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Dlaczego porada
_prosze postarac sie hardziej”
jest niewiele warta?

Przez cate wieki spoteczenistwo - takze lekarze — zawstydzato oso-
by z otytoscia i nadwaga, a nawet traktowato je z pogarda. Byly
uwazane za leniwe, pozbawione poczucia wtasnej wartosci, stab-
sze i mniej kompetentne niz szczupte. Istnieje wiele brzydkich
powodéw takiego stanu rzeczy - rasizm, klasizm i mizoginia, by
wymieni¢ tylko kilka — ale jestem lekarka, wiec skupie sie na histo-
rii medycyny. Gldwnym powodem, dla ktérego lekarze traktowali
niegdys$ otyto$¢ jako problem sity woli, byt brak wiedzy.

Dzi$, po ¢wierci wieku przetomowych odkry¢ naukowych, w kon-
cu wychodzimy ze $redniowiecza, jesli chodzi o walke z otytoscia.
Im wiecej dowiadujemy sie o zdrowiu metabolicznym, tym staje
sie jasniejsze, ze wiele os6b nigdy nie pozbedzie si¢ nadwagi i nie
utrzyma tego stanu wylacznie dzieki diecie i éwiczeniom. Dla wielu
innych jest to teoretycznie mozliwe, ale bardzo trudne w praktyce.

By¢ moze jestes$ jedna z takich oséb. Bez wzgledu na to, jak bar-
dzo restrykcyjnie podchodzisz do odzywiania, jak doktadnie liczysz



24 | OZEMPIC - REWOLUCIA

makrosktadniki czy jak bardzo zwiekszasz ilos¢ ¢wiczen, dtugoter-
minowa tendencja do tycia roénie, ro$nie i ro§nie. Badania naukowe
dowodza, Ze to nie twoja sita woli cie zawiodta - to twoje ciato. Bar-
dzo czesto chroniczna nadwaga jest objawem choroby; a jak leczymy
choroby w kazdym innym przypadku? Nie za pomoca zawstydzania
lub nawotywania, aby ,stara¢ sie bardziej”, ale za pomocg lekow.

Wezmy na przyklad nadci$nienie - zaburzenie, ktére mozna
leczy¢ za pomoca kombinacji lekéw i modyfikacji zachowania.
Kiedy pielegniarka wyjmuje aparat do pomiaru ci$nienia krwi, czy
czujesz, jak ze wstydu $ciska ci si¢ zotadek? Czy wysoki wynik wy-
wotuje negatywne uczucia? Dla wiekszo$ci ludzi odpowiedz brzmi
»hie” — ci$nienie krwi to tylko informacja, nic wiece;.

Jesli ci$nienie krwi jest wysokie, czy lekarz méwi: ,,Hmm - pro-
sze i$¢ do domu 1i stara¢ sie bardziej’? Oczywiscie, ze nie. Praw-
dopodobnie od razu zaproponuje ci leki, aby kontrolowa¢ objawy,
a jednoczeénie porozmawia z toba o zmianie stylu zycia, ktéra
powinnas wprowadzi¢ (na przyktad pozby¢ sie nadwagi, poniewaz
wysokie ci$nienie krwi czesto wspotwystepuje z otytoscia).

Te dwa scenariusze sa tak rdzne, poniewaz nikt nie kwestionuje
idei, ze nadci$nienie tetnicze jest powazna, ale mozliwg do leczenia
choroba. Do niedawna lekarze nie mogli zaoferowaé pacjentom

zadnego leku, ktéry pozwalatby skutecznie leczy¢ otylosé.

Przelomowe odkrycia
w dziedzinie zdrowia metabolicznego

Dzieki wieloletnim badaniom wiemy juz ponad wszelka watpliwos$¢,
ze otylos¢ nie jest spowodowana staba wolg. Jest to przewlekla,
nawracajaca i postepujaca choroba o ztozonych przyczynach - tak

ztozonych, ze nadal nie znamy ich wszystkich. Czotowi naukowcy
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i lekarze wciaz goraco debatujg nad podstawowymi przyczyna-
mi otytosci. W zwiazku z tym nie kazdy lekarz musi zgadzac¢ sie
z moimi wnioskami, mimo Ze jestem specjalistka w tej dziedzinie.

