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Za duzy obwod w talii?

Zwiekszony obwod talii jest wystarczajacym powodem, by robi¢ regularne badania, moze sie
bowiem okaza¢, ze mamy prawidlowa wage ciala, ale odkladajaca sie w jamie brzusznej
tkanka tluszczowa prowadzi do stanu zapalnego w watrobie. Prof. Magdalena
Olszanecka-Glinianowicz, prezes Polskiego Towarzystwa Badan nad Otyloscia, ekspertka
kampanii "WezZ watrobe do lekarza" wyjasnia, jak do tego nie dopuscic.
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W jaki sposob otylos¢ szkodzi watrobie?

Jesli za duzo jest tkanki tluszczowej trzewnej, to w pewnym momencie przestaje ona przyjmowac
nadmiar zjadanej przez nas energii i zaczyna sie gromadzi¢ w innych miejscach w postaci ttuszczu,
ktorego tam nie powinno by¢. Jednym z takich miejsc jest watroba, a ona, méwigc kolokwialnie, nie
lubi, aby w jej komoérkach byt ttuszcz. Bo gdy ten sie nagromadzi dochodzi do stopniowego
uszkadzania komoérek watroby. Na poczatku mamy sttuszczenie watroby, a w miare uptywu czasu
rozwija sie stan zapalny i zaczyna sie proces, ktéry nazywamy widknieniem.

Co to dla nas oznacza?

Watroba powoli przestaje prawidtowo wypetniaé¢ swoje funkcje. Jezeli nadal jemy za duzo, dziataja
tez inne szkodliwe czynniki, takie jak sktadniki diety - tluszcze i cukry proste. Wowczas proces
zapalny u czesci 0séb przejdzie w marskos¢ watroby, a u niektérych moze tez rozwina¢ sie rak
watrobowokomorkowy.

W sttuszczonej watrobie dochodzi do niekorzystnych zjawisk, m.in. do zwiekszenia syntezy glukozy,
co objawia sie nieprawidtowa glikemia na czczo - a to pierwszy etap rozwoju cukrzycy typu 2.
Paliwem, z ktérego watroba syntezuje glukoze, sa gldéwnie dostarczane z pokarmem cukry proste,
w tym fruktoza. Wydawataby sie, ze fruktoza to zdrowy cukier, bo zawarty jest np. w owocach, ale
jezeli spozywamy ja w nadmiarze, nie stuzy nam. Podobnie jest z miodem, ktory przeciez jest zdrowy.
Poza tym wiele produktéw spozywczych zawiera syrop glukozowo-fruktozowy. Warto czytaé etykiety.
Syrop glukozowo-fruktozowy zdarza sie by¢ sktadnikiem nawet wedlin!

Sttuszczona watroba wytwarza rowniez zwiekszona ilos¢ triglicerydow i tu tez gldwnie powstaja one
z cukrow prostych. Nie mozna tez nie wspomnieé, ze alkohol, w tym piwo, moze byé waznym
czynnikiem nasilajacym zmiany w watrobie.

Troche to skomplikowane dla przecietnego czlowieka...

Gdy mam pacjenta, u ktérego trudno mi uregulowac stezenia glukozy na czczo, bardzo szczegétowo
~przeszukuje” jego jadtospis i czesto sie okazuje, ze np. dziennie wypija kilka szklanek herbaty
z miodem, a rano jeszcze wode z miodem i cytryng dla zdrowotnosci. Albo je bardzo duzo owocéw,
zwlaszcza wieczorem. A owoce sa bogatym zrédiem fruktozy. Czasem wydaje nam sie, ze mamy
zdrowa diete i ona moze nawet sktada sie ze zdrowych produktéw, ale spozywane w nadmiarze
przestaja byc¢ takie zdrowe.

Czy zmiany w watrobie, o ktorych rozmawiamy sa odwracalne?

