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Przewlekly stan zapalny

Wiekszosci z nas stan zapalny kojarzy sie gtéwnie z ostrym, lecz przejsciowym i najczesciej
ograniczonym tylko do konkretnego miejsca czy ukladu zaburzeniem stanu zdrowia,
bedacym reakcja obronna organizmu np. na jakis uraz czy infekcje. Prawda jest jednak taka,
Ze stan zapalny to duzo szersze pojecie. W formie przewleklej, uogélnionej wystepuje on u
duzej czesci z nas. Co to oznacza w praktyce - wyjasnia dr Daniel Sliz z Warszawskiego
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Uniwersytetu Medycznego.

Coraz czesciej pojawiaja sie w przestrzeni medialnej doniesienia na temat przewleklego,
uogodlnionego stanu zapalnego o niskim nasileniu, ktory podobno jest bardzo grozny dla
naszego zdrowia. Co warto wiedzie¢ na ten temat?

Wiekszosci ludzi rzeczywiscie stan zapalny kojarzy sie dos¢ wasko, np. z lejaca sie z rany ropa,
zapaleniem migdatkéw albo zapaleniem pluc, a wiec ze stanem zapalnym okotoinfekcyjnym czy
okotourazowym. To bardzo ogranicza nasze myslenie, bo tak naprawde stan zapalny jest obecny
W naszym organizmie praktycznie przez caly czas, z wielu réznych powodéw. Chocby dlatego, ze
nasz metabolizm stale wytwarza jakie$ produkty uboczne wymagajace detoksyfikacji albo dlatego, ze
wprowadzamy do organizmu konkretne, niezdrowe pokarmy czy substancje, ktore wytwarzaja wolne
rodniki lub przyczyniaja sie do powstawiania tzw. komoérek zombie, niezdolnych do dalszego
produktywnego zycia i bedacych tylko obciazeniem. Rowniez powstawanie w naszych organizmach
komoérek nowotworowych, co ma miejsce praktycznie kazdego dnia, przyczynia sie do generowania
stanu zapalnego. Jest to wiec stan, w ktdrym nasz organizm musi zaangazowac¢ réznego rodzaju sity
i Srodki, w tym m.in. nasz uktad immunologiczny, Zeby te wszystkie zbedne czy szkodliwe dla
zdrowia elementy wykry¢ i zneutralizowac. Do tego wszystkiego potrzebna jest energia, duzo energii.
W zwiazku z tym, im bardziej intensywny, im bardziej nasilony bedzie stan zapalny w naszym
organizmie, tym wiekszy negatywny wplyw bedzie on miat na nasza ogélna kondycje i odwrotnie.
Dziata to troche na zasadzie btednego kota, zwtaszcza jesli sami regularnie ,dokladamy do tego
pieca”.

W jaki konkretnie sposéb sami podsycamy ten ogien?

Whbrew pozorom, nie tylko robiac rzeczy ewidentnie niezdrowe, czyli np. palac papierosy czy pijac
alkohol. Stan zapalny w naszym organizmie moze tez zosta¢ wywotany lub nasilony przez silnie
stresujace zdarzenie, np. gdy na cos lub na kogos mocno i bez sensu sie wkurzymy. Tak naprawde
jednak jest takich czynnikéw indukujacych stan zapalny bardzo wiele. Jesli na przyktad sie dobrze
nie wyspimy, bo ogladamy filmy do p6Zna w nocy i nasz organizm nie dostanie odpowiedniej dawki
snu (czyli 6-8 godzin), to nastepnego dnia rozpoczyna sie gra hormonalna, ktéra m.in. skutkuje
zwiekszeniem apetytu na stodkie i stone pokarmy, a takze pobudza rézne inne mechanizmy
mobilizujace organizm do dziatania, co w efekcie doprowadza do rozwoju stanu zapalnego. Chociaz
ropa sie nam wtedy z uszu nie leje, to jednak na poziomie komoérkowym, czyli niewidocznym
i nieuswiadomionym, dochodzi do szeregu niekorzystnych zjawisk. M.in. nasila sie wtedy tzw. stres
oksydacyjny (rosnie ilos¢ i szkodliwe oddzialywanie wolnych rodnikéw), co stwarza szczegdlne
zagrozenie dla naszego delikatnego ukladu genetycznego, czyli zdeponowanego w komoérkach DNA.
Kolejny przyktad to nadmierna konsumpcja miesa, ktéra mocno angazuje nasze komorki do
rozpoznawania spozywanych biatek. Zidentyfikowanie biatka zwierzecego jako obce jest dla
organizmu cztowieka znacznie trudniejsze, niz w przypadku biatek roslinnych, a to dlatego, ze te
pierwsze sa nam blizsze gatunkowo, podczas gdy te drugie bardziej odlegte. Kolejna rzecz to brak
aktywnosci fizycznej lub tez zbyt niski jej poziom. Cho¢ patrzac z krotkiej perspektywy trzeba
przyznaé, ze intensywna aktywnos¢ fizyczna powoduje przejSciowy wzrost stanu zapalnego
w organizmie, to jednak patrzac z diuzszej perspektywy wiemy, ze regularnie podejmowana,
umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna chroni nas przed stanem zapalnym i wieloma innymi
niekorzystnymi procesami. Taka aktywno$¢ sprawia bowiem, ze nasz organizm jest po prostu lepiej
skonfigurowany energetycznie, lepiej dostosowany i bardziej przyzwyczajony do wzmozonego
wysitku, a takze bardziej nastawiony na regeneracje i odbudowe, niz na dekonstrukcje, co postepuje
i przyspiesza m.in. wraz z wiekiem.

