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Czym s3a i jaka funkcje petniag

hormony?

Uktad hormonalny, zwany tez dokrew-
nym, to drugi obok nerwowego uktad
regulujacy i koordynujacy czynnosci
réznych czesci ciala cztowieka. Odpo-
wiada za utrzymanie stanu réwnowagi,
czyli homeostazy organizmu. Sktada
sie z sieci gruczoléw rozmieszczonych
w réznych czedciach ciata. Produkuja
one hormony, czyli substancje stano-
wiace rodzaj przekaznika informacji dla
réznych tkanek i narzaddéw.

Gruczoly budujace uktad hormonal-
ny to:

» podwzgolrze - nazywane miejscem sty-
ku uktadu endokrynologicznego i ner-
wowego, uczestniczy w regulacji m.in.
rytmu dobowego, temperatury ciafa,
pobierania pokarmu, emocji i popedow,
odgrywa nadrzedna role, kontrolujac
czynnosci pozostatych gruczotéw wy-
dzielania wewnetrznego,

* przysadka - podobnie jak podwzgé-
rze zajmuje centralne miejsce w regu-
lacji hormonalnej, wplywajac na prace
pozostatych gruczoléw, wytwarzane
przez nia hormony reguluja funkcjo-
nowanie w zasadzie wszystkich ukta-
déw ludzkiego organizmu,

» szyszynka - gruczol wytwarzajacy
melatonine zwang hormonem snu,

* tarczyca - produkuje tréjjodotyronie,
tyroksyne i kalcytonine,

 przytarczyce - wydzielaja parathor-
mon,

* grasica - wytwarza tymozyne, tymu-
line i tymostymuline,

* trzustka - produkuje insuline, gluka-
gon i somatostatyne,

* nadnercza - wydzielaja aldosteron,
kortyzol, adrenaline, noradrenaline,
testosteron,

¢ jadra - produkuja testosteron,

* jajniki - wydzielaja estrogeny i pro-
gesteron.

Ten skomplikowany system przeka-
zywania informacji pomiedzy réznymi
cze$ciami ciala umozliwia zachowanie
stanu réwnowagi i prowadzenie proce-
sow zyciowych.

O tym, jak wazna role w codziennym
funkcjonowaniu odgrywaja hormony,
wie kazda kobieta. Zmiany ich stezen
na réznych etapach zycia, zaczynajac od
dojrzewania przez okres miesiagczkowa-
nia, cigze po menopauze, wptywaja na
takie aspekty, jak: samopoczucie, na-
stréj, masa ciala, libido, kondycja skory.
Najczesciej w tym kontek$cie méwimy
o tzw. hormonach plciowych. Sa to hor-
mony steroidowe wytwarzane przez
meskie i zeriskie gonady, czyli jadra
ijajniki, przy udziale podwzgérza, przy-
sadki i nadnerczy. Warto podkresli¢, ze
wystepuja one zaréwno u kobiet, jak
i u mezczyzn, jednak zasadniczo r6znia
sie u obu plci stezeniem i funkcjami, ja-
kie pelnia.

Do najwazniejszych kobiecych hor-
monéw plciowych zaliczamy: estroge-
ny, progesteron, prolaktyne oraz andro-
geny. Na liscie tej warto takze umiesci¢
hormony tarczycy oraz FSH i LH wy-



twarzane przez przysadke moézgowa.
Zwiazki te petnia szereg funkcji, m.in.
wplywaja na dojrzewanie plciowe, odpo-
wiednia czynno$¢ jajnikéw i ich wyga-
szenie w okresie menopauzy, regulacje
cyklu miesiaczkowego, zaj$cie w ciaze
ijej prawidtowy przebieg, samopoczucie,
przemiane materii, gospodarke lipido-
wa, stan skory, wloséw, paznokci, libido
czy odpowiednie uwapnienie kosci.
Spoérdéd kobiecych hormondéw na
szczegblng uwage zastuguja estrogeny.
Jest to grupa zwiazkéw obejmujacych
m.in. estron, estradiol i estriol, produ-
kowana przede wszystkim w jajnikach,
ale tez np. w gruczotach piersiowych,
nadnerczach czy tkance ttuszczowe;j.
Maja one ogromny wplyw na rozwoj
cech plciowych juz na etapie zycia pto-
dowego. Odpowiadaja za ksztaltowanie
sie typowo kobieciej sylwetki, redystry-
bucje tkanki ttuszczowej w okresie doj-
rzewania, rozwoj narzadéw pitciowych,
gruczotéw piersiowych czy ksztatto-
wanie popedu plciowego. Do innych
ich funkgji zaliczamy m.in.: regulacje
cyklu miesiaczkowego i gospodarki
wapniowej, zwiekszanie krzepliwo-
§ci krwi, ochronny wplyw na gesto$¢
kosci, wplyw na gospodarke lipidowa
przez zwiekszanie stezenia tzw. dobre-
go cholesterolu HDL i obnizanie frakgji
LDL. Rola estrogenéw obejmuje réwniez
wplyw na rozrost i metabolizm tkanki
thuszczowej, poziom libido, stan sko-
ry, regulacje temperatury ciala, tempo

przemian metabolicznych, nastrdj, me-
tabolizm weglowodan6w i wiele innych.
W okresie menopauzy, gdy czynno$é
jajnikéw wygasa, dochodzi do stopnio-
wego obnizenia sie stezenia tych hor-
mondw.