Czesciowo sa, ale wszystko zalezy od tego, do jakiego stanu doprowadziliSmy swoja watrobe. Gdy
dochodzi do wtoknienia, jest juz trudno, cho¢ uwaza sie, ze jeszcze w duzej mierze da sie ten proces
zatrzymac albo nawet czesciowo cofnac.

Mozna to zrobi¢ sama zmiana stylu zycia czy konieczne sa leki?

Ja bardzo nie lubie pojecia ,zmiana stylu zycia”, bo ono jest bardzo ogoélnikowe, niewiele mowi
i pacjentowi, i lekarzowi. Moim zdaniem najwazniejsze jest zrozumienie tego, zZe po pierwsze, zmiana
najczesciej jest procesem dlugim, po drugie, ze jak my zalecimy choremu zmiane stylu zycia, to
jeszcze nie znaczy, ze on ja wprowadzi i to nie dlatego, ze nie chce.

Musimy by¢ swiadomi, ze wielu naszych pacjentéw bardzo chce wprowadzi¢ zmiany, nie zawsze



potrafi to zrobi¢, poniewaz ma zaburzenia funkcji uktadu nagrody, a ich mozg "wota jes¢” i chory
radzi sobie z emocjami za pomoca jedzenia. Jezeli chory nie otrzyma wtasciwej pomocy, bedzie tkwit
w btednym kole choroby i porady, zeby zmienit styl zycia, nie tylko nie pomoga, ale jeszcze obnizg
choremu samoocene i nastroéj, a chory bedzie sobie z tym radzit za pomoca jedzenia, bo inaczej nie
potrafi.

Duzo méwi sie o edukowaniu chorych i ja sie z tym zgadzam, ale musimy mie¢ swiadomos¢, ze sama
edukacja nie wystarczy. Gdy zalecamy pacjentowi zmiany, dobrze, ZzebySmy byli Swiadomi, na ile
pacjent jest gotowy je wdrozy¢. Poza tym nie mozemy mu robi¢ w zyciu rewolucji, tego typu zmiany
powinno sie wdraza¢ matymi krokami.

Jakimi na przykilad?

Chociazby takimi jak regularnos¢ jedzenia, pojedyncze zmiany w diecie, poczynajac od korygowania
najczesciej wystepujacych bledéw zywieniowych. Musimy jednak brac¢ pod uwage, ze jezeli chory nie
realizuje naszych zalecen, nie mozemy od razu myslec, ze on tego nie chce, lecz wspdlnie zastanowic¢
sie, dlaczego tego nie robi i znalez¢ przyczyny. Czy nie je pod wplywem emocji, albo nie ma zaburzen
odzywiania, takich jak zespdt kompulsywnego jedzenia, czy nalogowe jedzenie, albo zesp6t nocnego
jedzenia? Czy nie ma depresji i/albo zaburzen lekowych? Bo jezeli ma takie problemy, to mozemy go
edukowac¢ od rana do wieczora, a efekty beda mierne albo zadne. A nawet mozemy pogorszy¢
sytuacje, bo gdy zacznie wdraza¢ te zmiany w zycie, ale ostatecznie mu sie to nie uda i znowu
siegnie po ten utrwalony wzorzec radzenia sobie z trudnymi sytuacjami czy negatywnymi emocjami
za pomoca jedzenia, wystapi, albo pogtebi sie nastréj depresyjny. By¢ moze pomysli, ze w sumie jakie
to ma znaczenie czy zrobi to raz, dwa razy czy dziesie¢. Musimy mie¢ swiadomosé, ze ta osoba tkwi
w blednym kole choroby i jezeli nie wdrozymy oprocz edukacji skutecznych metod, czyli odpowiednio
dobranej farmakoterapii, takiej, ktéra dziatla na dysfunkcyjny uktad nagrody, nie bedzie sukcesu.
Wielu chorych wymaga réwniez psychoterapii. Jezeli chory traktuje jedzenie w kategorii grzechu
i ma poczucie winy, ze co$ zjadl, to powinien by¢ sygnat ostrzegawczy dla lekarza. Warto uwaznie
stucha¢, jakimi stowami chory méwi o swoich zachowaniach zywieniowych.