Czyli swiadomie, poprzez nasz styl zycia, nasze codzienne wybory i zachowania, mozemy



nasila¢ lub niwelowa¢ stan zapalny w naszym organizmie.

Tak, mamy na to naprawde spory wptyw, cho¢ oczywiscie istnieje tez wiele innych czynnikow, nie
zawsze od nas zaleznych, jak np. zanieczyszczenie srodowiska czy nasze predyspozycje genetyczne,
ktére rowniez moga wptywaé na dynamike oraz nasilenie stanu zapalnego. Niestety, w praktyce,
nasilony, chroniczny stan zapalny utrzymuje sie u bardzo wielu z nas przez dtugie okresy czasu lub
nawet nieprzerwanie przez cate zycie.

Po czym mozna rozpoznac taki zbytnio nasilony, chroniczny stan zapalny? Sa jakies
specyficzne badania stuzace do jego diagnozowania? Jakies markery?

Najtatwiej jest rozpoznac ostry stan zapalny, a wiec np. wywotany przez jakas silna, biezaca infekcje.
Taki stan zapalny jest z reguly bardzo mocno wyrazony m.in. przez wysokie stezenie tzw. biatka
C-reaktywnego (CRP) we krwi. Bardziej uniwersalnymi i czutymi markerami stanu zapalnego,
rowniez tego stabiej wyrazonego, chronicznego, sa jednak interleukiny (1. i 6.) oraz TNF-alfa. Te
markery takze znajduja sie we krwi. Do stwierdzenia chronicznego stanu zapalnego u wielu oséb
tego rodzaju badania laboratoryjne nie sa jednak wcale potrzebne.

Ciekawe, zatem po czym mozna go u nich rozpoznac?

Wystarczy do tego zwykly wywiad lekarski albo nawet wywiad ze samym soba. Jesli bowiem ktos
codziennie pali papierosy, to wiadomo, ze w jego organizmie utrzymuje sie chroniczny stan zapalny.
Jesli catkowity poziom czyjejs aktywnosci fizycznej jest mniejszy od 3,5 godzin tygodniowo, to
z pewnoscia ma stan zapalny. Podobnie jest w przypadku oséb, ktére regularnie sie nie wysypiaja,
spozywaja duzo miesa albo regularnie pija alkohol. To sa w praktyce najlepsze markery chronicznego
stanu zapalnego.

Czyli lekarz powinien takiemu pacjentowi przepisa¢ na recepte zmiany w stylu zycia, np.
czeste spacery i jedzenie surowek, zamiast lekarstw?

Od tego na pewno warto zaczac¢, zwlaszcza, ze nie sa to przeciez drogie i skomplikowane interwencje,
a moga przynies¢ naprawde dobre efekty. Zamiast kaszanki pacjent moze przeciez jes¢ kasze
okraszona warzywami, a zamiast stodzonych napojéw moze pi¢ wode mineralna. Wyjdzie taniej
i zdrowiej. Naprawde bardzo duzo w kwestii zdrowia zalezy od naszych codziennych wybordéw.

