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We wspotczesnym swiecie otytos¢ wystepuje coraz czesciej, co powodu-
je, ze jest ona istotnym problemem dotyczgcym zdrowia publicznego. Oty-
tos¢ jest ztozong, wieloczynnikowg chorobg spowodowang stylem zycia
promujgcym dodatni bilans energetyczny, wystepujgcg u oséb z genetycz-
ng predyspozycjg do otytosci.

Dotychczas najprostszym parametrem stuzgcym ocenie rozktadu tkanki
ttuszczowej byt powszechnie stosowany pomiar talii. Jednak potrzeba do-
ktadnej oceny procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie,
ktéra moze by¢ uzytecznym narzedziem w leczeniu otytosci i wspdtistnie-
jacych z nig zaburzeh wprowadzita nowe rozwigzania. Najczesciej wyko-
nywanymi technikami pomiaru sktadu ciata i oceny ilosci tkanki ttuszczo-
wej sg: ultrasonografia, densytometria (DEXA), rezonans magnetyczny,
techniki z zastosowaniem izotopéw, analiza bioimpedancji elektrycznej
(BIA, bioelectrial impedance analysis) oraz pomiary fatdéw skérnych.

Ze wzgledu na prostote, doktadno$¢ pomiaru oraz nieinwazyjnos¢ metody
BIA i DEXA sg powszechnie stosowane w ocenie sktadu ciata i w analizie
trendéw prowadzgcych do rozwoju otytosci w réznych populacjach i gru-
pach wiekowych zaréwno u mitodziezy jak i oséb starszych, a takze w oce-
nie zawartosci tkanki bezttuszczowej i wody u os6b z niewydolnoscig ne-
rek lub z chorobami przewodu pokarmowego.
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Badanie metoda BIA badz DEXA waznym elementem wywiadu dietetycznego

Jedzenie ma byc dla cztowie-
ka lekarstwem ,nie trucizng!

Anna Kaczmarek, dietetyk

W tym wydaniu

o Kriolipoliza, wiecej niz
kosmetologia, mniej niz
chirurgia plastyczna

Stewia—zdrowy i natural-
ny stodzik

Parametry, ktére mozna
uzyska¢ za pomocg BIA i/
lub DEXA

o Wykorzystanie analizy
sktadu ciata w medycynie



Miejscowe chtodzenie tkanek moze prowadzi¢ do utraty podskérnego ttuszczu

Medycyna estetyczna traktowana jako odrebna gatgz medycyny w na-
szym kraju jest praktykowana stosunkowo od niedawna. Sekcja Medycy-
ny Estetycznej Polskiego Towarzystwa Lekarskiego powstata w Polsce
dopiero w 1993 roku. Pomimo, ze od tego czasu uptyneto przeszto dwa-
dziescia lat, to Polacy wcigz nie potrafig swiadomie korzysta¢ z dobro-
dziejstw tej dziedziny. Kazdy Polak z pewnoscig widzi réznice miedzy
operacjg plastyczna a zabiegiem kosmetycznym, ale problemem jest juz
wskazanie czym rozni sie zabieg medycyny estetycznej od zabiegu ko-
smetycznego, lub gdzie stoi granica miedzy chirurgig plastyczng, a medy-
cyng estetyczng. Wszystkie trzy dziedziny co prawda zajmujg sie zapew-
nieniem wysokiej jako$ci zycia ludzi zdrowych oraz zorientowane sg na
profilaktyke starzenia sie skoéry i organizmu, na dziatania rekonstrukcyjne i
na korekte defektow, ale postugujg sie zupetnie innymi metodami. Zabiegi
z zakresu medycyny estetycznej sg matoinwazyjne i bardziej bezpieczne.
Wykonywane ambulatoryjnie, bez uzycia skalpela, nie wymagajg od pa-
cjenta dtugotrwatej rekonwalescencji w szpitalu. Dopuszczajg jedynie
drobne naciecia i naktucia oraz znieczulenie miejscowe. Poza tym medy-
cyna estetyczna jest dziedzing interdyscyplinarng (zajmuje sie miedzy
innymi skorg, tkankg podskérna, uzebieniem, rownowagg hormonalng)
oraz w duzym stopniu wykorzystujgcg zdolnosci regeneracyjne tkwigce w
organizmie. Z kolei w poréwnaniu z zabiegami kosmetycznymi, ktére dzia-
tajg tylko powierzchownie, zabiegi medycyny estetycznej sg bardziej in-
wazyjne, bo aktywizujg skére do odnowy ingerujac w jej gtebsze warstwy
(takze w tkanke podskérng), ale przez to sg takze bardziej skuteczne. W
Regionalnym Centrum Zdrowia spoéréd katalogu zabiegdw medycyny
estetycznej juz dzis dostepny jest zabieg kriolipolizy. Kriolipoliza jest sto-
sunkowo nowg technologig i tak jak przy wiekszosci zabiegéw wazna jest
dobra diagnoza oraz kwalifikacja do zabiegu.

