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Suplementacja diety
jako wsparcie terapii otytosci

Z TEGO ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

« Co wchodzi w sktad suplementéw diety sprzyjajacych redukcji masy ciata.
« Na co nalezy zwréci¢ uwage przed przystapieniem do suplementacji sprzyjajacej
redukcji masy ciata.

« Jakie suplementy nalezy stosowac po odbytej operacji bariatryczne;.

dr n. med. Magdalena Biatkowska
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autorka i wspétautorka prac naukowych, rozdziatow w monografiach
oraz prac popularno-naukowych na temat otytosci




ubogoenergetyczna skojarzona ze wzmozona aktyw-

noscia fizyczna. Niestety, osiagniecie zamierzonych
efektéw przy pomocy zmian stylu zycia czesto jest trudne.
Dlatego tez osoby otyte chetnie siegajq po suplementy diety
wspomagajace redukcje masy ciata. I tak na liscie 20 naj-
czesciej kupowanych przez Amerykanéw suplementéw diety
znajduja sie takze wspierajace terapie otytosci.
Najczesciej w sktad suplementéw dla otytych wchodza pro-
dukty roslinne, btonnik, witaminy, sktadniki mineralne
i kofeina. Suplementy diety sprzyjajace redukcji masy ciata
wystepuja w postaci tabletek, kapsutek, ptynéw, proszku do
rozpuszczania w wodzie i batondw.
Oczekiwania otytych w odniesieniu do suplementéw diety sa
nastepujace: zmniejszy¢ apetyt, zmniejszy¢ ilo$¢ ttuszczu
w ciele, szczegélnie ttuszczu wewnatrz jamy brzusznej, zre-
dukowa¢ mase ciata, zwiekszy¢ termogeneze (utrata ciepta
z organizmu), uzupenié¢ diete w sktadniki odzywcze, kon-
trolowac¢ parametry metaboliczne.

Podstawowq metode leczenia otytosci stanowi dieta
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Wazne jest, aby przed rozpoczeciem przyjmowania suple-
mentéw diety wiedzied, jakie jest dziatanie poszczegdélnych
sktadnikéw zawartych w produkcie. Szczegdlnie jest to istot-
ne dla pacjentéw otytych cierpigcych z powodu nadci$nienia
tetniczego krwi, cukrzycy, choréb sercowo-naczyniowych,
a takze choréb watroby.

Suplementy diety o dziataniu uniwersalnym
w aspekcie wyrownywania niedoborow
sktadnikoéw odzywczych

Witaminy i sktadniki mineralne

Najczesciej w trakcie kuracji odchudzajacej istnieje koniecz-
nos¢ uzupetnienia diety w tiamine, niacyne, pirydoksyne, zela-
z0, mangan, wapn, potas, cynk. Istotne znaczenie ma wlasciwy
wyb6ér suplementu w indywidualnych przypadkach.

Btonnik

Blonnik zaréwno rozpuszczalny, jak i nierozpuszczalny jest
pozadanym sktadnikiem suplementéw diety wspomagajacych
redukcje mase ciata.

Niskie spozycie btonnika sprzyja lipogenezie i powstawa-
niu otytosci. Btonnik op6znia opréznianie zotadka, utrudnia
wchtanianie glukozy i cholesterolu w jelicie, obniza poposit-
kowa glikemie i insulinemie, zwieksza uczucie sytosci.
Wyniki badan klinicznych dotyczace wptywu btonnika na re-
dukcje masy ciata nie sa jednoznaczne. Tylko w niektérych
obserwacjach wykazano, ze btonnik rozpuszczalny sprzyja
redukcji masy ciata.

Ponadto btonnik rozpuszczalny ma dziatanie prebiotyczne,
tworzac sprzyjajace sSrodowisko do kolonizacji jelit prawidto-
wa flora bakteryjna. Podkresli¢ nalezy, ze im nizszy poziom
energetyczny diety, tym bardziej wskazane jest uzupetnianie
diety w ten skladnik (dieta 1000 kcal dostarcza tylko 14 g/d.
btonnika, dieta 1200 kcal dostarcza 19 g/d., a nieracjonalna
dieta Mayo tylko 5 g/d. btonnika). Dieta niskoenergetyczna nie
powinna dostarcza¢ btonnika mniej niz 25—-30 g/d.

