Rola substancji roslinnych w procesie odchudzania
The role of vegetable substances in the slimming process
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Streszczenie

Nadwaga oraz otytos¢ stanowig obecnie jedno z najwigkszych zagrozen dla populacji
ludzkiej w Polsce i na §wiecie. Wedlug ostatnich danych - z dnia 15 marca 2017 roku
okupublikowanych przez Biuro Analiz Sejmowych - osoby z nadwagg stanowily
w Polsce 36,6% spoleczenstwa, a osoby otyle 16,7%. Bylo to powyzej $redniej dla
krajow Unii Europejskiej, w ktorej te wartosci wynosza odpowiednio 34,8% i 15,4%.

Glowna przyczyng otylosci jest zty styl zycia. Sktada sie na niego zbyt mata aktywnos¢
fizyczna oraz spozywanie zbyt duzej ilosci fatwych do przyswojenia weglowodanow.

Nie ma cudownego leku, ktérego zazycie spowoduje zmniejszenie masy ciala,
ale naturalne substancje roslinne moga w tym pomoc. Ziofa, takie jak lis¢ morwy;,
czy ziele pokrzywy moga poprzez zahamowanie alfa-glukozydaz wydtuzy¢ proces
wchlaniania si¢ cukréw prostych ze swiatla jelita do krwi. Blonnik, m.in. przyspiesza
pasaz jelitowy, zwalnia wchlanianie si¢ lipidéw i weglowodanow oraz dziata pre-
biotycznie. Na mase ciala wpltyw ma rowniez wlasciwy stan emocjonalny. Dlatego
surowce o dzialaniu uspokajajacym, takie jak korzen koztka, szyszki chmielu, lis¢
melisy i poprawiajace nastrdj ziele dziurawca moga mie¢ pozytywny wplyw na
redukcje masy ciala. W przypadku nadwagi stosuje si¢ takze substancje przyspie-
szajace metabolizm, takie jak Garcinia cambogia oraz substancje kofeinowe, takie
jak nasiona guarany.

Summary
Overweight and obesity are currently one of the greatest threats to the human po-
pulation in Poland and in the world. According to the latest data of 15 March 2017
published by the Sejm Analysis Office, overweight people in Poland constituted
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36,6% of the population, and obese people 16,7%. This was above the average for the
European Union countries, in which these values are 34.8% and 15.4%, respectively.

The main reason for obesity is a bad lifestyle. It's made up for it physical activity
and eating too many easily digestible carbohydrates.

There is no miracle drug that will lead to weight loss, but natural plant substances
can help. Herbs such as mulberry leaves, or herb nettle, can by inhibiting alpha-glu-
cosidases, extend the process of absorption of simple sugars from the intestinal lumen
into the blood. Roughage accelerates the intestinal transit, slows the absorption of
lipids and carbohydrates and works prebiotically. The proper emotional state also
affects the weight of the body. Therefore, calming raw materials such as valerian
root, hop cones, lemon balm leaf and mood-improving St. John’s wort can have
a positive effect on weight reduction. In the case of overweight, substances that
accelerate metabolism such as Garcinia cambogia and caffeine substances such as
guarana seeds are also used.

Wstep

Nadwaga oraz otylo$¢ stanowig obecnie jedno z najwiekszych zagrozen
dla populacji ludzkiej. Wynika to z tego, iz predysponuja one do rozwoju
innych niebezpiecznych schorzen, np. choréb ukladu krazenia, cukrzycy,
choréb nowotworowych, kamicy zZolciowej, zwyrodnienia stawow. Polskie
badania nad otyloscig prowadzone przez kilka dekad dowiodty, ze problem
ten narasta. Wedlug ostatnich danych - z dnia 15 marca 2017 roku publi-
kowanych przez Biuro Analiz Sejmowych — osoby z nadwaga stanowily
w Polsce 36,6% spoteczenstwa, a osoby otyte 16,7%. Bylo to powyzej $redniej
dla krajow Unii Europejskiej, w ktorej te wartosci wynosza odpowiednio
34,8%115,4% [1]. Proces redukcji masy ciala bedzie skuteczny wtedy, kiedy
zmienimy styl swojego Zycia. Wszystkie elementy stylu Zycia maja znacze-
nie. Zwigkszenie aktywnosci fizycznej oraz rozsadna, czyli zbilansowana
dieta jest powszechnie akceptowang i znang metoda. W opracowaniu autor
przedstawia role substancji roslinnych w tym procesie, zwlaszcza tych, ktdre
oddzialujg na ogdlny dobrostan cztowieka. Sg to, m.in. blonnik, ktéry poza
wlasciwosciami wplywajacymi na redukcj¢ masy ciata, korzystnie dziata na
rézne aspekty zdrowia. Ponadto przedstawiono role substancji redukujacych
stres, ktory — jak wiadomo - jest wszechogarniajacy. Przyblizono wlasnosci
ziol, ktére poza wspomaganiem redukcji masy ciata sg w stanie regulowac
poziom glukozy w surowicy krwi.
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Antropologiczna teoria powstawania otytosci