Réwnie waznym kobiecym hormo-
nem plciowym jest progesteron. Takze
wytwarzany przez jajniki, a doktadnie
przez ciatko zétte w fazie lutealnej oraz
wczesnej ciazy, a na jej dalszych eta-
pach takze przez tozysko, jest substan-
cja chemiczna majaca wptyw na regu-
lacje cyklu miesigczkowego, wystapienie
owulacji, przygotowanie btony Sluzowej
macicy do procesu zagniezdzZenia za-
plodnionej komérki jajowej, utrzymanie
ciazy, przygotowanie do laktacji czy ha-
mowanie rozrastania endometrium na
skutek dziatania estrogendéw.

Moéwiac o zdrowiu, mamy jednak na
my$li pelna réwnowage organizmu,
a zatem prawidlowa prace wszystkich
gruczoldéw dokrewnych i tym samym
odpowiednie dla wieku oraz stanu fi-
zjologicznego stezenia hormondéw. Jed-
nym z czynnikéw bardzo waznych dla
zachowania zdrowia jest prawidlowa
dieta. Odpowiednia podaz wszystkich
niezbednych skladnikéw odzywczych
ma istotny wplyw na prace ukladu
hormonalnego na wszystkich etapach
zycia kobiety. W ksiaZce tej znalazly sie
zaréwno ogolne zasady Zywienia wspie-
rajacego prace hormonéw, jak réwniez
konkretne jadlospisy i przepisy.



Dlaczego masa ciata jest wazna dla
rownowagi hormonalnej?

Prawidlowa masa ciata to jeden
z podstawowych czynnikéw
wplywajacych na zdrowie,

a takze jako$¢ i dlugosé
zycia. Szczegblnie waz-
na jest, gdy analizujemy !
jej wplyw na prawidtowe \
funkcjonowanie uktadu |
hormonalnego kobiety. Za- \\.
réwno nadwaga oraz otylosc,
jak i niedozywienie wiaza sie
ze zmianami w zawarto$ci waz-
nej dla naszego zdrowia tkanki
ttuszczowej. Warto wiedzied, ze ten
rodzaj tkanki to nie tylko materiat zapa-
sowy, ktérego czesto chcemy sie pozby¢
z poszczegblnych czesci ciata, ale przede
wszystkim wazna struktura niezbedna
dla zachowania zdrowia. Tkanka ttusz-
czowa stanowi bowiem co$§ wiecej niz
magazyn energii na czarng godzine. Jest
niezwykle aktywna metabolicznie i okre-
§la sie ja mianem narzadu endokrynnego,
co oznacza, ze ma wplyw na wydzielanie
i dzialanie réznych hormondw.

Wytwarzane przez tkanke ttuszczo-

wa substancje oddzialuja m.in. na:

» wrazliwo$¢ tkanek na insuline oraz
tolerancje glukozy,

+ ci$nienie tetnicze,

« poziom cholesterolu i trojglicerydéw,

 gospodarke hormonéw plciowych
(takZe na ptodno$¢),

« regulacje glodu i sytosci,

* procesy krzepniecia krwi,

« uktad odpornoSciowy.

To tylko pewna cze$¢ ich biologicz-
nych funkcji. Analizujac wptyw tkanki
ttuszczowej na prace naszego organi-
zmu, mozna doj$¢ do wniosku, Ze jej rola
jest mocno niedoceniana, szczeg6lnie
w odniesieniu do kobiet. Nieprzypadko-
wo udziat tej tkanki w organizmie jest
wiekszy u kobiet niz u mezczyzn. R6zni-
ce te wynosza zwykle od kilku do kilku-
nastu procent. Wiaze sie to bezposred-
nio z biologiczna rola matki i sugeruje
istotny wplyw ttuszczu na prace uktadu
hormonalnego kobiety.

Skoro wiemy juz, jak wazna dla nasze-
go ciata i umystu (mézg w duzej czedci
zbudowany jest wiasnie z tkanki ttuszczo-
wej!) jest ta struktura, zastandwmy sie,
jak jej nadmiar i niedob6r moga prowa-
dzi¢ do zaburzen hormonalnych oraz jak
ocenié, czy masa ciala jest prawidtowa.



Czym jest prawidtowa masa ciata?