Urzgdzenie do kriolipolizy ma po-
dtuzng koncowke — aplikator zimna,
ktory zasysa fatd skory z tluszczem i
schtadza go przez ok. 45 minut
(maksymalnie do godziny). Zakupio-
ne urzadzenie przez naszg przy-
chodnie wyposazane jest w 4szt.
gtowic zabiegowych (2 duze i 2 ma-
te). Dzieki temu mamy znacznie
wiekszy obszar zabiegowy niz przy
zastosowaniu innego urzadzenia
tego typu (2 gtowice jednoczesnie).

Na miejsce przeznaczone do zmroze-
nia nakladamy specjalnie do tego
przystosowane tasmy antyzamroze-
niowe, ktére nasgczone specjalnym
preparatem skutecznie chronig klienta
przed utrzymujacymi sie przez wiele
dni zasinieniami, a takze odmroze-
niem. Dzieki temu klient nie wymaga
rekonwalescencji.

Kriolipoliza nalezy do tych zabiegow,
ktére majg wysokg efektywnosc,
jednak na rezultaty trzeba poczekac.
Pojawiajg sie one w miare, jak ko-
morki obumierajg, a uwolnione kwa-
sy tluszczowe zuzywane sg w proce-
sach metabolicznych organizmu. 20-
30% procentowa redukcja tkanki w
zassanym obszarze juz po jednym
zabiegu przektada sie na mniej wie-
cej poéttora centymetra w obwodzie.



Skuteczne od-
chudzanie jest
mozliwe

Skuteczne odchudzanie
jest mozliwe pod warun-
kiem, Zze przyjmiemy wia-
Sciwy plan. Pamietajmy,
ze proces odchudzania
zaczyna sie w gtowie, a
nie w przewodzie pokar-
mowym. Jezeli chcemy
zrzuci¢ pare kilogramow,
to musimy mie¢ swiado-
mos$¢, ze czeka nas pare
miesiecy pracy, a nie je-
den tydzien. Podstawo-
wym bftedem ludzi chca-
cych sie samemu odchu-
dzac¢ jest to, ze zbytnio
ograniczajg jedzenie. Je-
zeli zjemy zbyt mato je-
dzenia, zbyt mato kalorii
przyjmiemy, chodzimy
bardzo gtodni i ostabieni.
Nie dos¢, ze nie jesteSmy
w stanie pracowac, prawi-
diowo funkcjonowaé w
rodzinie, czujemy sie Zle.
Czesto nasilajg sie choro-
by, ktére wspdtistnieja.

Jezeli zaczniemy prawi-
dtowo sie odchudzaé, nie
bedziemy chcieli zbyt
szybko tego robi¢, to
wéwczas hasza praca
zakonczy sie sukcesem.

Jezeli zdecydujesz sie
rozpoczg¢ odchudzanie z
nasza pomocg mozesz
liczy¢ nie tylko na pomoc

dietetyczng, ale takze na
wsparcie psychologiczne
i motywacyjne. Kazdy
pacjent poradni dietetycz-
nej jest objety 24h telefo-
niczng opiekg dietetyczno
- psychologiczna.

Koktajl z banana i pietruszki — doskonata kolacja
1 banan + gars¢ pietruszki natki lub garsé szpinaku, 300 ml ptynu (mleka
sojowego, maslanki, kefiru), 1 tyzeczke suchej masy Inu mielonego.
Wszystko zmiksowaé do smaku, dodac¢ stewie.

przepis Anna Kaczmarek, dietetyk

Stewia—zdrowy i naturalny
stodzik

Stewia od dawna byta dostepna jako zioto w
sklepach ze zdrowg zywnoscig. Ale w produk-
tach skierowanych na szerszy rynek pojawita
sie dopiero w roku 2008, po zaakceptowaniu jej
przez FDA jako dodatek do zywnosci. Z jej sto-
8 dzgcych whasciwosci od dziesigcioleci korzysta-
E ja Japonczycy, znani z troski o zdrowie.