Wedtug tej teorii tyjemy dlatego, ze nasz organizm pracuje w bardzo podobny
sposdb jak u naszych przodkéw dziesigtki tysiecy lat temu. Procesy meta-
boliczne przebiegajace w naszym organizmie nie réznig si¢ od tych, ktdre
zachodzily w organizmie czlowieka pierwotnego. Jednak w przeciwienstwie
do niego mamy nieograniczony dostep do pokarmu. Czlowiek pierwotny jadt
wtedy, kiedy udalo mu si¢ zdoby¢ pokarm (znalez¢ go lub upolowac¢ jakies
zwierze). Kiedy nie mial szczgscia w polowaniu po prostu gtodowal. Dlatego
jego organizm przyzwyczait si¢ do sytuacji statego zagrozenia niedozywieniem.
W okresie dobrobytu organizm musial zbudowac sobie odpowiednie zapasy
pod postacig tkanki tluszczowej, ktdre przydawaly sie w okresie niedoboru.
Metabolizm naszego organizmu od czaséw czlowieka pierwotnego nie zmienit
sie znaczgco. Ale zmienila si¢ sytuacja z dostgpnoscig Zzywnosci. Dla ludzi
zachodu, gdzie gléwnie wystepuje otylos¢, pokarm jest powszechnie dostep-
ny, ale nasz organizm o tym nie wie. Funkcjonuje na podstawie wzorcéw
zywieniowych wypracowanych przed tysigcamilat. Zatem, gdy dostarczamy
mu za duzo, zwlaszcza tatwych do przerobienia w tkanke tluszczowa cukrow
prostych, zrobi z nich zapasy.

Przyczyny otytosci

1. Styl zycia — u zdecydowanej wiekszosci chorych on wtasnie odpowie-
dzialny jest za otylo$¢. Na zly styl zycia sklada si¢ przede wszystkim
nadmierne spozywanie pokarmdw i mata aktywnos¢ fizyczna.

2. Czynniki rodzinne - mowa nie o sensu stricte czynnikach genetycznych,
gdy?z to, ze otyli rodzice maja otyle dziecko nie jest powodowane tylko
przez geny, czasami wynika to ze ztych nawykéw zywieniowych dzieci,
ktore odziedziczyly je w znaczeniu srodowiskowym, a nie genetycznym
po swoich rodzicach. Oczywiscie czynniki genetyczne tez majg wptyw
na otylo$¢, ale w mniejszym stopniu niz si¢ powszechnie uwaza. Czgsto
dochodzi do tego, ze zaniedbania w stylu zycia tlumaczy si¢ genotypem.

3. Otylo$¢ wtorna — jest stosunkowo rzadka, wynika ona najczesciej
z choroby Cushinga lub niedoczynnosci tarczycy.

W nawigzaniu do otylosci doskonale sprawdza si¢ powiedzenie prof. Wiktora
Degi, ,,ze ruchem mozna zastgpi¢ niemal kazdy lek, ale zaden lek nie zastapi
ruchu”. W leczeniu i profilaktyce otylosci ruch z wilasciwg dietg stanowia
najwazniejszy element. Wprowadzenie ruchu i prawidiowej diety u chorego
na otytos¢ to nic innego, jak zmiana stylu zycia.
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Prawidtowa dieta nie ma nic wspdlnego z tzw. dietg cud. Diety cud, ktére
chory wprowadza, a po osiagnieciu efektu z nich si¢ wycofuje, powoduja
w ostatecznosci zwigkszenie sie¢ masy ciala. A jezeli s3 to diety drakonskie
lub gltodowki, prowadza do jeszcze mniej korzystnych efektéw w postaci
znanego efektu ,jo-jo”. W czasie glodéwki lub bardzo niskokalorycznej die-
ty tracimy zaréwno tkanke tluszczows, jak i tkanke migsniowa. Radykalne
diety najczesciej prowadzone sg samodzielnie przez chorych. Zazwyczaj nie
towarzyszy temu wysilek fizyczny (on przeciwdzialalby utracie masy miesnio-
wej). Po powrocie do tzw. normalnej diety chory bardzo szybko przybiera na
wadze. Powodowane jest to m.in. tym, Ze gtodzony organizm przestawia si¢
na ,,oszczedny” tryb pracy, zwalniajac metabolizm. Spadek masy w trakcie
diety to spadek masy w obrebie tkanki tluszczowej i miesni. Przybor masy
odbywa sie¢ tylko w obrebie tkanki ttuszczowej. Zazwyczaj chorzy odzyskuja
uprzednig wage z nawigzka.

Zachowania zywieniowe

Co zatem zrobi¢, aby trwale zredukowa¢ mase swego ciala i unikng¢ efek-
tu ,,jo-jo”? Przy zaawansowanej otylo$ci nalezy po prostu zmieni¢ sposéb
odzywiania na stale. Po pierwsze zredukowac¢ znacznie ilo$¢ spozywanych
weglowodanow, zwlaszcza cukrow prostych. Jest to warunek absolutnie
konieczny do tego, aby si¢ odchudzi¢. Wedle ostatnich badan naukowych
panuje w zasadzie konsensus dotyczacy maksymalnej redukcji weglowodandw
prostych w diecie. Przed przystgpieniem do opisu surowcédw ziotlowych autor
pragnie krétko odnies¢ sie do aktualnie stosowanych diet. Obecnie dominuja
tendencje zywieniowe, z ktorych pierwsza to dieta niskoweglowodanowa,
niskobiatkowa i wysokotluszczowa, czyli tzw. dieta optymalna, zwana kie-
dys dieta Kwasniewskiego. Ulegta ona jednak modyfikacjom co do zrodet
ttuszczéw oraz co do dodatkow do tychze ttuszczow produktéw roslinnych
niskoweglowodanowych.