Z powodu catej tej ztozonos$ci lekarze moga nie by¢ w stanie
wskaza¢ konkretnych powodéw, dla ktérych ty lub jakakolwiek
osoba stata sie chronicznie otyta. Jest to pierwsza wyrazna wska-
zOwka, ze rady ,jedz mniej, ruszaj sie wiecej” albo ,,postaraj sie
bardziej” sg niewiele warte. Sg to uniwersalne zalecenia na temat
choroby, ktorej przyczyny sg wysoce indywidualne.

Wrciaz musimy sie¢ wiele nauczy¢, ale dzisiaj jestesSmy o wiele
blizej niz kiedykolwiek, aby identyfikowac¢ i leczy¢ podstawowe
przyczyny otytosci. Chociaz stygmatyzacja z powodu wagi jest nieza-
przeczalnym problemem, najlepszym sposobem na walke z nig jest
edukacja na temat tego, co dzieje si¢ w organizmie. Bedziesz dzieki
temu mogla sta¢ sie swoim najlepszym adwokatem i porzuci¢ wstyd.

Gratulacje! Zostatag wtasnie przyjeta do mojej Szkoty Podsta-
wowej Medycyny Otylosci. Kiedy skonczy¢ czytac te czesé ksiazki,
bedziesz wiedziata wiecej na temat zdrowia metabolicznego i bio-

logii otytosci niz niektoérzy lekarze podstawowej opieki zdrowotne;.

ABC medycyny otylosci

Zacznijmy od tradycyjnych, konwencjonalnych wyjasnien, dlacze-
go ludzie przybieraja na wadze. Czesto sg okreslane jako czynniki
zwigzane ze stylem zycia i stajg sie Zrodlem watpliwych porad

w rodzaju ,jedz mniej, ruszaj sie wiecej”:

Czynniki behawioralne. Niektore osoby przejawiajq za-
chowania, ktore prowadza do przejadania sie i siedzgcego
trybu Zycia.
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Czynniki srodowiskowe. Zmiany we wspolczesnym $wie-
cie, takie jak uzaleznienie od samochodu i upowszechnie-
nie sie pracy za biurkiem, prowadza do siedzacego trybu
zycia, ktory sprzyja przybieraniu na wadze.

Czynniki spoteczno-kulturowe. Nasza kultura przemy-
stowej zywnosci sprawia, ze tyjemy. Jest wielu potencjal-
nych winowajcow: fast foody, przetworzona zywnos¢, oleje
z nasion, syrop kukurydziany o wysokiej zawartosci fruk-
tozy, tanie i obfite weglowodany, brak dostepu do owocow

i warzyw oraz wiele innych.

Czynniki zwigzane ze stylem zycia sa wazne. To, Ze sg znane
od dawna i staly sie czescig tradycyjnego podejscia, nie $wiadczy
o tym, ze przestaty by¢ aktualne i mozna je lekcewazy¢. Czynniki
behawioralne, takie jak niezdrowe wzorce zywieniowe, rzeczywi-
$cie moga by¢ przyczynami otylosci, a zajecie sie nimi moze okazac
sie skuteczna metoda leczenia. Powinni$my réwniez pracowaé na
poziomie spotecznym, aby zdrowy styl zycia byt tatwiej osiagalny
i przystepny cenowo dla wszystkich.

Jednoczesnie jednak takie wyjasnienia sugeruja, ze otytosc jest
wynikiem dobrowolnych, a zatem mozliwych do zmiany wybo-
réw, nawet jesli wiemy, ze nastapily one pod silnym wptywem $ro-
dowiska czy kultury. Gdyby byli to jedyni winowajcy, rozsadnym
rozwigzaniem bylaby rada ,,po prostu przestan tyle je$c”.

