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'0Od kilku dekad demonizujemy ttuszcz - zapominajac, jak wazny jest on w naszych
organizmach, ze pomaga je chronic¢ i uczestniczy w wielu procesach, wptywajac na ptodnosé, apetyt
i nastroj - zauwaza zauwaza Jimmy Bell z z Imperial College London (ICL).

"Od tysiecy lat ludzie, ktérych uwazamy dzis za otytych, byli podziwiani. Bycie grubym oznaczato
powodzenie, kojarzono to z ptodnoscia. Patrzac na powstajace od tysiecy lat rysunki dostrzegamy
sylwetki kobiet o wspétczynniku masy ciata (BMI) przekraczajacym 25, a nawet bliskim 30, ktore
jednak uwazano za piekne. Zaledwie od trzech dekad obserwujemy spadek wartosci BMI oséb na
portretach, za$ samo pojecie zdrowia zaczeliSmy kojarzy¢ z coraz nizsza wartosciag BMI" - zauwaza
Jimmy Bell, szef zespotu zajmujacego sie obrazowaniem molekularnym z ICL. Jego zespdt prowadzi
pionierskie dziatania dotyczace obrazowania tkanki ttuszczowej w ludzkim ciele metoda rezonansu
magnetycznego.

Za wartos¢ prawidtowa BMI u 0s6b dorostych uwaza sie dzi$ od 18,5 do 24,99.

Cytowany w serwisie New Scientist naukowiec uwaza, ze gdyby zatrzymac¢ na ulicy przecietnego
przechodnia i zapyta¢, czy jest zadowoleni z ilosci tluszczu w swoim ciele, ten powiedziatby "nie".
"Gdyby ludzi zapytac, czy chca sie pozby¢ czesci thuszczu - powiedzieliby "tak". Gdyby mieli okreslié,
jakiej iloSci - powiedza, ze catego" - mowi Bell. - Nie powinni$my jednak zmierza¢ do pozbycia sie
ttuszczu. Naszym celem powinno by¢ posiadanie jego zdrowej ilosci, cho¢ nikt nie mysli w takich
kategoriach".

Bell uwaza, ze demonizujemy ttuszcz. "Nie ma dnia, w ktorym w jakiej$ gazecie nie ukazatby sie
artykut z radami, jak schudnaé. A jednak w zadnym artykule nie przeczytamy nie tylko tego, ze
istnieje pewna, zdrowa ilos¢ ttuszczu, ale i tego, ze jest on nam niezbedny" - podkresla.

"Obecnego w naszym ciele tluszczu nie powinni$my postrzega¢ wytacznie jako tkanki magazynujacej
nadmiar energii uzyskanej z pokarmu - co robimy najczesciej, ale tez jako cudowny organ, ktory
oddzialuje z naszym otoczeniem i pomaga utrzymac¢ homeostaze w obrebie ciala. Wplywa na
plodnos¢, apetyt i nastrdj. Nasza reakcja odpornosciowa nie bedzie prawidlowa, gdy zabraknie nam
odpowiedniej ilosci ttuszczu" - thumaczy.

Bell przypomina badania, ktérych autorzy wykazali, ze ludzie, ktérzy rygorystycznie sie odchudzaja,
moga mie¢ problemy ze zdrowiem. U supermodelek zdarza sie spore otluszczenie watroby, co jest
bardzo niezdrowe, cho¢ ich wspoétczynnik masy ciala moze by¢ bardzo niski, nawet na poziomie 15
czy 16. Naukowiec uwaza, ze oddzielenie piekna od zdrowia stworzyto wiele nowych problemoéw.
"Dzi$ uwazamy ludzi za pieknych, gdy maja bardzo niskie BMI, cho¢ zdrowiej bytoby mie¢ BMI na
poziomie 24, a do tego - prawidtowy rozktad ttuszczu" - mowi.

Ekspert podkresla, ze sa biologiczne powody, dla ktérych w organiZmie znajduje sie ttuszcz. Nadmiar
ttuszczu, jego nieprawidlowe rozmieszczenie albo forma - moga by¢ niekorzystne, jak np. nadmiar
ttuszczu w okolicy watroby. Thuszcz podskdérny, zwlaszcza w rejonie posladkow, stanowi jednak
ochrone.

Bell zauwaza, ze nowe techniki obrazowania pozwolily jego zespotowi odkryé¢ ludzi
z "podfenotypami", jesli chodzi o sposéb roztozenia ttuszczu w ich ciatach. Ludzie ci maja normalna



ilos¢ ttuszczu, ale jednoczesnie wzrasta u nich ryzyko pewnych choréb zwigzanych z ottuszczeniem
okolic organéw wewnetrznych - lub ich wnetrza. "Mowimy, ze ktos taki jest chudy na zewnatrz,
gruby w srodku. Uwaza sie, Ze ten wewnetrzny ttluszcz moze czesciej prowadzi¢ do cukrzycy typu 2
i chordb serca" - mowi. Badacz uspokaja, ze u ludzi nie nalezacych do tej grupy fakt powiekszania sie
zapasow tluszczu pod skora nie oznacza, ze wiecej jest go rowniez wokdt organéw wewnetrznych.

Zrodto: www.naukawpolsce.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udzialem prawie 90 tys. oséb.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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