Drugi rodzaj diety to dieta ketogeniczna (niskoweglowodanowa, nisko-
tluszczowa i normobiatkowa).

Duzym uznaniem w Polsce cieszy sie dieta warzywno-owocowa propo-
nowana przez dr Ewe Dabrowska. Ma ona charakter glodowki 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, brokul, cebula, por, czosnek, dynia, ogdrki,
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pomidory, papryka, salata, jabtka, grejpfruty, cytryny). Po zakonczeniu
kuracji nalezy na stale zmodyfikowac jadlospis. Powinien on zawierac
gléwnie warzywa, owoce, ziarna iroéliny straczkowe, a takze, w mniejszych
ilosciach, produkty zwierzece [2]. Dieta taka moze si¢ wigzac z niedostar-
czeniem odpowiedniej ilosci bialek i thuszczéw, a przez to réwniez z niedo-
borem witamin (A, D, E, K). Ponadto osoby stosujace t¢ diete skarzg si¢ na
odczucie chlodu. Jest jeszcze jedna skuteczna, jednak niebezpieczna dieta
- dieta niskoweglowodanowa, niskotluszczowa i wysokobiatkowa zwana
dietag Ducana. Wszystkie te rodzaje diet, jezeli sg przestrzegane, redukuja
mase ciala, a osoby je stosujace nie odczuwajg gtodu. Brak glodu zwigza-
ny jest z niska podaza weglowodandw, ktore generujg gldwnie to uczucie.
Podkresli¢ nalezy, ze diety te w istocie sg dietami niskokalorycznymi, cho¢
ta redukcja spozywanych kalorii nie wigze si¢ z jakims szczegélnym wysil-
kiem. Niniejsze opracowanie nie ma na celu polacenia lub dyskredytowania
pewnych diet, jednak podsumowujac zachowania zywieniowe, wydaje sig,
ze najwickszg zmiang dotyczacg aktualnych tendencji dietetycznych jest to,
ze tluszcze wracajg do task. Dlaczego tak jest? Okazuje sie, ze to skuteczny
sposob redukcji masy ciata.

» Spozywajac pokarmy ttuste, nie magazynujemy spozytych lipidéw w po-
staci tkanki tluszczowej. Ta tkanka tworzy sie z weglowodandw.

o Jedzenie pokarmdw tlustych powoduje, iz motoryka zotadka si¢ zmniej-
sza. Pokarm dluzej w nim zalega, zatem jestesmy diuzej syci. Dlatego
spozywajac tluszcze, zazwyczaj jemy mniej kalorii.

o Jestesmy dluzej syci, poniewaz spozycie ttuszczéw powoduje podwyzszenie
poziomu leptyny i zmniejszenie wydzielania greliny, ktéra pobudza apetyt.

« Spozywajgc pokarmy zgodnie z zasadami diety optymalnej, korzystamy
z wysokiej jakosci tluszczow, np. zawartych w jajkach (serwowanych
najlepiej na migkko), orzechach i oleju Inianym.

o W trakcie diety optymalnej unika si¢ izomeréw trans kwasow ttuszczo-
wych (powstajacych z tluszczow roslinnych poddawanych dzialaniu
wysokiej temperatury).

Stosowanie diety wysokottuszczowej i niskoweglowodanowej wigzac si¢ moze

z niedoborem blonnika i prozdrowotnych substancji obecnych w owocach.
Osoby cierpigce na przewlekla nadwage i otylos¢ musza zdawac sobie spra-
we z tego, ze jakakolwiek dieta przeplatana okresami ,,normalnego” jedzenia
zawsze bedzie wigzala sie z efektem ,,jo-jo”. Zatem u wigkszosci z nich musi
dojs$¢ do trwalej zmiany nawykow zywieniowych. Najwazniejsza zasada, ktorej
muszg przestrzegac takie osoby, to absolutna rezygnacja ze spozywania cukrow
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prostych obecnych w stodkich napojach, przekaskach, pieczywie cukierniczym.
Bez radykalnego zmniejszenia spozywania tych pokarmoéw nie uzyskajg efek-
tu odchudzenia. Drugg zasada, ktérg powinny si¢ kierowa¢ osoby pragnace
zredukowac swojg mase ciala, jest wzbogacenie diety w blonnik pokarmowy.

Odpowiednia ilos¢ blonnika w diecie ma wielorakie dzialanie prozdrowotne.
Jedno z niezwykle istotnych dla 0s6b z nadwaga i otytoscia. Potrawy bogate
w blonnik dostarczajg bakteriom probiotycznym pokarm, czyli pelnig role
prebiotykéw, podobnie jak inulina. Wiasciwy sklad mikroflory jelitowej jest
waznym elementem skutecznego odchudzania. Od tego, jakie bakterie dominuja
w naszych jelitach, moze zaleze¢ to, czy bedziemy przybiera¢ na wadze, czy
ja traci¢. Zawarto$¢ blonnika w diecie sprawia, iz przewage zyskuja bakterie
z rodzaju Bacteroides (przy diecie bogatej w cukry proste przewage zyskuja
bakterie Firmicutes). Efektem wysokiego miana Bacterioides jest mniejszy
pobdr energii z pokarméw o ok. 150 kcal/dobe [3].