Dzieki postepowi naukowemu poznaliSmy dwie nowe podsta-
wowe przyczyny otyltosci, ktére mozna rozpoznawac i leczy¢: rozre-
gulowanie neurohormonalne i czynniki genetyczne. Stanowia one
powazne wyzwanie dla konwencjonalnego podejscia do regulacji
masy ciata w rodzaju ,,jedz mniej, ruszaj si¢ wiecej” lub ,spalaj

wiecej kalorii, niz spozywasz”.
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CHOROBY ZWIAZANE Z OTYLOSCIA

Przed przepisaniem lekéw z grupy GLP-1 two6j lekarz powinien zle-
ci¢ badania w kierunku ponizszych choréb i zaburzen, aby rozpo-
znac i leczy¢ podstawowe przyczyny otytosci.

Zesp6t policystycznych jajnikow (PCOS)

Zesp6l metaboliczny

Stan przedcukrzycowy

Cukrzyca typu 2

Niedoczynno$¢ tarczycy

Zaburzenie z napadami objadania si¢

Zesp6t nocnego jedzenia

Zesp6t bezdechu sennego

Depresja i zaburzenia nastroju

Hormony i mozg
Nauka zaczela niedawno dostrzegal, ze jedna z podstawowych
przyczyn otytosci ma podtoze fizjologiczne, a nie tylko behawioral-
ne. Jest to nieprawidlowa sygnalizacja neurohormonalna w mézgu.
Aby regulowac¢ wage, podwzgorze (obszar mézgu) komunikuje
sie z hormonami tkanki ttuszczowej, hormonami przewodu po-
karmowego i trzustkowymi oraz sktadnikami odzywczymi w spo-
zywanym jedzeniu®. Kiedy nasze zdrowie jest w dobrej formie,
wszystkie te hormony wsp6lpracuja z mézgiem w celu utrzymania
homeostazy energetycznej, co oznacza, ze jemy tyle, ile potrze-
bujemy, aby zaspokoi¢ potrzeby energetyczne. Ciato metabolizuje
zywno$¢ do postaci energii, a jego masa pozostaje stabilna. Nie
mozna §wiadomie kontrolowa¢ sygnatéw hormonalnych, ale od-

czuwamy ich efekty, gdy sa odbierane w moézgu. Wplywaja one
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nagroda
pozywienie sytosé
krotkoterminowe
sygnaty sytosci
grelina
dtugoterminowe sygnaty
odktadania ttuszczu
glukoza
we krwi
CeK
leptyna Zotadek
glukagon
insulina amylina
tkanka
tluszczowa 6LP-1
6l PYY
CeK
BIOLOGIA WZROSTU WAGI

W regulacje wagi zaangazowanych jest ponad 400 genéw i 40 hormondw.
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na odczuwanie gtodu, sytosci i smaku jedzenia. Innymi stowy,
jest to sposob, w jaki centralny uktad nerwowy zmusza nas do
jedzenia, tak jak zapotrzebowanie organizmu na tlen zmusza nas
do oddychania.

Kiedy poziomy hormonéw ulegaja rozregulowaniu — za chwile
przedstawie kilka powodéow, dla ktérych tak sie dzieje — nie mozna
»zmusi¢ sie” do zaprzestania jedzenia, tak samo, jak nie mozna
zmusi¢ sie do zaprzestania oddychania. Jest to problem fizjologicz-
ny, a nie tylko behawioralny:.

Ten obraz moze wydawac si¢ skomplikowany, ale w rzeczy-
wisto$ci jest to bardzo uproszczone przedstawienie zlozonych
mechanizméw sprzezenia zwrotnego miedzy mozgiem, jelitami,
trzustka, ttuszczem i jedzeniem®. Obejmujg one dzialanie dzie-
wieciu hormonéw zwigzanych z regulacja wagi, o ktorych wiemy
najwiecej. Sg to: grelina, glukagonopodobny peptyd 1 (GLP-1),
peptyd YY (PYY), cholecystokinina (CCK), insulina, glukozoza-
lezny peptyd insulinotropowy (GIP), glukagon, amylina i leptyna.