Okresowa kontrola masy ciala powinna
by¢ statym elementem zdrowego stylu
zycia. Nie mozna jednak jednoznacznie
okresli¢, z jaka czestotliwo$cia powin-
na by¢ przeprowadzana. W niektérych
przypadkach warto wykonywac ja raz na
miesiac, a w innych wystarczy pomiar raz
w roku. Z praktycznego punktu widzenia
dorosta osoba moze réwniez prowadzié te
kontrole, obserwujac, jak i czy zmienia sie
rozmiar kupowanej przez nia odziezy.
Prawidlowa masa ciata jest powiazana
z zawartoécia tkanki thuszczowej, ktorej za-
réwno nadmiar, jak i niedobdr niosa za soba

powazne niekorzystne konsekwencje zdro-
wotne. W takim razie jak oceni¢, czy nasza
masa ciala jest prawidlowa? Najprostszym
sposobem bedzie uzycie wskaznika BMI.
BMI, czyli body mass index (wskaznik
masy ciata), to prosty parametr stuzacy
do klasyfikacji masy ciata u oséb doro-
stych. Aby go obliczy¢, wystarczy podzie-
li¢ aktualna mase ciata w kilogramach
przez wzrost w metrach podniesiony do
kwadratu. Wskaznik ten informuje nas
o stanie odzywienia oraz zwigzanym
z nim ryzyku zdrowotnym wystapienia
choréb cywilizacyjnych oraz zgonu.

BMI = masa ciata [kg] /wzrost [m?]

Klasyfikacje BMI wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) przedstawia po-

nizsza tabela.

KLASYFIKACJA
lll stopien szczuptosci
Il stopien szczuptosci
| stopien szczuptosci
prawidtowa masa ciata
nadwaga
otytosc | stopnia
otytosc Il stopnia

otytosc Il stopnia

Wskazdwka

BMI
<16
16-16,99
17-18,49
18,5-24,99
25=-2995
30-34.99
35-39.99
>40

Stosowanie klasyfikacji BMI wedtug WHO nie sprawdza sie w przy-
padku osdb starszych. Po 65. roku zycia wartosci tego wskaznika
Swiadczace o prawidtowej masie ciata mieszcza sie w granicach
24-29 kg/m2. Jak pokazujg badania, nizsze BMI (<25 kg/m?2) wigze
sie z wyzszym ryzykiem smiertelnosci u oséb starszych.




Warto podkresli¢, ze wskaznik ten ma
pewne ograniczenia. Przede wszystkim
nie rozréznia tkanki tluszczowej od
bezttuszczowej masy ciala, dlatego tez
nie zawsze znajduje zastosowanie w oce-
nie prawidlowo$ci masy ciata np. u spor-
towcoéw. Dodatkowo nie odnosi sie do

Czy wiesz, ze...

plci, wieku czy stopnia wytrenowania.
Nie informuje nas réwniez o dystrybu-
cji tkanki ttuszczowej oraz jej fizjolo-
gicznych wahaniach zaleznych od typu
budowy ciata. Mimo wszystko wydaje
sie prostym i praktycznym narzedziem
stuzacym do oceny stanu odzywienia.

Sugeruje sie, Zze obecnie kryteria rozpoznania nadmiernej masy ciata we-
dtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) sg nieco przestarzate, po-
niewaz nie uwzgledniajg ilosci i umiejscowienia tkanki ttuszczowej oraz
jej wptywu na stan zdrowia. Dlatego w 2016 roku Amerykanskie Towa-
rzystwo Endokrynologiczne zaproponowato, by rozpoznawac otytoscé:

e | stopnia u 0séb, ktérych BMI wynosi >25 i u ktérych wystepu-
je przynajmniej jedno powiktanie, takie jak m.in.: stan przed-
cukrzycowy, cukrzyca typu 2, wysoki poziom cholesterolu,
nadcisnienie tetnicze, zaburzenia ptodnosci, zespdt policy-
stycznych jajnikéw, depresja o tagodnym lub umiarkowanym

nasileniu,

e || stopnia u 0sdb, ktérych BMI wynosi >25 z przynajmniej jed-

nym powiktaniem o ciezkim nasileniu.

Drugim réwnie dobrym i prostym
w pomiarze wskaZnikiem jest obwod ta-
lii. Pomiar moze by¢ wykonywany o do-
wolnej porze dnia. NaleZy przeprowa-
dzi¢ go w polowie odlegtosci pomiedzy
ostatnim Zebrem a najwyzszym punk-
tem grzebienia talerza kosci biodrowej,

najczesciej na wysokosci pepka. Obwod
talii stuzy odzwierciedleniu zawartosci
tkanki ttuszczowej w jamie brzusznej -
wilasnie ta lokalizacja nadmiaru tkanki
ttuszczowej wiaze sie z wysokim ryzy-
kiem réznego rodzaju zaburzen, w tym
hormonalnych.

Prawidtowy obwodd talii kobiety nie powinien
przekraczac¢ 80 cm.

Kontrola i zachowanie prawidlowej masy
ciala, a konkretnie zawartosci tkanki thusz-

czowej, ma ogromne znaczenie dla zacho-
wania zdrowia i poprawy jakosci Zycia.



Jak nadwaga i otytos¢ wptywaja
na uktad hormonalny?

Nadmierna ilo$§¢ tkanki ttuszczowej nie-
korzystnie oddzialuje na stan zdrowia
kobiety na wszystkich etapach jej zycia.
Udowodniono, ze otylo$¢ matki w prze-
biegu ciazy jest powiazana z wzrostem
ryzyka rozwoju choréb cywilizacyjnych
u dziecka. Zagrozenia te sa Sciéle zwia-
zane z rola tkanki tluszczowej. Mozna
powiedzie¢, ze ttuszcz prowadzi bardzo
bogate zycie towarzyskie, gdyz za spra-
wa produkowanych przez niego zwiaz-
kéw oddziatuje na wiele tkanek i narza-
déw. Komunikuje sie m.in. z uktadem
hormonalnym.