Jesli jednak komus nie w smak warzywa, a dodatkowo lubi sie napic¢ alkoholu i jeszcze do
tego malo Spi, czyli prawie na pewno ma chronicznie podwyzszony stan zapalny, to co z tego
w praktyce wynika? Jakie moga by¢ tego skutki?

Szybsze starzenie sie organizmu, zwiekszone ryzyko rozwoju wielu choréb przewlektych zaleznych
od stylu zycia (wedlug mnie, mylaco nazywanych cywilizacyjnymi), szybsza smier¢. Tylko tyle i az
tyle.

O jakie konkretnie schorzenia chodzi?

Wsrdd chorodb, do rozwoju ktérych przyczynia sie chroniczny stan zapalny, naleza m.in.: nadcisnienie
tetnicze, zawatl miesnia sercowego, udar mézgu, cukrzyca typu 2, a takze choroby nowotworowe.

Ale przeciez chyba dzisiaj kazdy juz wie, ze zawal serca i udar mézgu sa skutkami zatkania
tetnic przez zlogi cholesterolu. Przecietny czlowiek raczej nie kojarzy tego rodzaju
problemow zdrowotnych z chronicznym stanem zapalnym, jako przyczyna.



Miazdzyca, czyli choroba prowadzaca do zawatéw i udaréw, to przewlekta choroba zapalna tetnic.
W przebiegu tej choroby ztogi cholesterolowe najpierw odktadaja sie w naczyniach krwionosnych,
konkretnie pod ich srédbtonkiem, czyli jakby pod dywanem, a potem ten cholesterol ulega oksydacii,
czyli jetczeniu, jak to sie dzieje np. z dlugo przechowywanym mastem. W efekcie rozwija sie tam stan
zapalny, wydzielaja sie w zwiazku z tym tzw. mediatory stanu zapalnego, ktére z kolei przyciagaja
rézne komorki uktadu immunologicznego, jak np. makrofagi, ktére prébuja ten caly batagan
»posprzatac”. Rodzi to szereg trwalych, negatywnych konsekwencji, ktére z czasem moga
doprowadzi¢ do catej kaskady niekorzystnych zmian i tragicznego finatu. Podobnie jest w ptucach,
gdzie uklad odpornosci probuje usungé¢ wdychane przez nas toksyny ze smogu lub dymu tytoniowego
doprowadzajac przy okazji interwencji do rozpuszczania komoérek migzszu ptucnego, co moze
doprowadzi¢ np. do rozwoju POCHP albo do zwldknienia ptuc.

W kazdym organizmie taki stan zapalny moze nieco inaczej przebiegaé, ale dotkniete nim tkanki
zawsze szybciej sie starzeja i degeneruja, w taki czy inny sposéb. Chroniczny stan zapalny
oddziatujacy na uktad nerwowy moze z kolei doprowadzi¢ do réznych zaburzen poznawczych, np.
otepienia typu alzheimerowskiego, a takze do depresji. Dlatego od pewnego czasu rowniez depresje
uznaje sie za chorobe zapalna. Dobrym przyktadem niszczacego wptywu chronicznego stanu
zapalnego na organizm cztowieka jest porownanie wygladu i stanu zdrowia dwdjki blizniakow
jednojajowych, z ktérych jeden pali papierosy, a drugi nie. Cho¢ maja tyle samo lat, to ten palacy
wyglada zwykle na duzo starszego.

A choroby autoimmunologiczne tez maja taka geneze?

To bardziej skomplikowana kwestia. Na pewno choroby autoimmunologiczne generuja badz nasilaja
stan zapalny. Cho¢ z drugiej strony stan zapalny moze tez przyczyniac sie do ich rozwoju, to jednak
w najwiekszej mierze ryzyko zachorowania na choroby z tej grupy wynika z predyspozycji
genetycznych. Wiadomo np., ze czesSciej zapadaja na nie kobiety.

Czy stan zapalny o poczatkowo lokalnym charakterze, np. w obrebie jakiegos konkretnego
narzadu, z czasem rozlewa sie na caly organizm?

