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Dlaczego przybiera si¢ na wadze

Nadwaga i otylo$¢ sa uwazane za gtéwne
problemy zdrowotne wspotczesnego
spoteczenstwa, zarowno ze wzgledu na
swoj rozmiar, jak i na powazne konsekwencje
patologiczne.

Wzrost wagi ciata, do ktdrego przyczyniaja sie
nowe nawyki zywieniowe i siedzacy styl zycia,
jest dodatkowo spowodowany predyspozycia
genetyczna do tworzenia rezerw tuszczu,
spowodowana warunkami, w Kktorych
nastepowata ewolucja gatunku ludzkiego.

Gatunek nasz rozwijat sie faktycznie
w warunkach niedoboru zywnosci,
co przyczynito si¢ do genetycznego
nastawienia na tworzenie rezerw, ktora
w danych warunkach byta duzo korzystniejsza
niz zdolno$¢ do spalania dysproporgji
wynikajacej z nadmiernego spozycia kalorii
w stosunku do matej aktywnosci fizyczne.

U podstaw takiej dysproporcji znajduja
sig zmiany spoteczenstwa ze wzrostem
ekonomicznym, modernizacja, urbanizacja
i globalizacja rynkow spozywczych.

Odzywianie uleglo zmianie, zwigkszajac
spozycie wysokokalorycznego jedzenia,
pozbawionego btonnika, za to z wigksza
zawarto$cia nasyconych ttuszczow
i rafinowanych cukrow.

Jednoczesnie drastycznie zostata ograniczona
aktywnos¢ fizyczna, poprzez fakt, ze praca
stala sie coraz |zejsza, transport zostat
zautomatyzowany, do domow zawitata
technologia, a spedzanie czasu wolnego
stato sie coraz bardziej siedzace.




Nadwaga i otytos¢:
powazny problem zdrowotny.

Wiele osob miedzy 18 a 69 rokiem zycia ma nadwage. Szczegolnie
niepokojacy jest wzrost problemu wsrdd najmtodszych. Nadwaga
w najmtodszym wieku ma negatywny wptyw na zdrowie, zarowno
w okresie dzieciecym, jak i podczas dojrzewaniai dorostego zycia. Wiekszosc
otytych nastolatkéw pozostaje otytymi rowniez w dorostym zyciu, ze
wzgledu na zwiekszona trudnosc w utracie zbednych kilogramow, zwiazana
z czynnikami biologicznymi i psychosocjalnymi. Dlatego tez powinno sig
wspiera¢ profilaktyke i leczenie nadwagi, rowniez przed osiggnieciem
wieku dojrzewania.

Szczegolnie niepokojace sa rozmiary, ktére zaczyna przybierac problem,
gdyz nadwaga i otytos¢, oprécz oczywistych kansekwencii estetycznych
i spotecznych, sa waznymi czynnikami ryzyka w chorobach metabolicznych
i zwyrodnieniowych, takich jak choroby serca, choroby modzgowo-
naczyniowe, oddechowe i kostno-stawowe, cukrzyca, sttuszczenie
watroby, kamica.

Nie tylko kwestia dodatkowych kilogramow

Otytosé jest chroniczna choroba spowodowanag przez nadmiar masy
tuszczowsj, roztozonej w nieréwnomierny sposob w réznych czgsciach
ciafa.

Aby okresli¢ czy istnieje “nadmiar” tuszczu, uzywa sig przewaznie
indeksu masy ciata (IMC lub BMI = Body Mass Index, wediug
nazewnictwa amerykariskiego), kidry oblicza sie przy pomocy
nastepujacego wzoru:

BMI = waga (w kg)/wzrost do kwadratu (w metrach) = kg/m?

Body Ndes i OSOBA
« 185 niedowaga
18,6 - 24,9 norma
25-29,9 nadwaga
30-349 otytosc
35-39,9 Il stopieri otytosci
>40 Il stopieri otytosci

BMI, pozostajac uzytecznym i natychmiastowym (.’

wskaznikiem nadwagi i otytosci, musi by¢
traktowany jak tylko jeden z parametrow do
kontrolowania.

{

Temu samemu BMI moga faktycznie

odpowiadac¢ rdzne poziomy ttuszczu. BMI

nie dostarcza zadnego wskazania dotyczgcego ]
lokalizacji tluszczu, ktéra natomiast wydaje sig

by¢ bardzo wazna w ocenie ryzyka zwiazanego

z chorobami krazenia i cukrzyca.