Fizjologiczne dzialanie btonnika w redukcji wagi mozna podsumowac
nastepujaco:

pecznieje w zotadku
dajac uczucie sytosci

: ' dziata ochronnie na
$luzéwke jelit

\

przyspiesza pasaz
jelitowy
zapobiegajac
zaparciom

spowalnia wchtanianie ‘,
cukrow, przez co obniza
indeks glikemiczny
spozywanych wraz z
btonnikiem pokarméw

Rysunek 1. Dzialanie blonnika w redukeji wagi
Figure 1. The effect of fiber in weight reduction

Ma to kardynalne znaczenie dla skutecznosci odchudzania. Jezeli pomnozymy
150 kcal przez wszystkie dni w roku uzyskamy blisko 55 000 kcal. Uwaza sig,
iz ,spalenie” 7000 kcal jest rownowazne z redukcja 1 kg tkanki tluszczowe;j.
Zatem wprowadzajac do diety blonnik pokarmowy, pozyskiwany, np. z nasion
owsa lub babki jajowatej, mozemy niskim kosztem i niewielkim wysitkiem
straci¢ ok. 6 kg tkanki tluszczowej.
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Jezeli mowa o prawidlowej diecie, dobrze, aby okreslit ja dietetyk lub lekarz,
biorgc pod uwage wspolistniejace schorzenia. W diecie wazna jest nie tylko
kalorycznosc¢ positkdw, ale réwniez czestos¢ ich spozywania. Jezeli nie jest
to dieta wysokotluszczowa, dawniej zwana dietag Kwasniewskiego, powinny
one by¢ konsumowane 5 razy dziennie w odstepach co 3-4 godziny. Dobrze,
aby byly sporzadzone w oparciu o zasady kuchni §rodziemnomorskiej. Jezeli
jednak stosujemy diete wysokottuszczows, ilos¢ positkow bedzie mniejsza.

Dla cze¢sci pacjentéw dobra propozycja moze okaza¢ sie kuchnia $rédziem-
nomorska. Charakteryzuje si¢ ona duzg iloscig warzyw, owocow i ryb oraz
niewielky iloscig migsa, nabialu, wina i stodyczy. Zaskakujace rezultaty osig-
gneli hiszpanscy badacze realizujgcy randomizowane badanie PREDIMED [4].
Wzbogacili oni tradycyjng diete srodziemnomorsky o orzechy w ilosci
30 g/na dobe. W 2004 roku opublikowano badania pokazujace, Ze spozywanie
orzechdéw wloskich redukuje poziom LDL - cholesterolu [5]. Okazalo si¢, ze
u chorych z zespolem metabolicznym stosujgcych tg diete nie tylko obnizy-
lo sie ci$nienie tetnicze krwi oraz poziom trdjglicerydow, ale takze obwod
pasa. Mimo, Ze masa ciala pozostala niezmieniona, zmienita si¢ depozycja
tkanki ttuszczowej. Inna grupa pacjentdw stosujaca tradycyjng diete $rod-
ziemnomorska, ale bez orzechdw, nie odnotowata tak korzystnych wynikow.
Zmniejszenie obwodu pasa mozna uzyskac, pamietajac takze o spozywaniu
$niadan. Dobrze, aby byly to positki wysokobiatkowe i wysokottuszczowe
(tu idealnie sprawdzg si¢ jajka). Nie zaleca si¢ natomiast weglowodanow. Po
takim $niadaniu przez dluzszy czas nie bedziemy glodni [6, 7].Wazne jest,
aby osoba bedaca na diecie spozywata 2-3 litry wody (ilos¢ zalezy od pflci -
kobiety raczej 2 litry, me¢zczyzni 2,5-3 litréw i od pory roku — w lecie nalezy
pi¢ wiecej, w zimie mniej). Przyjmowanie pltynéw powinno by¢ kontrolowane
u 0s6b z zaawansowang niewydolnoscig krazenia. Wowczas trzeba réwniez
ograniczy¢ spozycie soli, zwlaszcza tej ukrytej (wedliny, sery zélte). Mozna
pi¢ wode, ale lepiej aby byly to herbaty ziolowe. Ponizej przedstawiono przy-
ktadowe receptury mieszanek ziotowych do sporzadzania naparow:

Tabela 1. Przykltadowe mieszanki ziolowe do sporzadzania naparéw
Table 1. Examples of herbal blends for the infusion

li§¢ morwy 55% lis¢ morwy 42%
ziele skrzypu 15% owocnia fasoli 30%
ziele mniszka 10% ziele pokrzywy 10%
ziele pokrzywy 10% znamiona kukurydzy 10%
li$¢ miety 5% kora cynamonowca 8%
morszczyn 5%
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Rysunek 2. Mechanizm dzialania inhibitoryéw a-glukozydazy
Figure 2. The mechanism of action of a-glucosidase inhibitors

Celem picia naparéw z ziol jest zmniejszenie aktywnosci enzymow jelitowych
z grupy a-glukozydaz. Powoduje to zwolnienie wchianiania weglowodanow
w jelitach. Poziom glukozy w surowicy krwi bedzie narastat wolniej, co jest
bardzo pozadanym zjawiskiem. Efektem takiego dzialania bedzie zmniejszenie
apetytu. Do surowcdw roslinnych tak dziatajacych zaliczamy: owocnig fasoli,
lis¢ morwy biatej, lis¢ borowki brusznicy, lis¢ pokrzywy [8-10].