Tkanka ttuszczowa jest organem

Niewiele os6b zdaje sobie sprawe, ze tkanka tluszczowa jest nie
tylko nieaktywna strukturg zajmujaca miejsce w brzuchu. Tak na-
prawde jest to wazny organ o wielu funkcjach. Uwazam nawet, ze
moze by¢ to jeden z wazniejszych organdw, ktéry czasami staje sie
gtéwnym czynnikiem wywolujacym rozregulowanie wydzielania
hormonoéw, co z kolei sprawia, ze utrata wagi jest prawie niemoz-
liwa, a przytycie coraz tatwiejsze.

Tkanka tluszczowa produkuje ponad 600 adipokin, substan-
cji podobnych do hormondw, ktére sa zaangazowane w rbzne
procesy — od regulacji apetytu i wrazliwo$ci na insuline po sta-

ny zapalne i choroby serca®. Jedna z najwazniejszych adipokin
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jest leptyna — hormon syto$ci, ktéry bezposrednio komunikuje
sie z mézgiem w celu utrzymania réwnowagi zdrowych zapasow
ttuszczu. Gdy w idealnie szczuptym ciele dochodzi do zwigkszenia
ilo$ci ttuszczu, leptyna sygnalizuje moézgowi, aby hamowat przyj-
mowanie pokarmu i stymulowat wydatkowanie energii. I odwrot-
nie - jesli ciato staje sie zbyt szczuple, poziom leptyny spada, co
zacheca do przyjmowania pokarmu i oszczedzania energii.

Wieksza ilo$¢ thuszezu oznacza wiekszg ilos¢ leptyny. Leptyna
jest hormonem sytosci i mozna by przypuszczad, ze to jest korzyst-
ne, poniewaz mozg otrzymywatby wowczas sygnal, aby zmniejszy¢
odczuwanie gtodu i, co za tym idzie, magazynowanie ttuszczu.
Niestety, jest to btedne zatozenie. Zbyt duza ilo$¢ leptyny prowa-
dzi do stanu, w ktérym mozg uodparnia sie na sygnaty tego hor-
monu, co prowadzi do mniejszego uczucia sytosci, nadmiernego
jedzenia i przyrostu masy ciala oraz dodatkowego wzmocnienia
cyklu zwiekszonej produkcji leptyny’. Jest to podobne do zjawiska
insulinoopornosci, o ktérym powiemy dale;j.

Mozna by pomysled, ze jesli na poczatku jesteSmy szczupli, to
cialo powinno ciagle pozostawa¢ wrazliwe na leptyne i utrzymy-
wac¢ mase i odczuwanie glodu na mniej wiecej statym poziomie.
Kiedy$ rzeczywiscie tak bylo, ale badania wykazaly, Ze neurony
mozgu reagujace na leptyne zostaly uszkodzone przez wspoélczes-
ng zachodnig diete, ktora stala sie ,nienaturalnie” smaczna dzieki
dodatkom weglowodanéw prostych i ttuszczéw nasyconych®.

Wywotuje to trudny do przerwania cykl. Jedzenie hipersmacz-
nych produktéw uposledza sygnalizacje miedzy leptyng a mozgiem,
co prowadzi do zmniejszenia odczuwania sytosci i zwigkszonego
faknienia, co z kolei prowadzi do przyrostu masy ciata i odpornosci
na leptyne i do checi jedzenia hipersmacznych pokarméw. To jak

ztowroga wersja: ,,Jak sie da myszy ciasteczko”.
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Insulinoopornos¢

Inna forma zaburzenia sygnalizacji neurohormonalnej jest insu-
linoopornos¢. To zjawisko bardzo czesto sprawia, ze pewne osoby

przybieraja na wadze, a nastgpnie maja trudnosci z jej utrata.

W JAKI SPOSOB CIALO MAGAZYNUJE ENERGIE?
(CZYLI TWORZY TKANKE TLUSZCZOWA)

Jedzenie (szczegdlnie weglowodanow).

Weglowodany s3 rozktadane do postaci glukozy.

Trzustka wydziela insuline,
aby organizm mégt przyswoic glukoze.

Nadmiar glukozy jest magazynowany w postaci ttuszczu.
(z biegiem czasu nadmiar glukozy i ttuszczu wywotuje
insulinoopornosg).

Nadmiar ttuszczu obniza wrazliwo$¢ na leptyne.