Jesli ktos ma miazdzyce, to w praktyce nie ogranicza sie ona tylko do np. naczyh wiencowych.
Istnieje raczej miazdzyca uogolniona, a wiec obejmujaca wszystkie tetnice, cho¢ rzeczywiscie
w niektérych miejscach tych ztogéw cholesterolowych moze sie gromadzi¢ wiecej niz w innych. Moze
tez zdarzy¢ sie tak, ze zamiast jednego duzego udaru mézgu, miazdzyca u kogo$s wywota tysiace
mikro-udaréw, ktére po dtuzszym czasie objawia sie demencja (tzw. naczyniopochodna). Podobnie,
jesli np. mamy stan zapalny w jednym zebie i zmierzymy sobie poziom CRP pobierajac krew z nogi,
to okaze sie, ze na skutek tego stanu zapalnego w zebie w nodze réwniez bedzie on wykrywany, za
sprawa roznych krazacych we krwi mediatorow stanu zapalnego. Innymi stowy kazdy stan zapalny
w mniejszym lub wiekszym stopniu dotyka catego organizmu. Nie ma wiec czegos takiego jak
izolowany, lokalny stan zapalny, cho¢ moze on oczywiscie w jakims$ miejscu silniej oddziatywaé. U
kazdego inaczej moze sie po prostu zwigzane z nim ryzyko kanalizowac¢ i objawia¢, w zaleznosci m.in.
od predyspozycji genetycznych i ogdlnej kondycji.

Czy to prawda, ze otylos¢ generuje przewlekly stan zapalny?

Tak. Tkanka tluszczowa, szczegoélnie ta trzewna, czyli ta ktora oblepia nasze wnetrznosci, jest bardzo
aktywna hormonalnie, przez co indukuje uogoélniony chroniczny stan zapalny. To tak, jakby tlit sie
w nas ciagle jaki$ moze niezbyt wielki, ale jednak wyniszczajacy, bo niegasnacy pozar, obejmujacy
caly organizm. I wlasnie dlatego otylosc¢ jest czynnikiem ryzyka rozwoju tak wielu groznych chordb,



w tym m.in. cukrzycy typu 2, nowotwordw, miazdzycy, niewydolnosci nerek czy depresji. Zatem
wracajac jeszcze na chwile do pytania o markery stanu zapalnego, mozna stwierdzi¢, ze kolejnym
niezawodnym markerem jest pomiar obwodu brzucha (talii), za pomoca zwyklego centymetra. Jesli
wynosi on ponad 80 cm u kobiet i ponad 94 cm u mezczyzn, to mozemy wtedy rozpoznac otytosc
brzuszna pierwszego stopnia, ktora swiadczy m.in. o przewleklym stanie zapalnym z nia zwigzanym.
Warto dodaé, ze z powodu otytosci u mezczyzn istotnie spada poziom testosteronu, ktéry ulega
estrogenizacji. W efekcie m.in. zmniejsza sie ich poped piciowy i spada tez zdolnos¢ anaboliczna
organizmu, czyli zdolno$¢ do odbudowywania i naprawy jego tkanek.

Czyli naprawde warto dba¢ o prawidlowa mase ciala i odchudzac sie, jesli mamy za duzo
kilogramow.

Zdecydowanie. Warto tez w trosce o swoje zdrowie raz na jakis czas zrobi¢ swojemu organizmowi
wakacje od obciazajacych go pokarméw, uzywek i innych czynnikéw ryzyka. Mysle tu m.in. o tzw.
przerywanych, czyli kilkunastogodzinnych postach, raz w miesigcu, czy nawet raz w tygodniu, ktore
jednak najlepiej prowadzi¢ po uprzedniej konsultacji z lekarzem, aby wykluczyé przeciwwskazania.
Takie posty pozwalaja m.in. na rekonfiguracje naszych komoérek i oczyszczenie sie z wielu zbednych
czy szkodliwych naleciatosci. Organizm gtodujac ,zjada” bowiem m.in. wspomniane wczesniej
komorki zombie, ktére nie przynosza nam zadnego pozytku i prowadza zywot jakby pasozytniczy.
Wiadomo juz, ze stosowane rozsadnie i z umiarem restrykcje kaloryczne przyczyniaja sie m.in. do
pobudzenia tzw. uktadu sirtuinowego, ktérego aktywnos¢ przyczynia sie do ,odnowy” organizmu na
poziomie komdrkowym, a przez to takze opdznia starzenie. Dzieki temu i innym korzystnym
procesom zachodzacym w trakcie krotkiego postu zmniejsza sie zatem réwniez nasilenie trawiacego
nas stanu zapalnego. Takie wnioski ptyna z coraz wiekszej liczby badan naukowych i obserwacji
populacyjnych.