Pomimo Ze nie we wszystkich pracach udowodniono wptyw
btonnika na redukcje masy ciata, stanowi on wazny sktadnik
suplementéw diety przeznaczonych dla otytych, a to dlatego,
ze wykazuje szereg korzysci metaboliczych, réwniez u otytych.

Wybrane przyktady suplementow diety
zaliczanych do wspomagajacych redukcje masy
ciata

Chrom

Istnieja badania, w ktérych wykazano, ze chrom tréjwarto-
Sciowy poteguje dziatanie insuliny, zwieksza wrazliwo$¢ tka-
nek na insuline, zmniejsza apetyt, przyspiesza podstawowa
przemiane materii. Réwniez wykazano, ze zwieksza ilos¢ bez-
thuszczowej masy ciata i utatwia utrate ttuszczu. Najczesciej
suplementy diety zawieraja chrom tréjwartosciowy w postaci
pikolinianu chromu lub drozdzy piwowarskich wzbogaconych
w chrom.



Chrom tréjwartosciowy zawarty w suplementach diety jest
dobrze tolerowany, jego nadmiar jest wydalany z moczem.
Rzadko zdarzaja sie dziatania niepozadane w postaci luznych
stolcow, zawrotdw i bélu gtowy.

Zwiekszone wydalanie chromu z moczem obserwuje sie w cu-
krzycy, dtugotrwatych stanach goraczkowych, a takze u oséb
o duzej aktywnosci fizycznej. Najczesciej niedobory chromu
stwierdza sie u 0sdb w wieku podesztym, z uposledzona tole-
rancja glukozy, z cukrzyca typu 2 i u kobiet, ktére wielokrotnie
rodzity.

Z racji wymienionych dziatan chrom tréjwartosciowy znajduje
zastosowanie wspomagajace terapie otytosci.

Jednoczesnie podkresli¢ trzeba, ze nie nalezy myli¢ chromu
tréjwartosciowego z chromem szes$ciowartosciowym, ktory
wdychany moze by¢ toksyczny.

Kofeina jest metyloksantyna, ktéra stymuluje centralny uktad
nerwowy, przyspiesza czynnos¢ serca, dziata moczopednie,
zwieksza perystaltyke przewodu pokarmowego, przyspiesza
utrate tluszczu, a takze zwieksza termogeneze w zaleznosci
od przyjetej dawki. Codzienne zwyczajowe picie kawy nie daje
tego efektu. Kofeina obecna jest jako sktadnik w licznych su-
plementach wspomagajacych redukcje masy ciata.

Objawy niepozadane: tachykardia, nadcisnienie tetnicze krwi,
zaburzenia snu, nerwowos¢, zawroty gtowy.

Trzeba pamietad, ze kofeina wchodzi w interakcje z rézny-
mi sktadnikami suplementéw diety. Szczegélnie istotne jest
potegowanie dziatania kofeiny w przypadku suplementéw
zawierajacych takze ekstrakty z gorzkiej pomaranczy.

Znaczenie karnityny jako substancji wspomagajacej redukcje
masy ciata nie jest jednoznaczne.

Karnityna przyspiesza oksydacje kwaséw ttuszczowych w mi-
tochondriach. Wptyw na redukcje masy ciata wykazano tylko
w niektérych badaniach. Objawy uboczne wystepuja bardzo
rzadko w postaci boléw brzucha, nudnosci i wymiotow.
Znaczenie karnityny w diecie zdrowych mtodych oséb o duzej
aktywnosci fizycznej jest odrebnym zagadnieniem i nie mozna
jego poréwnywac z dziataniem tego sktadnika u 0séb otytych
o matej aktywnosci fizycznej.