Nasz organizm uzywa jedzenia do wytwarzania i magazynowania
energii. Wszystkie produkty zywnosciowe sktadaja si¢ z trzech ma-
krosktadnikéw: weglowodanéw, biatek i ttuszczéw. Zywnosé osta-

tecznie zostaje rozbita na bloki budulcowe potrzebne dla organizmu.

Weglowodany — Glukoza
Biatko — Aminokwasy

Thuszcz — Kwasy tluszczowe
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Glukoza, wytwarzana z weglowodanéw, jest preferowanym
przez organizm Zrédtem natychmiastowej energii. Nie moze on
wykorzysta¢ jej bezposrednio - glukoza musi zosta¢ dostarczona
za posrednictwem hormonalnego nosnika zwanego insuling. Wy-
dzielaja ja komorki beta trzustki i dzieki niej glukoza moze by¢

transportowana do mdzgu, mieéni i innych obszaréw.

Organizm moze wykorzysta¢ glukoze na trzy sposoby:
Spali¢ ja w celu uzyskania natychmiastowej energii.
Przeksztalci¢ ja w glikogen w ograniczonych ilosciach
do p6zniejszego wykorzystania.

Przechowywac¢ ja w postaci ttuszczu.

Co sie dzieje, gdy spozywamy zbyt duzo weglowodanéw i cu-
kru? W rezultacie mamy za duzo glukozy, a trzustka musi praco-
wa¢ w nadgodzinach, aby produkowa¢ insuline, ktora pozwoli na
zmagazynowanie glukozy w postaci ttuszczu.

Z biegiem czasu, przy zbyt duzej iloéci glukozy we krwi i zbyt
duzej ilo$ci nagromadzonego tluszczu, insulina przestaje dzia-
fa¢ tak skutecznie. Rozwija sie zjawisko nazywane insulino-
opornoscia, ktore jest prekursorem stanu przedcukrzycowego.
W przypadku petlnoobjawowej cukrzycy typu 2 wyksztatca si¢
odporno$¢ na insuline, a trzustka musi pracowaé w dwaojnasdb.
W konicu dochodzi do jej dysfunkcji i moze w ogéle przestac pro-
dukowac insuline.

W przypadku insulinoopornosci trzustka nadal pompuje in-
suline, ale organizm reaguje na nig coraz stabiej. Przetwarzanie
glukozy dla celéw produkgcji energii lub magazynowania wymaga
coraz wigkszej ilosci insuliny, a gdy organizm i trzustka targuja

sie o to, ile insuliny jest potrzebne, glukoza pozostaje we krwi
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i dochodzi do stanu zwanego hiperglikemia (wysoki poziom
cukru we krwi).

Wraz ze wzrostem poziomu insuliny organizm dostaje sygnat
do magazynowania ttuszczu i nasilenia odczuwania glodu. Prze-
staje siega¢ po glukoze w celu uzyskania natychmiastowej energii
i staje sie bardziej sklonny do jej magazynowania, co skutkuje
wzrostem tkanki ttuszczowej. Glukoza jest magazynowana w po-
staci ttuszczu takze w zdrowym organizmie, gdy jej poziom prze-
kroczy zapotrzebowanie na energie.

Zmiany hormonalne spowodowane insulinoopornoscia wyjas-
niaja, co dzieje sie w organizmach oso6b, ktoére méwia: ,,Probuje
wszystkiego, ale moja waga wciaz ros$nie”. Lekarze zwykli zakta-
da¢, ze sa w bledzie, chociaz w rzeczywisto$ci moze to by¢ insu-

linoopornos¢.

Oprocz leptyny i insuliny wazna role w regulacji przyjmowania
pokarmu i wydatkowania energii odgrywa kilka innych kluczo-
wych hormonéw za posrednictwem podwzgorza:

Grelina - wydzielana przez zoladek, stymuluje odczuwa-
nie gtoduj.

Peptyd YY (PYY) i cholecystokinina (CCK) - wydzielane
przez jelita, hamujg przyjmowanie pokarmu (zmniejszaja
apetyt) i spowalniaja oproznianie zotadka.