Wskazdwka

Niezaleznie od wieku kobiety oty-
los¢, a takze w pewnym stopniu nad-
waga, zwiekszaja ryzyko m.in.:

» rozwoju insulinoopornosci, nietole-
rancji glukozy, a w koncu cukrzycy
typu II,

« nadci$nienia tetniczego,

» podwyzszonego poziomu cholesterolu
i tréjglicerydéw, a tym samym wysta-
pienia choréb serca i naczyn krwiono-
$nych,

 zaburzen hormonalnych (w tym za-
burzeni owulacji w okresie reproduk-
cyjnym).

Insulina to hormon umozliwiajacy wykorzystanie przez komorki
ciata glukozy jako paliwa do wytwarzania energii. Stanowi on ro-
dzaj ,klucza” do komorki. Jesli z roznych powoddw (nadmiernej
masy ciata, matej aktywnosci fizycznej czy czynnikdw genetycz-
nych) obniza sie wrazliwosé¢ tkanek i komoérek na insuline, wspo-
mniany klucz przestaje pasowac do ,zamka”. Prowadzi to do trud-
nosci z wykorzystaniem paliwa krgzgacego we krwi, ktérym jest
glukoza. Zmusza takze trzustke do produkcji coraz wiekszej ilosci
insuliny, co w dtuzszej perspektywie moze prowadzi¢ do rozwoju

cukrzycy typu ll.

Szczegblna uwage nalezy zwrdci¢ na
problem otylo$ci wérdd dzieci i mlo-
dziezy. Do endokrynologicznych, czyli
wiaénie hormonalnych powiktan zdro-
wotnych takiego stanu rzeczy naleza
wspomniana wcze$niej obnizona wraz-
liwoé¢ tkanek na insuline, cukrzyca

typu II, przedwczesne dojrzewanie czy
zespdt policystycznych jajnikow.
Nadmierna masa ciala zwieksza tez
ryzyko rozwoju zaburzen owulacji
i ptodnosci. Obnizenie ptodnosci u ko-
biet otylych i z nadwaga jest Scile po-
wiazane ze zmianami metabolicznymi



i hormonalnymi (dotyczacymi m.in. hor-
monéw plciowych oraz insuliny). Dlate-
go utrzymanie lub przywrécenie pra-
widtowej masy ciata powinno stanowi¢
jeden z elementéw leczenia nieptodno-
Sci. Takze w okresie po menopauzie nad-
miar tkanki ttuszczowej moze zwiekszaé
ryzyko m.in. choréb uktadu sercowo-
-naczyniowego. Warto réwniez wspo-
mnie¢ o wptywie nadmiaru tkanki ttusz-
czowej na prace tarczycy. Leptyna, czyli
biatko wydzielane przez tkanke ttuszczo-
wa, oddziatuje na stezenie hormondw ta-
kich jak TRH i TSH, ktére reguluja prace
wlasnie tego gruczotu. Znaczenie maja
tutaj réwniez inne substancje prozapal-
ne produkowane przez tkanke tluszczo-

wa, ktére wptywaja na prace dejodynaz
(rodzaj punktéw kontrolnych decydu-
jacych o uruchomieniu lub wylaczeniu
hormonéw tarczycy wewnatrz komorki).
Otyloé¢ jest tez powigzana z wyzszym
ryzykiem rozwoju nowotworéw tarczycy.

Jako Ze obecny w mediach obraz os6b
z nadmierna masa ciala czesto sugeru-
je, ze maja one niewielka silng wole lub
sa zwyczajnie leniwe, nalezy podkre-
§li¢, ze otylo$¢ jest uznana za chorobe
i zgodnie z definicja nie ma tendencji do
samoistnego ustepowania, w zwiazku
z czym nalezy ja leczy¢ jak kazde inne
schorzenie, korzystajac z pomocy leka-
rza, dietetyka i czesto tez psychologa lub
psychoterapeuty.

Czy odchudzanie moze byc¢ niezdrowe?

Nadmiar tkanki ttuszczowej w oczywi-
sty sposéb zakléca prawidlowe funk-
cjonowanie organizmu, zwiekszajac
prawdopodobieristwo rozwoju wielu po-
waznych chordb. Jest niekorzystny takze
z punktu widzenia pracy uktadu hormo-
nalnego. Dlatego teZ redukcja masy ciata
u kobiet cierpiacych na nadwage lub oty-
to$¢ jest zjawiskiem pozadanym.
Odchudzanie to temat stale przewi-
jajacy sie zaréwno w mediach, jak i na
konferencjach specjalistéw zajmujacych
sie zdrowiem. W teorii wydaje sie ono
banalnie proste: aby uzyskaé spadek
masy ciala, nalezy przez pewien czas
dostarcza¢ organizmowi mniej energii
7 pozywienia, niz ten zuzywa na co-
dzienne czynnosci i zachowanie Zycia.
Redukcja tkanki ttuszczowej wymaga
zatem wytworzenia deficytu kalorycz-