Biala fasola w badaniach in vitro wykazala inhibicje enzymu a-amylazy,
ktérego blokowanie spowalnia trawienie weglowodandéw i ogranicza ich
wchlanianie [10].

W badaniach klinicznych na szczurach z cukrzycg wywolywang streptozoto-
cyng wykazano, ze podawanie ekstraktu z owocni fasoli wptywa na obnizenie
stezenia glukozy w surowicy krwi oraz wzrost stezenia insuliny. Miato ono
takze korzystny wplyw na stezenie cholesterolu i triglicerydow [11].

Gdy 445 mg ekstraktu z nasion fasolki podawano 60 otylym przez 30 dni,
osoby te mialy znaczaco mniejszag masg ciala i zawartos¢ tluszczu w organi-
zmie w poréwnaniu do oséb stosujgcych placebo [12]. Wykazano utrate masy
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ciala u 0séb spozywajacych przez 4 tygodnie wyciag z fasoli na poziomie 3,4%,
aw przypadku grupy kontrolnej na poziomie 2,6% [13]. Wyniki badan klinicz-
nych sugeruja skutecznosc¢ suplementacji diety owocnig fasoli w zmniejszaniu
glikemii popositkowej, masy ciala, obwodu talii i kontroli apetytu u ludzi [10].

Lis¢ morwy bialej Morus alba, dzigki zawartosci alkaloidu dezoksynojir-
micyny DNJ, dziata jako inhibitor a-glukozdaz [14]. Podawany jako napar
lacznie z lisciem boréwki czarnej i owocnig fasoli obnizal poziom glukozy
w surowicy krwi i HbA1c [9]. Niektdre zrédia 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 znaczaco hamowalo glikemie
popositkowg oraz wydzielanie insuliny [15].

Stwierdzono zmniejszenie masy ciala i spozytych kalorii, insuliny i leptyny,
stezenia cholesterolu w osoczu oraz tkanki ttuszczowej u myszy z otyloscia
spozywajacych ujednolicong mieszanke ztozong z wyciagéw trzech roslin
leczniczych: Morus alba, Yerba Mate i Magnolia officinalis. Kompozycja
z tych roslin moze sta¢ si¢ naturalng alternatywa dla zmniejszenia apetytu,
utrzymania prawidtowej masy ciala i metabolizmu w komorce [16].

Badania in vitro sugeruja, ze ekstrakt z liscia pokrzywy Urtica dioica zwigk-
sza wrazliwos¢ na insuling poprzez zwigkszong fosforylacje kinazy Akt w ko-
morkach tluszczowych. W badaniach na zwierzetach ekstrakt z Urtica dioica
zwiekszal wydzielanie insuliny i jednocze$nie obnizat poziom glukozy we krwi
[10]. Leczeni z otylosci powinni spozywac produkty z niskim indeksem glike-
micznym, czyli takie, ktore nie powodujg szybkiego zwigkszania si¢ poziomu
glukozy w surowicy krwi. To zalecenie dotyczy zwlaszcza chorych na cukrzyce
typu 2. Zestaw positkow mozna uzupelni¢ preparatami z grupy suplementow
diety. Najbardziej wskazane jest wlaczenie tych, ktére zawierajg wspomniany juz
blonnik pokarmowy. Peczniejac w zotadku, zmniejsza on taknienie ograniczajac
wchlanianie ttuszczéw i weglowodandw. Przyspiesza takze perystaltyke jelit.

Réwniez dobrze sprawdzi si¢ chitosan pochodzacy ze skorupiakéw mor-
skich. Pod wplywem kwasnego srodowiska zotadka tworzy zel utrudniajacy
wchlanianie zwigzkéw lipidowych. Zmniejsza przez to kalorycznos¢ pozy-
wienia. Ponadto ma on wlasnosci zywicy jonowymiennej, zatem zmniejsza
wchlanianie substancji lipidowych w jelitach [17]. Chitosan i blonnik naj-
lepiej jest spozywac przed jedzeniem lub w trakcie normalnych positkéw
(np. dodajac sproszkowany btonnik do zupy czy sosu lub po prostu rozpusz-
czajac go w wodzie).

Jak straci¢ na wadze trwale i bezpiecznie? Warto wyréwnac¢ ewentualne
zaburzenia emocjonalne. Regulacja sfery psychicznej powinna odbywa¢
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sie z udzialem psychologa, ale mozna jg takze wesprze¢, stosujac preparaty
z zielem dziurawca. Hamuje on zwrotne wchlanianie serotoniny i dopaminy
zwiekszajac ich stezenie w OUN (Osrodkowy Uktad Nerwowy), co przyczynia
sie do poprawy nastroju [18, 19]. Stosujac ziele dziurawca, nalezy pamietac
o jego dziataniach niepozadanych, np. nalezy unika¢ opalania (w przypadku
zaczerwienienia nastonecznionej skory nalezy przerwaé spozywanie). Nie
stosowa¢ w przypadku przyjmowania lekéw przeciwzakrzepowych, takich
jak warfaryna i inne pochodne kumaryny, indynawiru lub innych lekéw
stosowanych w leczeniu zakazenia HIV, irynotekanu, imatynibu i innych
lekow stosowanych w leczeniu raka, cyklosporyny, takrolimusu, lekow
przeciwdepresyjnych. Suplementacje tym surowcem podczas leczenia far-
makologicznego nalezy skonsultowac z lekarzem, gdyz ziele dziurawca moze
ostabia¢ lub nasila¢ dzialanie lekéw, a takze zwigkszac¢ ryzyko wystgpienia
dziatan niepozadanych.

