe. Ostatnio coraz czesciej podkresla sie role samej tkanki
ttuszczowej - to nie tylko magazyn energii, ale takze wazny organ wydzielania wewnetrznego (tzw.
adipocyty czyli komorki tluszczowe wptywajg na metabolizm). Niezaleznie od najnowszych badan
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naukowych bez watpienia spozywanie przetworzonego jedzenia, zycie w stresie przy braku
regularnej aktywnosdci fizycznej stanowia najwazniejsze przyczyny wystepowania ,pandemii”
nadwagi i otytosci (predyspozycje genetyczne majg drugorzedne znaczenie).

Niestety we wspdtczesnej diecie dominuje wysoko oczyszczona zywnos¢ o tak zwanej duzej gestosci
kalorycznej. Produkty spozywcze produkowane przemystowo coraz czesciej posiadajg zmieniony
oryginalny sktad i proporcie skfadnikow odzywczych. Sg pozbawione naturalnych witamin
i mineratdw, czesto nie majg zadnych wartosci odzywczych lub majg ich niewiele. Spozywamy
bardziej skoncentrowang i nienaturalng wersje pierwotnego produktu, przyktadowo cukier
rafinowany w stodyczach i napojach, biata maka w pieczywie, przetworzone produkty nabiatowe,
utwardzane oleje roslinne w margarynach. W konsekwencji cierpimy na tak zwany gtéd molekularny
i potrzebe dostarczania zywnosci do organizmu, bo choC jemy duzo i czesto, to nie zawsze
dostarczamy odpowiednich ilosci niezbednych makro- i mikrosktadnikow odzywczych. Paradoksalnie
okazuje sie, cho¢ trudno to sobie wyobrazi¢, ze osoby otyte - to osoby najbardziej niedozywione na
poziomie komdrkowym!

Nie zawsze nadmierne przybieranie na wadze wynika tylko z przejadania sie i dodatniego bilansu
energetycznego. Okazuje sie, ze mozliwy jest zwigzek miedzy nietolerancjg pokarmowaq i poziomem
swoistych przeciwciat klasy G (IgG), a rozwojem otytosci. Wspotczesna wysoko przetworzona
i hyperalergiczna zywnos¢ stanowi obcigzenie antygenowe dla naszego ukfadu opornosciowego.
Dodatkowe kilogramy mogg wynikac ze spozywania nietolerowanych produktow zywnosciowych,
ktére nawet w niewielkich ilosciach powodujg wzrost wagi poprzez zatrzymywanie wody
w organizmie. Wykonanie testu na nietolerancje pokarmowg oraz eliminacja z diety szkodliwej
zywnosci to nie tylko bezpieczna i skuteczna metoda redukcji masy ciata, ale takze profilaktyka
lub leczenie chordb zwiazanych z nadwagg i otytoscig. Niestety zywnos¢ uboga w cenne skiadniki
odzywcze moze sprzyjaC¢ rozwojowi nietolerancji pokarmowej na nowe produkty, dlatego dieta
eliminacyjna powinna by¢ odpowiednio zbilansowana i kontrolowana przez specjaliste do spraw
zywienia. Pamietajmy, ze ostateczny wybor zdrowego stylu zycia i odpowiedniego odzywiania nalezy
do nas samych, zas dietetykom, lekarzom i publicystom zdrowia pozostajg jedynie starania, aby byto
to wybdr maksymalnie swiadomy.
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