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Zwigkszony obwdd talii jest wystarczajacym powodem, by robi¢ regularne badania, moze si¢ bowiem
okazaé, ze mamy prawidlowa wage ciata, ale odktadajaca si¢ w jamie brzusznej tkanka tluszczowa
prowadzi do stanu zapalnego w watrobie. Prof. Magdalena Olszanecka-Glinianowicz, prezes Polskiego
Towarzystwa Badan nad Otyloscia, ekspertka kampanii "WezZ watrobeg do lekarza" wyjasnia, jak do tego
nie dopuscic.

W jaki sposob otylosé szkodzi watrobie?

Jesli za duzo jest tkanki tluszczowej trzewnej, to w pewnym momencie przestaje ona przyjmowac
nadmiar zjadanej przez nas energii 1 zaczyna si¢ gromadzi¢ w innych miejscach w postaci ttuszczu,
ktorego tam nie powinno by¢. Jednym z takich miejsc jest watroba, a ona, méwiac kolokwialnie, nie lubi,
aby w jej komérkach byt tluszcz. Bo gdy ten si¢ nagromadzi dochodzi do stopniowego uszkadzania
komoérek watroby. Na poczatku mamy stluszczenie watroby, a w miarg uptywu czasu rozwija si¢ stan
zapalny 1 zaczyna si¢ proces, ktory nazywamy widknieniem.

Co to dla nas oznacza?

Watroba powoli przestaje prawidtowo wypeinia¢ swoje funkcje. Jezeli nadal jemy za duzo, dzialajq tez
inne szkodliwe czynniki, takie jak sktadniki diety - ttuszcze 1 cukry proste. Wowczas proces zapalny u
czesci osob przejdzie w marskos¢ watroby, a u niektérych moze tez rozwinac si¢ rak
watrobowokomorkowy.

W sttuszczonej watrobie dochodzi do niekorzystnych zjawisk, m.in. do zwigkszenia syntezy glukozy, co
objawia si¢ nieprawidlowa glikemig na czczo — a to pierwszy etap rozwoju cukrzycy typu 2. Paliwem, z
ktorego watroba syntezuje glukoze, sa gtdwnie dostarczane z pokarmem cukry proste, w tym fruktoza.
Wydawataby sig, 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
produktow spozywczych zawiera syrop glukozowo-fruktozowy. Warto czytaé etykiety. Syrop glukozowo-
fruktozowy zdarza si¢ by¢ sktadnikiem nawet wedlin!

Sttuszczona watroba wytwarza rowniez zwigkszona 110S€ triglicerydow 1 tu tez gldéwnie powstaja one z
cukréow prostych. Nie mozna tez nie wspomniec, ze alkohol, w tym piwo, moze by¢ waznym czynnikiem
nasilajacym zmiany w watrobie.

Troche to skomplikowane dla przecietnego czlowieka...

Gdy mam pacjenta, u ktérego trudno mi uregulowac st¢zenia glukozy na czczo, bardzo szczegétowo
»przeszukuje” jego jadtospis 1 czgsto si¢ okazuje, ze np. dziennie wypija kilka szklanek herbaty z
miodem, a rano jeszcze wod¢ z miodem 1 cytryng dla zdrowotnosci. Albo je bardzo duzo owocow,
zwlaszcza wieczorem. A owoce sg bogatym Zrodlem fruktozy. Czasem wydaje nam si¢, ze mamy zdrowa
diete 1 ona moze nawet sktada si¢ ze zdrowych produktéw, ale spozywane w nadmiarze przestaja by¢
takie zdrowe.

Czy zmiany w watrobie, o ktérych rozmawiamy sa odwracalne?

Czesciowo sa, ale wszystko zalezy od tego, do jakiego stanu doprowadziliSmy swoja watrobg. Gdy
dochodzi do widknienia, jest juz trudno, cho¢ uwaza sig, ze jeszcze w duzej mierze da si¢ ten proces
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zatrzymac albo nawet cz¢Sciowo cofnac.
Mozna to zrobié¢ sama zmiang stylu zycia czy konieczne sg leki?

Ja bardzo nie lubi¢ pojecia ,,zmiana stylu zycia”, bo ono jest bardzo ogdlnikowe, niewiele mowi i
pacjentowi, i lekarzowi. Moim zdaniem najwazniejsze jest zrozumienie tego, Ze po pierwsze, zmiana
najczesciej jest procesem dtugim, po drugie, ze jak my zalecimy choremu zmiang 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 zrobié, poniewaz ma zaburzenia funkcji uktadu nagrody, a ich mézg "wota jes¢” 1 chory radzi sobie z
emocjami za pomoca jedzenia. Jezeli chory nie otrzyma wlasciwej pomocy, bedzie tkwit w btednym kole
choroby i porady, zeby zmienit styl zycia, nie tylko nie pomoga, ale jeszcze obniza choremu samooceng i
nastrdj, a chory bedzie sobie z tym radzit za pomoca jedzenia, bo inaczej nie potrafi.