Zaburzenia w metabolizmie dopaminy - neurotransmitera biorgcego udziat
w doznawaniu uczucia przyjemnosci moze by¢ kluczem do zrozumienia
przyczyn otyltosci. Jak dowiodly badania prowadzone na kilku uczelniach
(Yale University, John B. Pierce Laboratory, University of Texas oraz Oregon
Research Institute), opublikowane w magazynie ,,Science”, osoby otyte cha-
rakteryzuje mniejsze wydzielanie dopaminy w OUN po spozyciu pokarmu
oraz mniejsza ilo$¢ receptoréw dopaminy w OUN, w poréwnaniu do os6b
szczuplych. Dowiedziono tego, badajac funkcjonalnym rezonansem magne-
tycznym aktywnos¢ poszczegdlnych obszaréw moézgu po spozyciu koktajlu
czekoladowego. Te czynniki powoduja, ze osoby otyte odczuwajg przyjemnos¢
dopiero po zjedzeniu wiekszej porcji pokarmu, a co za tym idzie przejadaja
sie. Uwaza sig, ze zaburzenia w metabolizmie dopaminy majg gléwnie tto
genetyczne. Dlatego utrzymanie prawidlowego poziomu dopaminy w OUN
moze sprzyja¢ zmniejszeniu apetytu [20].

Problem nadmiernego spozywania stodyczy pod wplywem stresu dotyczy
przede wszystkim osob stosujacych diety. Zjawisko na gruncie neurofizjo-
logicznym prébowali wyjasni¢ rézni naukowcy. Jedna z hipotez zaklada, ze
pogorszenie nastroju, zwlaszcza pojawienie si¢ uczucia niepokoju i leku,
zwigksza nawet 10-krotnie ilos¢ wytwarzanego kortyzolu [21]. Kortyzol
zwigksza poziom glukozy w surowicy krwi, co ,prowokuje” wytwarzanie
insuliny, ktéra wzmaga lipogenez¢ w komorkach. Konsekwencjg tego jest
powstawanie otylo$ci.

Ciekawg teori¢ przedstawil dr Paul Lattimore z Uniwersytetu w Liverpool
(ekspert do spraw nawykdéw zywieniowych). Najogdlniej mowiac, uwaza on, ze
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ludzie ograniczajacy ilos¢ jedzonych pokarméw zuzywaja na zapanowanie nad
tymi checiami duzo energii. Kiedy pojawia sie stres prawie cala energia zostaje
zuzyta na walke z nim. Na kontrolowanie apetytu jej nie starcza. Skutkuje to
zwigkszeniem ilosci spozywanych pokarméw ze wszystkimi tego konsekwencjami.

Osoby stosujace diete pod wplywem stresu jedza duzo wiecej — wynika to
zlicznych badan naukowych. Aspekt psychiczny leczenia otytosci nie jest po-
wszechnie znany i wiele programdw terapeutycznych go nie uwzglednia. Moze
to powodowac nawrot otylosci. Osoby leczace sie z otytosci poza programem
dietetycznym i poza zazywaniem odpowiednich lekdéw czy suplementéw diety
powinny posiada¢ umiejetnos$c radzenia sobie ze stresem. Dlatego tez godne
poparcia s3 metody psychoterapeutyczne, ktdére dziatajg przeciwstresowo.
Pomocne mogg okazac sie¢ takze preparaty ziotowe o dziataniu tagodzacym
stres. Nie powinny to by¢ syntetyczne leki uspokajajace, lecz wlasnie ziotowe.
Jezeli osoba stosujgca kuracje odchudzajaca w wyniku stresu ma problemy
natury nerwicowej pomocne moga okazac sie surowce zielarskie o dziataniu
uspokajajacym, szczegolnie potaczenie ekstraktu z korzenia koztka i szyszek
chmielu. Takie pofaczenie sprawia, ze sifa dzialania koztka jest 8 razy moc-
niejsze. Niekwestionowang role wleczeniu otylosci odgrywa trening fizyczny
i myli sie ten, kto uwaza, ze ma on wplyw jedynie na wigksze spalanie kalorii.
Wrysitek fizyczny redukuje poziom leku, zmniejsza czestos¢ wystepowania
nastrojow depresyjnych. Prowadzi do poprawy nastroju. Zwieksza psycho-
logiczne poczucie wlasnej wartosci, skutecznosci i poczucia radzenia sobie.
Te pozytywne psychologiczne aspekty wysitku fizycznego przeciwdzialajg
zajadaniu stresu.