Ze stosowania specjalnej diety majacej pobudzac¢ uklad sirtuinowy zastynela jakis czas temu
brytyjska piosenkarka Adele. Z czego sie taka dieta sklada?

Dieta Sirt, bo o niej tu mowa, zawiera produkty bogate w rézne naturalne antyoksydanty i substancje
bioaktywne, w tym m.in. jarmuz, cebule, soje, gryke, pietruszke, oliwe, kakao, papryczki chili,
zielona herbate, boréwki czy kawe. Jest naprawde sporo tzw. ,pokarméw sirtuinowych”, podobnie
jak i publikacji na temat samej diety Sirt, wiec kazdy moze sobie doczyta¢ szczegoty.

A co z czerwonym winem? Podobno inna slynna Brytyjka, krolowa Elzbieta, codziennie
spozywa niewielka ilos¢ alkoholu i jak wida¢ swietnie sie trzyma...

Kazda ilos¢ alkoholu jest szkodliwa dla zdrowia. Gdyby rzeczywiscie alkohol stuzyt zdrowiu
i dlugowiecznos$ci, to powinniSmy mie¢ w Polsce wielokrotnie wiecej dziarskich
dziewiecdziesieciolatkow i stulatkow, biorac pod uwage fakt, jak duzy odsetek Polakow regularnie
pije alkohol, np. w postaci stynnych ,matpek”. Oczywiscie jednak tak sie nie dzieje. By¢ moze wiec
krolowa brytyjska faktycznie spozywa niewielkie ilosci alkoholu, ale jednoczesnie, dla rownowagi,
z pewnoscia ma tez bardzo zdrowa, ,przeciwzapalna” diete, a ponadto jest tez wyjatkowo aktywna.
Dzieki temu wszystko moze sie wiec u niej jako$ zdrowo zbilansowac. By¢ moze réwniez czynnikiem
chroniacym sa w jej przypadku okreslone, indywidualne predyspozycje genetyczne. Z cala moca
powtdrze jednak jeszcze raz: nie ma bezpiecznej dla zdrowia dawki alkoholu. Zatem jego picie
zawsze jest obarczone mniejszym lub wiekszym ryzykiem dla zdrowia. W tym kontekscie przypomne
jeszcze pare frapujacych liczb, otdz: rocznie przepijamy w Polsce az 40 mld zt, przepalamy kolejnych
25 mld. Tymczasem, dla poréwnania, na NFZ wydajemy 100 mld z}. Daje do myslenia, prawda?

Daje! Dziekuje za rozmowe.



Zrédlo: pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/30504.html

25-02-2026

Proiekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkdw.

25-02-2026
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Wynika z badania, ktére publikuje ,Blood Red Cells & Iron".
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakéw

Informacje dnia: Projekt dot. 0s6b z niepetnosprawnosciami na studiach podyplomowych Mrozna
zima nie sprawi, ze komarow i kleszczy bedzie mniej Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych krwinek rsi dorosli upijaj ie ,na umér” maja wieksz zyvko zgon

Fale mdézgowe matki i dziecka tatwo sie synchronizuja Zmiany w ukladzie nagr W moz

zwiazek z 7 lem zal rzedtuzonej Projek Ob z niepelnosprawnosciami n
podyplomowych Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i kleszcz zie mniej []dz1alw
ultramaratonach moze przyspieszac¢ uszkodzenie czerwonych krwinek Starsi dorosli upijajacy sie ,na
umoér” maja wieksze ryzyko zgonu Fale mézgowe matki i dziecka tatwo sie synchronizujg Zmiany w

ukladzie nagrody w mézgu maja zwigzek z zespotem zatoby przedtuzonej Projekt dot. 0séb z
niepelnosprawnosciami na studiach podyplomowych Mrozna zima nie sprawi, ze komardéw i kleszczy
bedzie mniej Udziat w ultramaratonach moze przyspieszac¢ uszkodzenie czerwonych krwinek Starsi
dorosli upijajacy sie ,na umoér” maja wieksze ryzyko zgonu Fale mézgowe matki i dziecka tatwo sie
synchronizuja Zmiany w uktadzie nagrody w mézgu maja zwiazek z zespotem zatoby przedtuzonej
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