W Unii Europejsklej sprzedaz i spozywanie stewii staty sie mozliwe dopie-
ro w 2011 roku, po udowodnieniu, ze roslina w zaden sposdb nie szkodzi
ludziom. Najprawdopodobniej jej wejscie do obiegu staraty sie opdznic
koncerny cukrownicze, z obawy przed tak silng konkurencja.

Stewia, jak wiekszos¢ stodzikow zresztg, dostepna jest jako proszek
(puder), tabletki i ptyn. Mozna takze zakupi¢ ususzone liscie i samemu
gotowac je dla stodkiego wywaru. Wszystkie warianty sg niewiarygodnie
stodkie! Jedna tyzeczka stewii ma moc stodzenia réwng szklance cukru.
Nie zawiera przy tym zadnych kalorii.
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Morfologia ciata cztowie- -2%
ka, rozmiary i gestosc

poszczegoélnych organow -
i rodzajow tkanek zostaty h‘
szczegotowo  okreslone
na przestrzeni ostatnich,
bez mata, 150 lat — roz-
poczynajgc od badah na
zwiokach, poprzez bada-
Tl EEEIEEne maEiE) Catkowita woda organizmu
densytometrii, na pomia- (TBW) 60%

rach BIA kohczac. Wyniki

badan morfologii ciata

przeprowadzone réznymi - .
metodami poréwnano ze Ptyn pozakomérkowy (ECF) Ptyn wewnqtrilac:/morkowy(ICF)
20% 2

Zawartosc i rozmieszczenie wody
W poszczegolnych przestrzeniach piynowych

sobg, a poprzez zastoso-

wanie roéwnan regres;ji,
opracowano wzory, ktore | —
W najwyzszym stopniu

!<orelu!a ST el Z Objetosc krwi i osocza Ptyn srédmigzszowy  Plyn transkomorkowy
innymi sprawdzonymi, 25% ECF f 15% ECF ket
lecz drozszymi i inwazyj- (8% masy ciata) (2-3% masy ciata) 1,5% masy ciata

nymi lub szkodliwymi dla = o/ = /. ‘
zdrowia, metodami. 'zﬂ f/ﬂ' - ﬂ f/ﬂ- spadelk
Ocena skiadu ciata do- Ubytek kazdego procenta wody skutkuje utratg zdolnosci wysitkowych.

starcza waznych informa-
cji na temat stanu odzy-

wienia. Odgrywa ona Parametry, ktére mozna uzyskac

istotng role, zwlaszcza .
podczas analizy zawarto- Za pomocq BIA |I|Ub DEXA

Sci tkanki ttuszczowej, w

przypadkach  zaburzen TBW - woda catkowita(%)

zywienia oraz hormonal- (total body water) catkowita ilo$¢ wody w organizmie —
nych. Wiedza o ontoge- odzwierciedla przede wszystkim mase bezttuszczowg ciata
netycznej ' Zmiennosci wiek mezczyzna kobieta
cech sktadu ciata w popu-

lacji przyczynia sie do >30 65% 62%
dok%adrpegzggo poznamg >50 60% 58%
procesow fizjologicznych i

biochemicznych  zacho- >70 58% 55%

dzacych W organizmie. ECW - woda pozakomérkowa (%)
Znajomos¢ tych zagad- (extra-cellular water) woda zewnatrzkomorkowa

nien moze W sposéb - - )

istotny poméc W rozpo- wiek mezczyzna kobieta
znaniu i leczeniu wspot- >30 38-44 % 39-45 %,
czesnych choréb cywili- - -
zacyjnych, takich jak oty- >50 39-48 % 40-48 %
tos¢ lub anoreksja. >70 42-50 % 42-53 %

W tabeli podano sugerowane wartosci w celach informacyjnych, za kaz-
dym razem powinno sie je konsultowa¢ z lekarzem specjalistg.



Dbaj by Twoje dziecko nie nabralo ztych nawykéw zywieniowych.