Ekstrakty z gorzkiej pomaranczy (Citrus aurantium) zyska-
ty na popularnosci, gdy z rynku w 2004 r. wycofano Efedre,
wodwczas popularny suplement diety wspomagajacy redukcje
masy ciata. Decyzje podjeta organizacja FDA (Food and Drug
Administration) w nastepstwie doniesien o wystepowaniu po-
waznych objawéw niepozadanych u 0séb przyjmujacych Efedre
(wzrost ci$nienia tetniczego krwi, powstawanie zaburzen ryt-
mu serca, zaburzenia psychiczne i pamieci, nasilanie objawdw
migreny i pogorszenie przebiegu jaskry). Ponadto suplementy

diety przyjmowane przez osoby z anoreksja maskuja objawy
hipotonii i bradykardii. W czasie stosowania Efedry stwier-
dzono nawet pojedyncze przypadki zgonéw. Gtéwny aktywny
sktadnik ekstraktu z gorzkiej pomaranczy to synefryna. EFSA
(Europejska Agencja ds. Bezpieczeristwa Zywnosci) ustalita,
ze dzienna dawka synefryny nie powinna przekracza¢ 20 mg.
Dos¢ liczne prace dotyczace efektéw stosowania ekstraktow
z gorzkiej pomaranczy wskazuja na jej wieksza skuteczno$é
w redukeji masy ciata w poréwnaniu z placebo. Podkresli¢
nalezy, ze znakomita wiekszos¢ tych prac dotyczy mtodych,
zdrowych oséb. Natomiast osoby otyte zwykle maja szereg
choréb towarzyszacych, m.in. choroby uktadu sercowo-na-
czyniowego i jaskre. W tych przypadkach ryzyko wystapienia
objawdéw niepozadanych wzrasta. Trzeba ponadto pamietaé, ze
ekstrakty z gorzkiej pomaraniczy wchodza w interakcje z nie-
ktérymi lekami, np. sertralina, statyny i agonisci serotoniny.

Odrebne zagadnienie stanowi stosowanie suplementéw diety
przez pacjentéw po operacjach bariatrycznych. W tym przy-
padku przede wszystkim chodzi o uzupetnienie niedoboréw
sktadnikéw odzywczych.

Coraz wiecej pacjentéw, gtéwnie z otytoscia olbrzymia, ma
wykonywane operacje bariatryczne. W kazdym indywidu-
alnym przypadku zastosowana zostaje jedna z dostepnych
procedur operacyjnych. W wyniku przeprowadzonego zabiegu
operacyjnego drastycznie zmniejsza sie ilo$¢ przyjmowanego
pozywienia, co powoduje réznorodne niedobory sktadnikéw
odzywczych. Dodatkowo ten stan pogtebiajg sporadycznie wy-
stepujace nudnosci, wymioty i biegunki. Dotychczas wykazano,
ze po operacjach bariatrycznych gtéwnie wystepuje deficyt
nastepujacych sktadnikéw odzywczych: witamina B,,, B,, fo-
liany, wit. C, A, DiK, a takze deficyt sktadnikéw mineralnych,
takich jak zelazo, selen, cynk, miedz.

Trzeba pamietad, ze w wielu przypadkach zachodzi potrzeba
stosowania duzych dawek wymienionych sktadnikéw odzyw-
czych, ktére mozna otrzymac wytacznie na recepte.
Szczegdlny problem stanowi suplementacja diety w sktadniki
odzywcze kobiet ciezarnych, ktére w przesztosci poddaty sie
operacji bariatrycznej. W tym przypadku niedobory sktadnikéw
odzywczych groza ciezka anemia, niska waga urodzeniows,
a takze moga wystepowac nieprawidtowosci w rozwoju ptodu.
Szczegdlnie niebezpieczne dla tych kobiet jest deficyt zelaza,
witaminy B,,, folianéw, witaminy A i K.

Pacjenci po operacjach bariatrycznych musza by¢ poddawa-
ni systematycznej kontroli poziomu sktadnikéw odzywczych
w surowicy krwi.

Podkresli¢ nalezy, ze niedobory sktadnikéw odzywczych za-
réwno mikro-, jak i makrosktadnikéw zaleza od rodzaju wy-
konanego zabiegu operacyjnego. Dlatego tez suplementacja
diety tymi sktadnikami powinna by¢ ustalana indywidualnie
z uwzglednieniem aktualnego stanu zdrowia, a takze rodzaju
wykonanej operacji.