Sa leki, ktore moga to ,naprawic”?

Tak, mamy obecnie jeden lek, ktory dziata na uktad nagrody i jest dostepny od kilku lat. Dzieki niemu
chory lepiej radzi sobie z emocjami, zmniejsza sie potrzeba jedzenia pod wptywem emocji. Trzeba
jednak pamietac takze o tym, ze jest cos takiego jak nawyk, wyuczona reakcja i tutaj sam lek moze
sobie nie poradzi¢. Dlatego najczesciej konieczna bedzie takze psychoterapia, by wyeliminowaé
ryzyko powrotu do tych zachowan. I o tym wszystkim musimy pamieta¢, a nie tylko mowic¢ o zmianie
stylu zycia.

Warto zapytac pacjenta, jak on to widzi, czy jest w stanie wprowadzi¢ zmiany, na ile w jego sytuacji
jest to mozliwe. Przeciez on wlasnie moze by¢ w trakcie przeprowadzki, rozwodu, zmiany pracy
i dodatkowa rewolucja w zyciu moze by¢ czyms, z czym bez wsparcia farmakologicznego sobie nie
poradzi. Oprdcz tego nie zapominajmy o leczeniu powiktan otytosci, ktére u naszego chorego moga
wystepowac. Wielu chorych na otytos¢ ma zaburzenia lipidowe, nieprawidlowa glikemie na czczo,
nietolerancje glukozy albo cukrzyce typu 2. W pewnym momencie powstaje btedne koto, w ktérym
otytosc¢ jest punktem wyjscia dla sttuszczenia watroby i wynikajacych z niego zaburzen, a zaburzenia
lipidowe i gospodarki weglowodanowej przyczyniaja sie do nasilenia zmian w watrobie.

Chorego nalezy leczy¢ kompleksowo. Leczenie otyltosci jest leczeniem przyczynowym i zeby byto
skuteczne, nalezy rozpoznac jej pierwotna przyczyne. Szczegdlnie wazne jest zdiagnozowanie
jedzenia pod wplywem emocji, zespotu kompulsywnego jedzenia, zespotu nocnego jedzenia
i nalogowego jedzenia. Bez tego nie ma skutecznego leczenia i nawet jezeli dojdzie do ubytku masy



ciala, to szybko wystapi jej ponowny przyrost, czyli efekt jo-jo. Nalezy pamieta¢, ze kazdy ponowny
przyrost masy ciata po redukcji wiaze sie z ryzykiem nasilenia sie zmian w watrobie.

Pacjenci czesto oczekuja szybkich zmian masy ciala...

To nie jest dobre dla watroby, wrecz przeciwnie - nasila zmiany. A jesli po znacznym ubytku masy
ciata jest znowu szybki i duzy jej przyrost, ponownie zaczyna nasila¢ sie proces zapalny i niestety -
nie pomagamy, ale wrecz szkodzimy swojej watrobie. Nie szybko i duzo, ale wolno i dlugotrwale, taki
powinien by¢ cel.

Jakie moga by¢ objawy klopotow z watroba wywolanych sthuszczeniem. Boli?

W wiekszosci przypadkdéw nie ma zadnych objawéw. Najczesciej, ze cos jest nie tak pokazuja wyniki
badan laboratoryjnych: podwyzszone stezenia glukozy i triglicerydéw daje pewnos¢, ze jest co
najmniej sttuszczenie watroby, nawet gdy nie wida¢ go w badaniu ultrasonograficznym, szczegdlnie,
ze to jest badanie w pewnej mierze subiektywne i sporo zalezy od doswiadczenia ultrasonografisty.