Z tego powodu nalezy, oprocz BMI, braé réwniez pod uwage OBWOD
W TALII (czyli obwdd brzucha mierzony na poziomie pepka), ktory
jest wiarygodnym wskaznikiem dotyczacym ilosci tluszczu obecnego
w brzuchu (ttuszcz trzewny).

Nadmierna ilos¢ tuszczu brzusznego, jest sama w sobie, bez wzgledu
na BMI, czynnikiem ryzyka dla choréb krazenia i dla cukrzycy typu 2.

KOBIETA MEZCZYZNA OCENA

<80 <94 norma
80 - 88 94 - 102 duzy

>88 >102 bardzo duzy

Obwod w talii mierzy sie

na stojaco, z rozluznionymi

migs$niami brzucha,

------ \ przykiadajac metr krawiecki
o " wokot brzucha, na poziomie

pepka.

Nadmiar tluszczu: ryzyko dla zdrowia

Osoby znadwaga i otyle, réwniez jesli w réznym stopniu, charakteryzuja
sie nadmiarem ttuszczu, ktdry gromadzi sie w tkance ttuszczowej.

Przez diugi czas myslano,
ze tkanka tluszczowa jest
zwykilym depozytem rezerw
energetycznych.

W rzeczywistosci tkanka
tluszczowa spetnia bardzo
wazne zadania, takie
jak produkcja substancji
biologicznie aktywnych,
zwanych ,adipocytokininami”,
regulujacych metabolizm
ttuszczu i innych funkciji
fizjologicznych.

Tkanka tluszczowa




Kiedy jest przeciazona zbyt duza iloscig tuszczu, tkanka ttuszczowa
uwalnia przede wszystkim adipocytokininy typu zapalnego, ktore
majg negatywny wptyw na caty organizm, zwigkszajac ryzyko chordb
metabolicznych i krazenia.

Tiuszcz nagromadzony w brzuchu, ttuszez trzewny, jest w stanie
produkowac cytokiny zapalne w wigkszym stopniu niz tluszcz
nagromadzony w innych czesciach ciata.

Z tego powodu nalezy zwracac¢ uwage nie tylko na dodatkowe
kilogramy, ale rowniez na roztozenie ttuszczu i na centymetry obwodu
w talii.

W sSwietle tych doniesien, rowniez osoby, ktorych waga miesci
sie w przedziale normy BMI, musza kontrolowac¢ obwdd
w talii, poniewaz jest on uznany za czynnik ryzyka, bez wzgledu
na wage.

Interwencje przeciw nadwadze i otytosci:
kontrola skoku glukozowego

Rosngcy problem nadwagi i otytosci wymaga waznych interwencii
na poziomie zbiorowym i indywidualnym. Aby powaznie do niego
podejs¢, nalezy zmienic styl zycia, wprowadzajac zdrowa diete
i uprawiajac regularnie sport.

Wazne jest bowiem zrdwnowazenie bilansu energetycznego,
zmniejszajac z jednej strony ilos¢ spozywanych kalorii i zwigkszajac
z drugiej strony ich spalanie, czyli ruch.

Bardzo wazne jest wiec rowniez zwrdcenie uwagi na procesy
gromadzenia sig ttuszczu, w ktorych liczy sie nie tylko ,ilosc”, ale
rowniez ,jakosc” spozywanych kalorii.

Szczegolnie wazna jest rola wahan poziomu glukozy we krwi
w ciagu dnia, w wyniku spozywania weglowodandw. Te ostatnie,
zwane réwniez cukrami, trawione sg w ukltadzie pokarmowym
i przeksztatcane w glukoze. Po positku, w szczegdinosci bogatym
w weglowodany, stezenie glukozy we krwi (glikemia) zwigksza sie.




Wozrost glikemii stymuluje wazny gruczot uktadu pokarmowego, zwany
trzustka, do wydzielania hormonu ,insuliny”, ktéry poprzez krew dostaje
sie do wszystkich tkanek organizmu.

Insulina:

¢ wspomaga wykorzystanie glukozy przez wszystkie komorki
organizmu;

stymuluje przechowywanie nadmiaru glukozy, w formie ttuszczu,
zwlaszcza trojglicerydow, w tkance tluszczowej (lipogeneza);

* zapobiega mobilizacji ttuszczu z depozytéw ttuszczowych
(lipoliza), kiedy dostepnos¢ duzej ilosci glukozy nie wymaga
wykorzystania rezerw energetycznych.