Sfera psychiczna to takze prawidtowy sen. Jak si¢ okazuje, odpowiednio
dlugi moze odchudza¢. Badacze z Uniwersytetu Washington zapewniaja,
ze dlugi sen sprawia, iz geny odpowiedzialne za otyto§¢ nie uaktywniajg
sie w takim stopniu, jak u oséb, ktore $pig krotko. Material genetyczny jest
podobny do instrumentu strunowego. Organizm wykorzystuje ten material
w sposdb selektywny. Nie uderza zawsze we wszystkie struny, a tylko w nie-
ktdre, w zaleznosci od potrzeb. Wplyw na melodie, jaka gra nasz organizm
majg rézne czynniki. Wigcej na temat wplywu diety i zi6l na material gene-
tyczny znalez¢ mozna w pracach naukowcow zajmujacych sie epigenetyka.
Okazuje sie, ze oprocz prawidlowej diety liczy sie takze dlugos¢ snu. Wedle
aktualnych danych naukowych wlasciwg iloscig snu dla osdb, ktére chcg sie
odchudzic¢ jest 9 godzin.

W redukcji masy ciala stosuje si¢ rowniez substancje pochodzenia roslinnego,
ktére przyspieszaja metabolizm. Jedng z nich jest kofeina. Uwazana jest ona
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za substancje zwiekszajacg przemiane materii, przyspieszajaca spalanie tlusz-
czu. Dobrze znane jest stymulujace dzialanie kofeiny na uklad nerwowy, ale

kofeina pozwala tez przedluzy¢ czas intensywnego wysitku fizycznego. Moga
z niej korzysta¢ osoby odchudzajace si¢ oraz sportowcy, bowiem poprawia

wydolnos¢ organizmu. Mechanizm dzialania polega na stymulowaniu lipolizy,
czyli rozktadu tluszczow, a podczas ¢wiczen nastepuje zuzycie zapasow gliko-
genu w tkance tluszczowej. Wplyw kofeiny na wydajno$¢ ¢wiczen fizycznych

zbadano na szczurach oraz na sportowcach, podajac kofeine na godzing przed

intensywnym wysitkiem. Okazalo sig, Ze poziom wolnych kwaséw tluszczo-
wych we krwi wzrést po podaniu kofeiny zaréwno u zwierzat laboratoryjnych,
jak i u ludzi, w poréwnaniu z odpowiednig grupg kontrolng [22].

Do roslinnych surowcéw kofeinowych zaliczamy: kawe, guarane, herbate
i czekoladg. Przeprowadzono badania z udzialem ponad 88 tys. kobiet oraz
41 tys. mezczyzn, aby sprawdzi¢, czy codzienne picie kawy ma wpltyw na
ich zdrowie. Okazalo si¢, Ze umiarkowana konsumpcja kawy nie powoduje
wzrostu liczby zawaldw serca, ale obniza ryzyko zachorowania na cukrzy-
ce typu 2 i sprzyja utrzymaniu stalej wagi. Dwa sktadniki kawy, ktérych
obecnos¢ moze wspomagaé odchudzanie to kofeina i kwas chlorogeno-
wy [23]. Inng rosling, ktéra wplywa na szybkos¢ ,,spalania” tluszczu jest
cytryniec chinski, znany pod nazwa garcynia (Garcinia cambogia). Jest
on zrodlem kwasu hydroksycytrynowego HCA. Kwas HCA moze miec
potrdjne dzialanie w procesie fizjologicznego odchudzania przejawiajace
sie w zmniejszeniu syntezy kwasow tluszczowych i cholesterolu, zwiek-
szeniu utlenienia tluszczy zawartych w komorkach ttuszczowych oraz
regulacji apetytu [7].

Osoby ¢wiczace lub wykonujgce meczacg prace fizyczng mogg suplementowac
diete CLA (sprzezonym kwasem linolowym) lub L-karnityna, ale jej dziatanie
jest stabiej udokumentowane naukowo. CLA jest substancjg zawartg w mleku
i migsie zwierzat przezuwajacych. Niektore zrodla przypisuja mu wlasnosci
pobudzajgce podstawowg przemiane materii, zwiekszanie masy mig$niowej
i przeciwdzialanie efektowi ,,jo-jo”. W zwigzku z tym, iz CLA jest surowcem

~podejrzewanym” o wiele prozdrowotnych dzialan w chorobach nowotworo-
wych oraz w ukladzie sercowo-naczyniowym wymaga on dalszych badan co
do swej skutecznosci, zard6wno w suplementacji otylosci, jak i zastosowaniu
w innych problemach zdrowotnych [7]. L-karnityna ulatwia organizmowi zu-
zycie kwasow ttuszczowych jako zrodet energii. Umozliwia przejscie do wnetrza
mitochondriéw dlugotancuchowych kwaséw ttuszczowych. Uwaza sig, ze jest to
wstepny etap wytwarzania energii w organizmie [24].
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Podsumowujac, otylosc¢ to czynnik sprzyjajacy powstawaniu innych choréb,
np. cukrzyca, nadci$nienie, miazdzyca itp. Zatem redukcja masy ciala jest
waznym elementem profilaktyki i leczenia tych schorzen. Nie ma cudowne;j
pigutki, ktdrej zazycie spowoduje zmniejszenie masy ciala, ale naturalne
preparaty moga sprawic, ze proces redukeji wagi bedzie fatwiejszy. Nic jed-
nak nie zastgpi catkowitego wylaczenia z diety cukréw prostych i znacznego
ograniczenia weglowodandéw w ogéle. Wedtug autora kluczows role w pozio-
mie redukcji masy ciala pelni blonnik ze wzgledu na swoje wielokierunkowe
prozdrowotne dziatanie.