Badania skfadu ciata (body composition) stanowig przedmiot zaintereso-
wania Klinicystéw wielu dyscyplin medycznych zajmujgcych sie przede
wszystkim populacjg ludzi dorostych. Dobrze udokumentowano wptyw
komponentu ciata, gtéwnie dystrybucji tkanki ttuszczowej, na ryzyko cu-
krzycy typu Il i choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Ottuszczenie cen-
tralne jest czynnikiem zwigzanym z insulinoopornoscig i metabolizmem
lipidéw. Badania kliniczne potwierdzajg réwniez u dzieci wzrost ryzyka
miazdzycy i cukrzycy wynikajgcy ze zwiekszenia zawartosci komponentu
ttuszczowego organizmu. Wskazaniem do iloSciowego monitorowania sg
szybkie i ekstremalne zmiany sktadu tkankowego w takich stanach klinicz-
nych, jak odchudzanie i jadtowstret psychiczny (anorexia nervosa), czy
tez zaburzenia w stanie odzywienia prowadzgce do redukcji masy ciata.
Precyzyjna ocena dynamiki zmian komponentéw organizmu jest przydat-
na w monitorowaniu terapii hormonem wzrostu, catkowitym zywieniu pa-
renteralnym, a takze jest powszechnie akceptowana i uzyteczna w medy-
cynie sportowej, szczegolnie gdy chodzi o wptyw wysitku fizycznego na
tkanke bezttuszczowg i migdniows.

Ws$réd metod oceniajgcych sktad ciata za ,zioty standard” uwaza sie
obecnie techniki densytometryczne, ze wzgledu na jej bezpieczenstwo (w
kontekscie ochrony radiologicznej), nieinwazyjnos¢, szybkos¢ wykonania
skanu, aspekt ekonomiczny, precyzje i czutos¢. W przeciwienstwie do
innych technik DEXA jest oporna na zmiany, nawet niewielkie, w sktadzie
pierwiastkowym i ptynowym organizmu. Nie sg one w stanie zaktécic
wspofczynnika atenuacji i nie wptywajg na wynik pomiaru densytome-
trycznego i jego powtarzalnoscé.

Pacjenci z cukrzyca 2 typu mogg
sprawdzi¢ ich rzeczywistg popra-
we w leczeniu otytosci, obserwu-
jac zmiany ilosci i wskaznika
tkanki ttuszczowej. W sytuacji
poprawy tych wskaznikéw, obni-
za sie rowniez insulinoopornosc.
Ponadto nalezy stale monitoro-
waé nagromadzenie sie tkanki
trzewnej, ktéra moze przyczynié
sie do powiktan w chorobach
ukfadu krgzenia. Wysoki stopien
obrzeku u pacjentéw z cukrzycg
spowodowany jest niewtasciwym
leczeniem dietetycznym i regula-
cjg stezenia glukozy we krwi, a
takze gromadzeniem sig¢ toksyn
W organizmie, wzrostu cisnienia
krwi itp.

By rozpozna¢ czy opisane pro-
blemy dotyczg naszego pacjenta,
obserwujemy ksztattowanie sie
postaci obrzeku.

Wykorzystanie
analizy skiadu
ciata w medycynie

Endokrynologia

Najczesciej wykorzystywane pa-
rametry: Masa tkanki ttuszczo-
wej, procentowa zawarto$¢ tkan-
ki tluszczowej, masa tkanki
trzewnej, obrzek.



| Android Obesity

I Gynoid Obesity

Otylos¢ brzuszna najczesciej dotyczy mezczyzn.

Otytos¢ brzuszna, czyli otytos¢ typu jabtko, czyli otytos¢ trzewna jest nie
tylko zmorg kobiet i mezczyzn dbajgcych o swojg sylwetke. Otytos¢ tego
typu niezwykle niekorzystnie wptywa na nasze zdrowie! Najnowsze bada-
nia dowodzg, ze otytos¢ brzuszna moze by¢ przyczyng nadcisnienia, za-
watdéw sercal

Nie musisz mie¢ nadwagi, cierpie¢ na otytos¢ aby naleze¢ do grona oséb
z tendencjg do odkfadania sie tkanki ttuszczowej w okolicach brzucha. Co
gorsze, tego typu skfonnosci sg przyczyng powaznych probleméw zdro-
wotnych. Udowodniono, ze nawet osoby z niskg masg ciata, niskim BMI,
ale z tendencjg do tycia w okolicach brzucha, sg duzo bardziej narazone
na przedwczesng $mier¢ niz osoby z nadwagg, ale z otytoscig typu grusz-
ka (tkanka ttuszczowa gromadzi sie w okolicach posladkéw i nég).
Tiluszcz narastajgcy w okolicach brzucha odkfada sie wokét narzgdow
wewnetrznych — zotgdka, watroby, pecherzyka zétciowego, jelita, nerek,
narzaddéw piciowych itd. Nadmiar ttuszczu w jamie brzusznej blokuje stru-
mienie krwi i limfy, nadmiar ttuszczu wokét talii utrudnia sprawne ruchy
przepony wptywajgc na pogorszeni wentylacji ptuc i zaktdécenie rownowagi
tlenowej w organizmie. Prowadzi to do trudnosci w oddychaniu i bezde-
chu sennego, a takze wptywa na utrudnienie w wykonywaniu ¢éwiczen ae-
robowych.