nego poprzez zmniejszenie ilosci po-
karmu lub/i dodatkowo poprzez zwiek-
szenie poziomu aktywnoéci fizyczne;j.
W praktyce jednak odchudzanie okazu-
je sie znacznie bardziej skomplikowa-
ne. Wiele kobiet przez cate lata prébuje
uzyskaé optymalna mase ciala, stosu-
jac rézne strategie zywieniowe. Cecha
wspolna tych préb jest zwykle poja-
wiajacy sie w krotszej lub dtuzszej per-
spektywie czasowej efekt jo-jo. Rodzi
on ogromna frustracje i czesto sktania
do dalszych poszukiwar nowatorskich
rozwiazan zywieniowych, ktére maja
spowodowacé skuteczna redukcje tkan-
ki ttuszczowej. Jeszcze kilka lat temu
do najmodniejszych nalezaly diety,
ktére obiecywaly spektakularne efekty
w krétkim czasie. Obecnie $wiadomos§¢
dotyczaca tego, jak funkcjonuje metabo-



lizm i jak spalana jest tkanka tluszczo-
wa, jest znacznie wieksza, co ostabito
nieco popularnos¢ tego typu strategii.

Co wazne, radykalne odchudzanie
moze by¢ szkodliwe dla zdrowia, a tym
samym uktadu hormonalnego kobiety.
Niebezpieczne w tym kontekscie beda
nie tylko duze restrykcje kaloryczne, ale
réwniez nieuzasadniona eliminacja nie-
ktérych sktadnikéw odzywczych. Moga
one prowadzi¢ do niedoboréw, ktore za-
burzaja stan homeostazy, czyli réwnowa-
gi organizmu. Co wiecej, warto przyja¢,
ze skuteczna dieta odchudzajaca to taka,
ktéra nie tylko prowadzi do spadku masy
ciata, ale i uczy nas prawidlowych nawy-
kéw zywieniowych pozwalajacych uzy-
skane efekty utrzyma¢ dtugoterminowo.
Nie ma jednak jednego stusznego sposo-
bu na redukcje nadmiernej ilosci kilogra-
mow. Strategia Zywieniowa, jaka stosu-
jemy, musi by¢ dopasowana do naszych
potrzeb i mozliwosci.

Zasady rozsadnej re-
dukcji masy ciala po-
winny uwzgledniac:

* niewielki, ale realny
deficyt kaloryczny - naj-

lepiej na poziomie 10-20%
calkowitego dziennego zapo-
trzebowania na kalorie. Wazne jest,
by prawidtowo je oszacowac oraz kon-
trolowac ilo§¢ energii w spozywanych
positkach (z zachowaniem zdrowego
rozsadku);
zwiekszenie aktywnos$ci fizycznej,
aby pobudzi¢ metabolizm, uruchomi¢
mieénie i stawy, poprawi¢ ukrwienie
i dotleni¢ organizm. Osoby, ktére do-
tychczas nie zazywaly regularnego ru-
chu, powinny rozpocza¢ od delikatnych
jego form, takich jak spacery, nordic
walking, slow jogging, basen czy rower.
Cho¢ docelowo dazymy do aktywnosci
na poziomie minimum 150 minut ty-
godniowo, poczatkowo nawet 10 minut
dodatkowego ruchu dziennie bedzie
niosto za soba korzysci;
stan zdrowia - moze okazac sie, ze
choroby przewlekle, na ktére cierpi-
my, wymagaja modyfikacji typowych
jadlospiséw odchudzajacych. Przykta-
dem moze by¢ dieta latwostrawna,
ktéra wymaga rezygnacji z ciezko-
strawnego, petnoziarnistego razowego
pieczywa;
preferencje - oparcie jadtospisu na
produktach i daniach akceptowa-
nych utatwia zastosowanie diety na
co dzien i zwieksza szanse utrwalenia
nowych nawykéw;
styl zycia i tryb pracy - zaréwno
ilo&¢, jak i godziny spozycia positkéw sa



mocno zalezne od rodzaju i czasu pracy
oraz dodatkowej aktywnosci fizycznej;

+ stopniowy spadek ilosci tkanki
tltuszczowej - zbyt szybka jej utra-
ta takze moze by¢ niekorzystna dla
pracy uktadu hormonalnego i same-
go zdrowia. Za prawidlowe tempo
redukcji uznaje sie okoto 0,5-1 kg na
tydzien. Co wazne, nie przebiega ona
liniowo. W krétszych okresach masa
ciala moze sie waha¢ (takze wzrastac),
dlatego pomiary nalezy prowadzi¢ nie
czesciej niz raz w tygodniu.

Im lepiej ,,skrojona” na miare naszych
potrzeb bedzie strategia odchudzania,
tym wieksza szansa na dlugofalowy
sukces. Oznacza to takze, ze diety sto-
sowane przez innych w naszym przy-
padku moga okaza¢ sie nieskuteczne.
W poszukiwaniu odpowiedniego, in-
dywidualnego modelu odchudzania
pomocne bedzie wsparcie do$wiadczo-
nego dietetyka, psychodietetyka, ale tez
- w przypadku otytosci - lekarza, psy-
chologa lub psychoterapeuty.