Glukagon - wydzielany przez trzustke, utrzymuje odpo-
wiedni poziom glukozy we krwi i homeostaze energetycz-
na. W okresach ograniczonych zasobéw energii (Zywno$ci)
zmniejsza apetyt i wydatkowanie energii.

Amylina - wydzielana z insuling przez trzustke, hamuje
apetyt i przyjmowanie pokarmu, spowalnia opréznianie

zotadka i hamuje uwalnianie glukagonu.
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Peptyd glukagonopodobny 1 (GLP-1) i glukozozalezny
polipeptyd insulinotropowy (GIP) - wydzielane przez jeli-
ta, stymuluja wydzielanie insuliny i hamuja wydzielanie
glukagonu w celu kontrolowania spozycia sktadnikéw od-
zywczych. Reguluja odczuwanie glodu, spowalniaja opréz-

nianie zotadka.

Dlaczego diety dziataja destrukcyjnie

Utrata masy ciata prowadzi do kompensacyjnych zmian biologicz-
nych, ktdre sprawiaja, ze utrzymanie nowej wagi jest prawie nie-
mozliwe. Powodem ponownie sa hormony. Badanie z 2011 roku
wykazato, ze nawet do roku po poczatkowej utracie wagi zachodza
znaczace zaburzenia réwnowagi hormonalnej®.

Ograniczenie spozywanych kalorii powinno teoretycznie skut-
kowa¢ utratg tkanki ttuszczowej, ale jestem pewna, ze kiedys juz
tego probowatas i wiesz, jak to wyglada — gtéd wchodzi na wyzszy
bieg i staje sie wszechogarniajacy. Jesli akurat nie jesz, my$lisz
o tym, co zaraz mozesz zje$¢. Dzieje sie tak, poniewaz jelita wydzie-
laja greline, hormon, ktdory krzyczy: ,Umieram z gtodu! Nakarm
mnie!”. Wiemy rowniez, ze kiedy ograniczamy kalorie i tracimy
na wadze, nasze ciato wysyla do mézgu mniej leptyny, CCK, PYY
i GLP-1. Wszystko to wywoluje zwickszone odczuwanie gltodu
i ponowny wzrost masy ciata.

Badania przy zastosowaniu rezonansu magnetycznego wyka-
zaly, ze gdy poziom leptyny jest obnizony, mdzg reaguje na widok
jedzenia wyzsza aktywnos$cia osrodkéw nagrody. Rezonans wyka-
zal réwniez, ze z kazda kolejna dieta te reakcje staja sie silniejsze!®.
Jesli kiedykolwiek siedziata$ przy stole i nie mogtas przesta¢ my-
§le¢ o talerzu 1$nigcych od lukru paczkéw stojacym na srodku, to
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wlasnie dlatego. Bytas pod wptywem nieprawidtowej sygnalizacji

neurohormonalne;j.

Niskoweglowodanowe ,,lekarstwo”

Teraz rozumiesz juz, w jaki spos6b hormony sprawiaja, ze ciagle
funkcjonowanie przy niskiej ilo$ci kalorii jest niemal niemozli-
we fizjologicznie. Bardziej praktycznym sposobem na spalanie
ttuszczu jest obnizenie poziomu insuliny. Teoretycznie mozna by to
osiagnac poprzez ograniczenia zywieniowe w postaci diety o bar-
dzo niskiej zawartosci weglowodanéw lub ketogenicznej (,,keto”).

Sktadniki odzywcze moga zaktocaé prawidtowe funkcjonowa-
nie hormonéw, ale moga one réwniez pomoc je wyleczyé. Diety
wysokocukrowe i wysokoweglowodanowe sprzyjaja rozwojowi in-
sulinoopornosci. Gdy ograniczasz weglowodany, przez twdj orga-
nizm przeplywa mniej glukozy, a poziom cukru we krwi pozostaje
niski. W odpowiedzi trzustka wydziela mniej insuliny.