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

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 1 duzy jej przyrost, ponownie zaczyna nasilac si¢ proces zapalny i niestety - nie
pomagamy, ale wrecz szkodzimy swojej watrobie. Nie szybko i duzo, ale wolno i dtugotrwale, taki
powinien by¢ cel.

Jakie moga by¢ objawy klopotéw z watroba wywolanych stluszczeniem?

W wigkszosci przypadkow nie ma zadnych objawéw. Najczesciej, ze coS jest nie tak pokazuja wyniki
badan laboratoryjnych: podwyzszone st¢zenia glukozy 1 triglicerydow daje pewnosc, ze jest co najmnie]
sttuszczenie watroby, nawet gdy nie wida¢ go w badaniu ultrasonograficznym, szczegdlnie, ze to jest
badanie w pewnej mierze subiektywne 1 sporo zalezy od do§wiadczenia ultrasonografisty.

Natomiast jezeli chodzi o dolegliwosci odczuwane przez chorego, to nie ma jakichs charakterystycznych.
Mowi si¢ 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
odroznié. Warto jednak zatozy¢, ze gdy choruje si¢ na otytos¢, to jest duze prawdopodobienistwo, ze cos
niedobrego moze si¢ dzia¢ w watrobie. Zwlaszcza u osob, ktore nieustannie nieskutecznie si¢ odchudzaja,
za pomocg diet cud 1 gtodoéwek.

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

Niektorzy uzywaja pojecia: "otyloS¢ metabolicznie zdrowa". Mnie to Smieszy, bo nawet jezeli dzisiaj
jeszcze sig nic nie dzieje, to nie znaczy, ze nie stanie si¢ to jutro. Pamigtajmy, ze czgS¢ oséb chorych na
otytos¢ ma dosy¢ sporg aktywnos¢ fizyczna 1 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
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otylo$¢ metabolicznie zdrowa, to jaka on begdzie mial motywacje, zeby coS zmieni¢? Dlatego uwazam, ze
mowienie takich rzeczy jest szkodliwe. Stluszczenie watroby to kwestia stopnia nasilenia otylosci, czasu
jej trwania i czgsto jeszcze dodatkowych czynnikéw, takich jak wspomniany sktad diety 1 spozycie
alkoholu.

Czyli kazdej osobie z nadwaga, a juz szczegdlnie z otyloScia, nalezaloby radzié, zeby wybrala si¢ do
specjalisty?

Tak. Musimy tez pami¢tac, ze wiele zalezy od tego, ile tkanki ttuszczowej odktada si¢ wewnatrz jamy
brzusznej. Bo mozna by¢ na granicy prawidtowej masy ciata i juz mie¢ zmiany, bo zbyt duzo tkanki
tluszczowej nagromadzonej w jamie brzusznej uruchamia szkodliwe procesy. Zatem nawet osoba z
prawidlowa masg ciata, ale ze zwigkszonym obwodem talii, powinna regularnie kontrolowac stg¢zenie
lipidoéw 1 glukozy. Rosnie liczba os6b z prawidlowa masg ciata, ktére juz maja nadmierne nagromadzenie
tkanki tluszczowej w jamie brzusznej, co wynika gtdwnie z niskiej aktywnosci fizycznej, ale tez sktadu
diety.

No dobrze, to jak sprawdzi¢ czy jesteSmy zdrowi. Jakie badania powinniSmy zrobi¢?

W pierwszej kolejnosci zmierzy¢ obwdd talii 1 wykonaé badania podstawowe: st¢zenie lipidow 1 glukozy
we krwi, pomiar ci$nienia t¢tniczego, ultrasonografi¢ watroby. Bo to sa to sa badania, ktére juz moga
pokazaé, czy cos si¢ dzieje, czy jeszcze nie. Warto zabra¢ swoja watrobe do lekarza, odradzam
podejmowanie samodzielnych prob tzw. walki z otytoscia, bo najczg¢sciej to ani watrobie, ani otylosci na
dobre nie wychodzi. Musimy odr6zni¢ odchudzanie od leczenia otytosci. Tylko wtasciwe rozpoznanie
przyczyny, ktora doprowadzita do rozwoju otytosci — np. jedzenie pod wptywem emocji czy zaburzenia
odzywiania - jest podstawa skutecznego leczenia.
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