Literatura
[1] Zgliczynski W., Nadwaga i otylo$¢ w Polsce, Infos, 2017, 4(227), s. 1-4.
2]  www.ewadabrowska.pl
] Zak-Golgb A., Olszanecka-Glinianowicz M., Kocetak P., Chudek J., The role of gut
microbiota in the pathogenesis of obesity, Advances in Hygiene and Experimental

Medicine, 2014, 68, s. 84-90.

[4] Estruch R, RosE., Salas-Salvadé J., Covas ML, Corella D., Ards E, Primary Prevention
of Cardiovascular Disease with a Mediterranean Diet, The New England Journal of
Medicine, 2013, 368(14), s. 1279-1290.

[5] Zhao G., Etherton T.D., Martin K.R., West S.G., Gillies PJ., Kris-Etherton P.M., Dietary
a-Linolenic Acid Reduces Inflammatory and Lipid Cardiovascular Risk Factors in Hy-
percholesterolemic Men and Women, Journal of Nutrition, 2004, 134(11), s. 2991-2997.

[6] Vander Wal J., Gupta A., Khosla P, Dhurandhar N.V., Egg breakfast enhances weight
loss, International Journal of Obesity, 2008, 32, s. 1545-1551.

[7] Jarosz M., Suplementy diety a zdrowie, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, 2008, s. 75-76.

[8] Lamer-Zarawska E., Kowal-Gierczak B., Niedworok J., Fitoterapia i leki roslinne, Wy-
dawnictwo Lekarskie PZWL, 2007, s. 39-40.

[9] Ionesco-Tirgoviste C., Popa E., Mirodon Z., Simionescu M., Mincu L, The effect of plant
mixture on the metabolic equilibrium in patients with type-2 diabets mellitus, Revista
de Medicinalnterna, Neurologe, Psihiatrie, Neurochirurgie, Dermato-venerologie.
Medicina Interna, 1989, 41(2), s. 185-192.

[10] Malczyk E., Maciejewicz M., Znaczenie fitoterapii przy wspomaganiu leczenia otylosci,
Hygeia Public Health, 2017, 52(3), s. 209-216.

[11] Walkiewicz K., Nasiek-Palka A., Getek M., Muc-Wierzgon M., Kokot T., Klakla K.,
Nowakowska-Zajdel E., Znaczenie substancji aktywnych pochodzenia roslinnego
w cukrzycy, Postepy Fitoterapii, 2016, 17(1), s. 49-54.

[12] Celleno L., Tolaini M.V., D’Amore A., Perricone N.V., Preuss H.G., A Dietary supplement
containing standardized Phaseolus vulgaris extract influences body composition of over-
weight men and women, International Journal of Medical Sciences, 2007, 4(1), s. 45-52.

[13] Udani J., Singh B., 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), s. 32-37.

[14] Jeszka M., Kobus-Cisowska J., Flaczyk E., LiScie morwy jako Zrédio naturalnych sub-
stancji biologicznie aktywnych, Postepy Fitoterapii, 2009, 3, s. 175-179.

[15] Kimura T., Nakagawa K., Kubota H., Kojima Y., Goto Y., Yamagishi K., Oita S., Oikawa S.,
Miyazawa T., 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), s. 5869-5874.

89



Herbalism nr 1(5) / 2019

Yimam M., Jiao P, Hong M., Brownell L., Lee Y.C., Hyun E.J., Kim H.J., Kim T.W,,
Nam J.B., Kim M.R,, Jia Q., Appetite suppression and antiobesity effect of a botanical
composition composed of Morus alba, Yerba mate, and Magnolia officinalis, Journal
of Obesity, 2016, s. 1-12.

Lamer-Zarawska E., Kowal-Gierczak B., Niedworok J., Fitoterapia i leki roslinne, Wy-
dawnictwo Lekarskie PZWL, 2007, s. 39-40.

ESCOP Monographs (Second edition), The Scientific Foundation for Herbal Medicinal
Products, ESCOP and THIEME, 2003, s. 253-258.

Lamer-Zarawska E., Kowal-Gierczak B., Niedworok J., Fitoterapia i leki roslinne, Wy-
dawnictwo Lekarskie PZWL, 2007, s. 129.

Stice E.,Spoor S., Bohon C., Small D.M., Relation between obesity and blunted striatal
response to food is moderated by TaqIA A1 allele, Science, 2008, 322, s. 449-452.
Silbernagl S., Despopoulos A., Ilustrowana fizjologia czlowieka, Wydawnictwo Lekar-
skie PZWL, 2010, s. 298.

Ryu S., Choi S.K., Joung S.S., Suh H., Cha Y.S., Lee S., Lim K.,Caffeine as a lipolytic
food component increases endurance performance in rats and athletes, Journal of
Nutritional Science and Vitaminology, 2001, 47(2), s. 139-146.

Van Dam. R.,Willett W.C., Manson J.E., Hu EB., Coffee, cafteine, and risk of type
2 diabetes: a prospective cohort study in younger and middle-aged U.S. women, Dia-
betes Care, 2006, 29(2), s. 398-403.

Do cytowania:

Blecha K., Rola substancji rolinnych w procesie odchudzania, Herbalism, 2019, 1(5), s. 77-90.

90