Prébujac odchudzac sie w sposéb
bezpieczny, nalezy unikaé:

« diet radykalnie obcinajacych kalorie -
zbyt niski poziom dostarczanej ener-
gii skutkuje utrata nie tylko tkanki
ttuszczowej, ale i bezttuszczowej masy
ciala. Zwieksza réwniez ryzyko niedo-
boréw oraz efektu jo-jo. Zastosowanie
diet o bardzo niskiej kalorycznoSci
moze mie¢ uzasadnienie tylko w okre-
Slonych przypadkach klinicznych na
zlecenie lekarza prowadzacego;

+ nieuzasadnionej eliminagcji pro-
duktéw - unikanie nabiatu,
glutenu czy choéby miesa
samo w sobie nie zwiek-

sza skutecznos$ci procesu odchudza-
nia. Catkowite wykluczanie okre$lo-
nych grup produktéw ma sens tylko
w przypadku alergii, jednostek choro-
bowych czy decyzji Swiatopogladowej;

* jadlospiséw bazujacych na restrykcyj-
nym podziale na produkty zdrowe i te
szkodliwe - mimo Ze pokarmy, ktoére
spozywamy, moga by¢ mniej lub bar-
dziej wartoSciowe pod wzgledem od-
zywczym, ich kategoryzowanie na do-
zwolone i zakazane nie jest strategia
pozwalajaca budowa¢ zdrowe relacje
z jedzeniem. Zwlaszcza ze zwykle po-
karmy nalezace do tej drugiej grupy
odznaczaja sie wysoka smakowitoscia.
Rozsadne dla budowania zdrowych
nawykéw wydaje sie zachowanie
zdrowego umiaru, polegajacego na
spozywaniu w 80% produktéw ko-
rzystnych dla zdrowia, niskoprzetwo-
rzonych i przeznaczenie 20% diety na
zywno$¢ smaczna, ale bez wysokiej
wartoéci odzywczej. Wprowadzenie
tej zasady moze by¢ jednak utrudnio-
ne lub wrecz niemozliwe w przypadku
0s6b cierpiacych na réznego rodzaju
zaburzenia odzywiania;

« diet, ktére maja spowodowac szybka
utrate masy ciala w krétkim czasie -
warto pamietad, Ze szybka redukcja
masy ciala nie bedzie rezultatem spa-
lenia wylacznie tkanki tluszczowej
i niesie za soba duze ryzyko wystapie-
nia efektu jo-jo.




Czy zbyt niska masa ciata moze byc

szkodliwa?

W dobie epidemii otyltosci i kultu szczu-
ptej sylwetki zdecydowana wiekszo§¢
kobiet dazy do redukcji masy ciala,
odchudzajac sie na wszelkie mniej lub
bardziej zdrowe sposoby. Nalezy jednak
wiedzie¢, Ze zbyt niski poziom tkanki
ttuszczowej jest rownie niekorzystny
dla organizmu, co jej nadmiar. Zabu-
rzenia hormonalne moga by¢ skutkiem
gwattownego spadku masy ciata wy-
stepujacego na skutek celowego badz
niezamierzonego dziatania zwigzanego
z ograniczeniem ilo$ci pokarmu oraz
wzmozona aktywnoécia fizyczna. Cze-
sto wspéttowarzysza zaburzeniom od-
zywiania, takim jak anoreksja. Warto
mieé¢ $wiadomos¢, ze nagla utrata juz
10-15% wyjéciowej masy ciala moze
prowadzi¢ do zaburzen owulacyjnych.
W praktyce zanik miesiaczki lub brak
jej wystapienia czesto wyprzedza inne
objawy chorobowe powiazane z zabu-
rzeniami odzywiania.

Nalezy zaznaczy¢, ze anoreksja jest
choroba psychosomatyczna, ktéra nie-
sie za soba powazne konsekwencje en-
dokrynologiczne i metaboliczne. W jej
przebiegu na skutek gwattownie ob-
nizajacej sie ilosci tkanki ttuszczowej,
niskiej ilosci energii dostarczanej z po-
Zywienia oraz czesto réwniez wzmo-
zonej aktywnosci fizycznej dochodzi
do zaburzen funkcjonowania osi pod-
wzgbérzowo-przysadkowej, ktéra ma
ogromne znaczenie dla prawidtowej

pracy ukladu hormonalnego. Uposle-
dzona zostaje takze czynno$¢ wydziel-
nicza tarczycy.

Anoreksja to schorzenie w zdecydowa-
nej wiekszosci rozwijajace sie u dziewczat
w okresie pokwitania lub mtodych kobiet.
Najczesciej rozpoznaje sie ja pomiedzy
14. a 18. rokiem zycia (cho¢ obserwuje-
my tendencje do obnizania sie wieku roz-
poznania). Choroba ta stanowi powazne
zagrozenie dla zycia i zdrowia pacjentow.
Podkresla sie w zwiazku z tym role rodziny
W rozpoznaniu pierwszych niepokojacych
objawéw, co moze przyspieszy¢ postawie-
nie diagnozy i rozpoczecie leczenia. Do
zachowan, ktére powinny niepokoi¢ ro-
dzicow i opiekunéw dziecka, naleza m.in.:
ograniczenie (czesto skrajne) ilosci spozy-
wanego jedzenia, eliminacja duzej iloci
produktéw spozywczych z diety, istotny
spadek masy ciala, obsesyjne wazenie sie,
unikanie spotkan towarzyskich, podczas
ktérych pojawia sie jedzenie, spozywanie
positkéw w samotnoéci, unikanie sytuacji,
w ktérych ciato moze by¢ wyeksponowane,
np. basen, ukrywanie szczuplej sylwetki
pod kilkoma warstwami ubran. W przy-
padku mtodych kobiet waznym sygnalem
bedzie zanik menstruacji. Jesli podejrze-
wamy u naszych bliskich wystepowanie
zaburzen odzywiania, nalezy skonsultowac
sie z lekarzem.