Kiedy organizm w stanie niedoboru glukozy potrzebuje energii,
szuka jej w watrobie, ktdra magazynuje cukier na taki scenariusz.
To zapasowy generator energii twojego ciata. Rezerwy sa szybko
spalane, w ciagu jednego lub dwdch dni, a organizm przechodzi
do spalania ttuszczu. To zjawisko jest znane jako ketoza. W mia-
re spalania ttuszczu poziom leptyny zaczyna si¢ odbudowywad,
dzieki czemu odczuwasz mniejszy gtéd. Z czasem znika rowniez
insulinoopornosé.

Problem polega na tym, ze bardzo niewiele o0séb jest w stanie
utrzymac diete niskoweglowodanowa przez dtuzszy czas. Nie zosta-
lismy stworzeni do dobrowolnego eliminowania jednego z gtéownych
sktadnikow zywnosci i takie rozwigzanie moze mie¢ wiele wad.

Diety moga pogorszy¢ sytuacje, bo wprowadzajq nas na szyb-

ka $ciezke do rozregulowania réwnowagi hormonalnej. Nikt nie
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JAK CIALO SPALA ENERGIE
(TRACI TLUSZCZ)

Bardzo niskie spozycie weglowodanéow

Zmniejszony poziom insuliny

Spalanie cukru zmagazynowanego w watrobie

Spalanie ttuszczu z ciata i watroby

Wozrost wrazliwosci na leptyne

stosuje diety tylko raz - z powodu efektu jo-jo - a im czesciej
stosujemy diete, tym trudniej jest schudna¢ nastepnym razem.
Ograniczanie spozywania pokarméw nasila sygnaly gtodu, wiec
ponownie przybieramy na wadze, czasem nawet bardziej. Z kazda
dieta punkt docelowy przesuwa sie nieco wyzej, a organizm stara
sie utrzymywac wage poprzez homeostaze.

Nie jestem w stanie powiedzie¢, ilu miatam pacjentéw, ktoérych
problemy z waga byly bezposrednim wynikiem wielu lat stosowa-
nia diet i efektu jo-jo. Gretchen jest mama z pétnocnego wschodu,
ktéra nie pracuje zawodowo (zmienitam wszystkie imiona pacjen-
tow, a czasem takze inne dane, aby chroni¢ ich prywatno$¢). Juz
w college’u nie byta zadowolona ze swojej wagi. miata 169 cen-

tymetréw wzrostu i wazyta 72,5 kilograma. Co prawda wskaznik
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masy ciata (BMI) plasowat ja w kategorii nadwagi, ale prawdopo-
dobnie jej waga byta zdrowa metabolicznie (powiem wiecej o zale-

tach i wadach BMI jako narzedzia przesiewowego w rozdziale 4).

MOJA HISTORIA: DIETY, KTORE ODBILY SIE NA WADZE

Przez cale zycie uwazatam, ze jestem za cigzka — nie dlatego, ze tak
sie czutam, ale z powodu swojego wygladu. Lata stosowania diet
wpedzily mnie w otylos¢, ale miatam ich juz do§¢. Martwilam sie,
ze leki z grupy GLP-1 beda dziata¢ podobnie, ale zmienity moje
Zycie na zawsze.

- Gretchen

Podobnie jak w przypadku wielu moich pacjentéw, idealy
kulturowe dotyczgce wagi i urody sprawily, ze przez cate Zycie,
poczawszy od college’u, stosowata diety, po ktérych pojawiat sie
efekt jo-jo. Za kazdym razem, gdy byla na diecie, tracita okoto
7 kilogramow, ale odzyskiwata wiecej. W wieku 40 lat wazyta juz
90 kilograméw. W tym momencie przeszla na jeden z programéow
typu ,shake”, w ktorych pijesz dwa koktajle dziennie, wsciekle
¢wiczysz, a nastepnie jesz ,rozsadna” kolacje. W ciagu pieciu mie-
siecy schudta do 69 kilograméw, ale potem jej waga zaczeta ros-
nac i wydawato sie, Ze nic nie jest w stanie tego zatrzymac. Kiedy
spotkaly$my si¢ po raz pierwszy, wazyta 102,5 kilograma, byta
przygnebiona i zta. Skoficzyla na zawsze z dietami, ale odcisnety
one na niej swoje pietno. Miala insulinoopornosé, stan przedcuk-

rzycowy i silne bdle stawow.
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