Natomiast jezeli chodzi o dolegliwosci odczuwane przez chorego, to nie ma jakichs
charakterystycznych. Méwi sie o zmeczeniu, uczuciu dyskomfortu w jamie brzusznej, ale kto nie
bywa zmeczony? Przy otylosci uczucie dyskomfortu w jamie brzusznej moze by¢ spowodowane
innymi przyczynami, trudno to odrozni¢. Warto jednak zatozyc¢, ze gdy choruje sie na otytos¢, to jest
duze prawdopodobienistwo, ze co$ niedobrego moze sie dzia¢ w watrobie. Zwlaszcza u oséb, ktore
nieustannie nieskutecznie sie odchudzaja, za pomoca diet cud i gtoddwek.

Czy otylos¢ zawsze niszczy watrobe, czy potrzebne sa do tego jeszcze jakies dodatkowe
czynniki?

Niektérzy uzywaja pojecia: "otytos¢ metabolicznie zdrowa". Mnie to Smieszy, bo nawet jezeli dzisiaj
jeszcze sie nic nie dzieje, to nie znaczy, ze nie stanie sie to jutro. Pamietajmy, ze cze$¢ 0soéb chorych
na otyto$¢ ma dosy¢ spora aktywnos¢ fizyczna i dobra wydolnos¢, a to odsuwa w czasie pewne
procesy. Co nie znaczy, ze je zupetnie eliminuje, to raczej kwestia czasu. Jezeli damy pacjentowi
przekaz, ze ma otylo$¢ metabolicznie zdrowa, to jaka on bedzie mial motywacje, zeby co$ zmienic¢?
Dlatego uwazam, ze mdéwienie takich rzeczy jest szkodliwe. Sttuszczenie watroby to kwestia stopnia
nasilenia otytosci, czasu jej trwania i czesto jeszcze dodatkowych czynnikow, takich jak wspomniany
sktad diety i spozycie alkoholu.

Czyli kazdej osobie z nadwaga, a juz szczegolnie z otyloscia, nalezaloby radzi¢, zeby wybrata
sie do specjalisty?

Tak. Musimy tez pamietac, ze wiele zalezy od tego, ile tkanki ttuszczowej odklada sie wewnatrz jamy
brzusznej. Bo mozna by¢ na granicy prawidlowej masy ciala i juz mie¢ zmiany, bo zbyt duzo tkanki
ttuszczowej nagromadzonej w jamie brzusznej uruchamia szkodliwe procesy. Zatem nawet osoba
z prawidlowa masa ciata, ale ze zwiekszonym obwodem talii, powinna regularnie kontrolowac
stezenie lipidow i glukozy. Rosnie liczba 0s6b z prawidlowa masa ciata, ktére juz maja nadmierne
nagromadzenie tkanki tluszczowej w jamie brzusznej, co wynika gtownie z niskiej aktywnosci
fizycznej, ale tez sktadu diety.

No dobrze, to jak sprawdzi¢ czy jestesmy zdrowi. Jakie badania powinniSmy zrobic¢?

W pierwszej kolejnosci zmierzy¢ obwdd talii i wykona¢ badania podstawowe: stezenie lipidow
i glukozy we krwi, pomiar ci$nienia tetniczego, ultrasonografie watroby. Bo to sa to sa badania, ktdre
juz moga pokazac, czy co$ sie dzieje, czy jeszcze nie. Warto zabra¢ swoja watrobe do lekarza,
odradzam podejmowanie samodzielnych prob tzw. walki z otytoscia, bo najczesciej to ani watrobie,



ani otytosci na dobre nie wychodzi. Musimy odrézni¢ odchudzanie od leczenia otytosci. Tylko
wlasciwe rozpoznanie przyczyny, ktéra doprowadzita do rozwoju otytosci - np. jedzenie pod
wplywem emocji czy zaburzenia odzywiania - jest podstawa skutecznego leczenia.

Zrédlo: pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnat

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
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Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na sSwiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.
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UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 1 Iskich z low w zaw
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzeni hiczne AGH

uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwer M zny uruchamiaja nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 1 Iskich z low w zaw h Shell Eco-marathon Poland 202
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwaltowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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