Insulina zarzadza wiec sytuacjami obfitosci zasoboéw
energetycznych, magazynujac ich nadmiar w depozytach
tluszczowych i blokujac wykorzystanie rezerw.

Z tego powodu insulina okreslana jest mianem “hormonu
obfitosci”.

Insulina pozwala wiec na unormowanie poziomu glukozy we krwi,
zarOwno poprzez jej wykorzystanie do produkciji energii, jak i poprzez
jej magazynowanie w formie tluszczu.

Skoki glukozy i gromadzenie sie ttuszczu

Im wigkszy jest nagty wzrost glikemii po positku, tym wigksze jest
wydzielanie insuliny, ktora powoduje szybki spadek poziomu glukozy,
do wartosci wrecz nizszych niz poczatkowe.

Dziatanie to ma dwa skutki:

1 wieksza czesc glukozy nie zostaje wykorzystana, lecz natychmiast
magazynowana w formie ttuszczu w tkance ttuszczowey;

2 zbyt szybki powrdt do niskiego poziomu glikemii oznacza dia
organizmu sytuacje niedoboru paliwa oraz uczucie gtodu
i w konsekwengji spozywanie kolejnego positku.

Tworzy sie¢ wiec paradoksalna sytuacja: spozycie nadmiaru
“glukozy” powoduje szybkie jej zdeponowanie w formie
ttuszczu; natomiast niedobér paliwa, do ktérego dochodzi
w takiej sytuacji przyczynia sie, poprzez stymulacje uczucia
gtodu, do siegania po kolejne zasoby energetyczne.



Kiedy natomiast wzrost glikemii jest stopniowy, zostaje wydzielona
taka ilo$¢ insuliny, ktdra pozwala na powolny powrdt do normalnych
poziomow glikemii.

W tych warunkach:

1 niskie poziomy insuliny sygnalizuja koniecznosc skorzystania
z energetycznych rezerw organizmu: zostaje naruszony depozyt
ttuszczu w tkance tluszczowej;

2 glikemia nie bedac narazona na szybki spadek, nie wysyla sygnatow
gtodu do organizmu.

Interwencije, ktére spowalniaja predko$é wchtaniania
weglowodandw, kontrolujac w ten sposdb glikemig po positku
i, posrednio, insulinemig, moga by¢ duzg pomoca w kontroli
wagi i nadmiaru thuszczu.

] | M ﬁtomagra!
LibraMed jest produktem przeznaczonym do
leczenia nadwagi i otylosci. Jego dziatanie

wspomaga spadek wagi ciata i zmniejszenie
obwodu w talii.

Jak dziata

LibraMed, dzigki opatentowanemu kompleksowi
Policaptil Gel Retard®, spowalnia wchfanianie
weglowodandw, zmniejszajac ilosé i predkosdé
wzrostu glikemii po positku (skok glukozy po
positku), sprawiajac, Ze stezenie glukozy i insuliny
we krwi staje sie bardziej wyréwnane.



Dziatanie kontrolujace skoki glukozy zmniejsza:
@ gromadzenie sie tluszczu w tkance tluszczowej

LibraMed zmniejsza nagty wzrost stezenia glukozy we krwi, ktory
nastepuje po positku, ograniczajac jego magazynowanie w formie
tluszczu.

# szybki powrét uczucia gtodu

LibraMed zapobiega szybkiemu spadkowi poziomu glukozy we
krwi, ktory organizm interpretuje jako brak substancji odzywczych,
i ktoremu nalezy zapobiec spozywajac dodatkowe jedzenie.

Ponadto, Libramed dziata:
0 ograniczajac wchianianie tluszczu,
© zmniejszajac uczucie sennosci po positku,

0 wspomagajac tranzyt jelitowy
i regulujac konsystencie stolca.

Policaptil gel retard

Z Libramed dziata dzigki Policaptil
. 1) Gel Retard®, opatentowanemu
PO I |Capt| | kompleksowi makroczasteczek
GEL RETARD polisacharydowych, ktdre, dzieki
synergicznemu dziataniu swoich
komponentéw, posiadaja silng
moc zelujaca.
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