Niezaleznie od przyczyny zbyt niska
masa ciala podnosi takze ryzyko przed-
wczesnej menopauzy.




Zachowania zywieniowe mogace
negatywnie wptywacé na prace
uktadu hormonalnego

Zadaniem hormondéw jest regulacja
funkgji organizmu tak, by pozostawat on
w stanie homeostazy, czyli rGwnowagi.
We wspbtpracy z uktadem nerwowym
stanowia specjalny mechanizm, kto-
ry pozwala nam sie dostosowywac do
zmieniajacych sie warunkéw Srodowi-
ska zewnetrznego i wewnetrznego. War-

to wyobrazi¢ sobie uktad hormonalny
jako wielki system naczyn potaczonych,
ktory steruje naszym organizmem.
Istnieja pewne czynniki, ktére moga
w istotny sposéb zaburza¢ wspomniany
wczedniej stan rownowagi. Szczeg6lna
role odgrywajg tutaj nieprawidlowe za-
chowania zywieniowe.

Czynniki, ktore mogg zaszkodzic
uktadowi hormonalnemu

Nadmierna ilos¢ energii, czyli za duzo kalorii

Spozycie zbyt wysokokalorycznej zyw-
nosci w polaczeniu z niskim poziomem
aktywnosci fizycznej prowadzi do od-
ktadania sie nadmiaru energii w posta-
ci tkanki tluszczowej. Jest ona nie tyl-
ko doskonatym magazynem kalorii na
czarna godzine, ale rowniez wydziela

substancje wplywajace na prace ukta-
du hormonalnego. Zjawisko nadwagi
i otylosci jest bezposrednio i po$rednio
powiazane z rozwojem wielu zaburzen
hormonalnych. Wptywa m.in. na wraz-
liwoé¢ tkanek na insuline, ptodnoé¢ czy
prace tarczycy.

Niewystarczajgca ilos¢ energii, czyli za mato

kalorii

Zbyt niska dostepno$¢ energii, czyli
spozywanie na co dzien zbyt matych
porcji pozywienia, takze bedzie nie-
korzystne dla pracy ukladu hormo-
nalnego. Przewlekty, wysoki deficyt
kaloryczny odczytywany jest jako

stan zagrozenia, w ktérym organizm
zwalnia procesy metaboliczne i hamu-
je owulacje u kobiet. Wptywa on po-
nadto na produkcje hormonéw stresu,
a takze prace podwzgbrza, przysadki
i tarczycy.



Wskazdwka

Jak okresli¢ swoje zapotrzebowanie na energie? Aby sprawdzicé,
ile kalorii na co dzien potrzebuje organizm, nalezy okresli¢ poziom
podstawowej przemiany materii (PPM). Moéwi on nam o minimal-
nym zapotrzebowaniu na energie, uwzgledniajagcym tylko i wytgcz-
nie podtrzymanie podstawowych proceséw zyciowych, takich jak
oddychanie, bicie serca czy utrzymanie temperatury ciata. Mozna
postuzy¢ sie tutaj licznymi kalkulatorami internetowymi, wpisujgc
do nich takie dane, jak masa ciata, ptec¢, wzrost i wiek. Do najpopu-
larniejszych wzoréw predykcyjnych nalezag wzoér Harrisa Benedicta
i wzor Mifflina. Z kolei najprostszy, ale i najmniej doktadny jest wzoér:

PPM = masa ciata [kg] x 24 x 1 kcal

Nalezy zaznaczy¢, ze otrzymane wartosci podstawowej przemiany
materii nie uwzgledniajg zuzycia energii na skutek codziennych ak-
tywnosci oraz uprawianego sportu. Dlatego, aby okresli¢ catkowite za-
potrzebowanie na energie, nalezy dokonac¢ obliczenia wedtug wzoru:

CPM = PPM x PAL (PAL - wspdtczynnik aktywnosci fizycznej)

PAL (WSPOLCZYNNIK

AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ) POZIOM AKTYWNOSCI

1,2-1,39 nieaktywny tryb zycia

14-169 §|edzacy lub mato aktywny tryb
ZycCia

1,7-199 aktywny tryb zycia

sport wyczynowy lub ciezka praca
2-2.4 fizyczna i wysoka aktywnoscé
fizyczna pozazawodowa

Oceniajac swoj poziom wspotczynnika aktywnosci, nalezy brac
pod uwage tryb pracy (siedzgca, fizyczna itp.) oraz dodatkowe
aktywnosci sportowe (ich czestotliwos¢ oraz intensywnosé).