Przerost tkanki ttuszczowej wewnagtrz jamy brzusznej utrudnia normalne
funkcjonowanie narzgdéw wewnetrznych, co stwarza problemy hormonal-
ne zardbwno u kobiet i mezczyzn, bowiem komorki tkanki ttuszczowej
trzewnej wytwarza substancje mogace zrujnowa¢ nasze zdrowie — produ-
kujg okoto 30 hormondw i substancji (m.in. zapalnych), ktére wywotujg
choroby zwigzane z otytoscig. Mogg one doprowadzi¢ do insulinooporno-
Sci i w efekcie cukrzycy typu 2, do niektoérych typédw nowotwordw, nacisnie
-nia tetniczego, choréb serca, demencji starczej, zaburzen lipidowych (np.
wysokiego poziomu cholesterolu), osteoporozy i utraty masy kostnej.

Posiadany przez naszg przy-
chodnie analizator sktadu ciata
Tanita korzysta z zaawansowa-
nej technologii  umozliwiajgc
zmierzenie impedancji na roz-
nych czestotliwodciach. Przez
pomiar impedancji w obu niz-
szych i wyzszych czestotliwo-
Sciach mozliwe sg bardzo precy-
zyjne pomiary tkanki ttuszczowej,
masy miesniowej, masy Kkosci,
catkowitej ilosci wody w organi-
zmie. Dodatkowe czestotliwosci
zapewniajg wyzszy poziom do-
ktadnosci w poréwnaniu do moni-
toréw dziatajgcej za pomocy jed-
nej czestotliwosci. Pomiar naste-
puje po wejsciu na wage. Kiedy
stoisz na analizatorze, Twoje
stopy dotykajg czterech metalo-
wych elektrod. Podczas przepro-
wadzania pomiaru wysyfany jest
impuls elektryczny o bardzo ni-
skim natezeniu. Sygnat przepty-
wa przez nasze nogi i brzuch. W
przypadku analizatorow segmen-
towych wbudowane sg dodatko-
wo 4 elektrody w uchwyty do rak.
W tym wypadku sygnat przepty-
wa przez nasze ciatlo od rak
przez ramiona, klatke piersiowg
do ndg.




Otylos¢ ginoidalna

posladkowo-udowa,
charakterystyczna

dla kobiet, najczesciej
powoduje:

kiopoty
z oddychaniem

bezdech senny

zaburzenia
rytmu serca

zwyrodnienie
kosci i stawow

2ylaki

u mezczyzn nadmiar tkanki
tluszczowej gromadzi

sie zwykle wewnatrz jamy
brzusznej i najczescie;
wywoluje:

r « udar mozgu
: A L
« nadci$nienie
tetnicze
« miazdzyce
« zawal miesnia
Sercowego
« cukrzyce

« dyslipidemie
- nieprawidiowe
stezenie lipidow
we krwi

Bez wzgledu na plec otyle osoby sa szczegdlnie narazone na nowotwory odbytu, watroby,
trzustki i nerek. Kobietom grozi takze rak macicy i piersi, a mezczyznom - rak prostaty i jelita.

BMI (ang. body

mass index)

Wyznacznik proporcji cia-
ta, nazywany wskazni-
kiem ottuszczenia, ktory
obliczamy dzielagc mase
ciala (podang w kilogra-
mach) przez wysokosé
ciata podniesiong do kwa-
dratu (podany w me-

trach). BMI moze byé¢
pomocnym wskaznikiem
do oznaczenia ryzyka

wystgpienia groznych
schorzeh. Im wyzszy -
tym wieksza zapadal-
nos¢. Zbyt niski poziom
BMI koreluje: z niedozy-
wieniem, anoreksjg, a
niekiedy z nadczynnoscig
tarczycy.
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Zdecyduj: TAK czy TAK?

Kontakt z nami

Poradnia Dietetyczna
Regionalne Centrum
Zdrowia Sp. z o.0.

ul. Na Kepie 3
64-360 Zbgszyn
(68) 386 77 77

przychodnia@rcz-zbaszyn.pl

Odwiedz nas w Internecie
www.rcz-zbaszyn.pl