Jesli nasza masa ciata jest zbyt wysoka i planujemy rozsadne od-
chudzanie, nalezy zmniejszy¢ spozycie energii o okoto 10-20%
w stosunku do catkowitego zapotrzebowania.




Unikanie wszystkich zrodet ttuszczu

Dieta niskottuszczowa moze niekorzyst-
nie wptywa¢ na uktad hormonalny ko-
biety. Ttuszcz jest substratem do budowy
hormonéw steroidowych, w tym hormo-
néw plciowych. Catkowita eliminacja lub
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drastyczne zmniejszenie og6lnej ilosci
tego sktadnika w diecie moze prowadzi¢
do obnizenia stezen estrogenéw zaréwno
w okresie rozrodczym, jak i przedmeno-
pauzalnym oraz po przekwitaniu.

Ttuszcz powinien dostarczac¢ okoto 30% energii w jadtospisie. Dla
zachowania zdrowia warto siegac po zrodta zdrowych nienasyco-
nych kwasoéw ttuszczowych, takie jak orzechy, pestki, oleje roslin-
ne, oliwa, awokado, ttuste ryby morskie. Unika¢ natomiast nalezy
ttustych mies, smalcu, toju, ttustych wedlin i petnottustego nabiatu.

Mate urozmaicenie jadtospisu

Eliminacja duzej ilosci produktéw spo-
zywczych lub nawet calych ich grup bez
uzasadnienia zdrowotnego moze pro-
wadzi¢ do rozwoju zjawiska niedoboru
sktadnikéw odzywczych i regulacyjnych.
Przyktadem moze by¢ wapn, ktory odgry-
wa wazna role w sygnalizacji komorko-
wej, wplywajac na regulacje endokrynna.
Niedobory jodu, cynku czy selenu moga

Jedzenie nadmiernej ilosci

Napojow i cukru

Nadmiar cukréw prostych w codzien-
nej diecie wraz z nadmierna podaza
kalorii prowadzi do odkladania sie
energii w postaci tkanki tluszczo-
wej. Uwaza sie, ze cukry proste nie
powinny dostarcza¢ wiecej niz 10%
dziennej porgcji energii. Ich zbyt wy-
sokie spozycie moze wywotaé zjawi-

prowadzi¢ do zaburzen pracy tarczycy.
Dlatego tez odpowiednia podaz witamin
i sktadnikéw mineralnych jest bardzo
wazna dla zachowania réwnowagi hor-
monalnej. Mozliwa jest ona wtedy, gdy
codzienna dieta obfituje w réznorodne
pokarmy z wszystkich grup, np. rézno-
kolorowe warzywa i owoce, produkty
zbozowe, ryby, straczki.

stodyczy, stodkich

sko obnizenia wrazliwoéci tkanek na
hormon zwany insulina, w dalszej
kolejnosci wptywaé na rozwdj nie-
tolerancji glukozy, a ostatecznie cu-
krzycy typu II. Insulinooporno$¢ jest
takze $ciSle powiazana z zespotem
policystycznych jajnikdw oraz zabu-
rzeniami owulacji.
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Jesli nie umiesz zrezygnowac z jedzenia stodyczy, postaraj sie
ograniczy¢ ich ilos¢ w jadtospisie do 1-2 porcji w tygodniu. Wy-
bieraj zdrowe alternatywy dla przetworzonych produktdw, takich
jak batoniki, ciasteczka, cukierki, ciasta z kremem. Pomysty na nie
znajdziesz na s. 79. Cukier mozesz zastgpi¢ stewia, erytrolem lub
ksylitolem. Na stodziki z koncowka -ol powinny uwazac¢ osoby

z chorobami jelit.

Czy wiesz, ze...

W przypadku osoby, ktérej zapotrzebowanie wynosi 2000 kcal
dziennie, 10% energii z cukrow prostych oznacza maksymalne
spozycie tego sktadnika na poziomie nieprzekraczajgcym 50 g na
dobe. Puszka napoju typu cola o pojemnosci 330 ml dostarcza az
35 g cukrow prostych, wiec wypetnia ponad potowe tej normy!

Stabosc¢ do pokarmdow wysokoprzetworzonych,

np. fast foodow

Pokarmy typu fast food to nie tylko Zro-
dlo duzej ilosci kalorii, nasyconych kwa-
sow thuszczowych oraz soli i cukru. Sa tez
bogate w kwasy tluszczowe typu trans,
ktérych nadmiar w diecie podnosi ryzyko
wiekszosci choréb cywilizacyjnych, np.
sercowo-naczyniowych, otylosci czy insu-
linoopornoéci. W zdrowych nienasyconych
kwasach ttuszczowych w miejscu wyste-

powania wigzania podwdjnego w konfi-
guracji cis czasteczka jest zakrzywiona.
Nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére
wystepuja w konfiguracji trans, sg wy-
prostowane, podobnie jak nasycone kwa-
sy tluszczowe. Wplywa to na ich funkcje
biologiczne i negatywna role, jaka odgry-
waja w zakresie wplywu na zdrowie. Za-
leca sie ograniczenie ich ilosci w diecie do