Deficyt witamin rozpuszczalnych w wodzie najczesciej skut-
kuje objawami anemii i zaburzeniami neurologicznymi. Szcze-
gélnie wystepuja one po zabiegach powodujacych uposledzenie
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wchtaniania w przewodzie pokarmowym. Niedobdr witaminy B ,
skutkuje powstawaniem anemii makrocytarnej, leukopenii,
zapaleniem dzigset i jezyka, a takze powstawaniem neuropatii.
Witamine B , podaje si¢ w iniekcjach lub doustnie.

Réwniez u pacjentdw po operacjach bariatrycznych obserwuje
sie niedobor foliandw. Szereg objawdw jest podobnych do wy-
stepujacych w niedoborach witaminy B,,. Dodatkowo stwierdza
sie podwyzszony poziom homocysteiny w surowicy krwi.
Niedobory witaminy B, (tiaminy) wystepuja u pacjentéw po
operacjach bariatrycznych, ktérzy nie przyjmujg witaminy B,
lub robia to nieregularnie, a takze u tych, ktérzy szybko redu-
kuja mase ciata i czesto wymiotuja. Szczegdlnym przypadkiem
niedoboru tiaminy jest zesp6t Wernickiego-Korsakowa, ktéry
charakteryzuje pobudzenie psychiczne, a niekiedy psychoza,
zaburzenia widzenia, réwnowagi.

Niedobory witaminy C (kwasu askorbinowego) zdarzaja sie
rzadko i nie sa zaleZzne od rodzaju zastosowanej metody ope-
racyjnej. Niedobér witaminy C wystepuje w postaci obnizenia
odpornosci, krwawienia dzigset, zapalenia dzigset i jezyka,
sktonnosci do wybroczyn i gorszego gojenia sie ran.

Deficyt witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Niedobory
witamin A, D, E, K wystepuja pdzniej w poréwnaniu z witami-
nami rozpuszczalnymi w wodzie. Rdwniez i te witaminy u pa-
cjentéw po zabiegach bariatrycznych nalezy suplementowac.

Interakcje

Interakcje, szczeg6lnie suplementéw diety z lekami, moga wy-
stepowac czesciej, niz sie tego spodziewamy. Synergistyczne
dziatanie synefryny z kofeing, statynami, niektérymi lekami
przeciwdepresyjnymi, a takze niektérymi hamujacymi taknie-
nie moze prowadzi¢ do znacznego wzrostu ci$nienia tetniczego
krwi, zaburzen rytmu serca i innych objawdw.

Z kolei zawarte w suplementach: czosnek, Ginko biloba,
zenszen, witamina E, glukozamina, selen, oleje rybne moga
wchodzi¢ w interakcje z lekami wptywajacymi na proce-
sy krzepniecia. W kazdym przypadku przyjmowania lekéw

przeciwzakrzepowych nalezy sprawdzi¢, czy ewentualnie
przyjmowany suplement diety nie zawiera sktadnikéw, ktd-
re nasilaja lub spowalniaja procesy krzepniecia. Podkresli¢
trzeba, ze obecne na rynku niektdre leki przeciwzakrzepowe
nie wymagaja ograniczen w przyjmowaniu produktéw zyw-
nosciowych obfitujacych w witamine K.

Wiele suplementéw diety zawiera drozdze, ktére sa bogatym
zrédtem puryn. Pacjenci z dna moczanowa nie powinni tych
suplementéw przyjmowac.

Podsumowanie

Rynek suplementéw diety rozwija sie dynamicznie. Réwniez
ro$nie zapotrzebowanie na suplementy diety wspomagajace
redukcje masy ciata, a takze uzupehiajace deficyty sktadnikow
odzywczych wystepujace w trakcie stosowania diet odchudza-
jacych. Ponadto zwieksza sie zapotrzebowanie na suplementy
diety, szczegdlnie skierowane do pacjentéw po operacjach
bariatrycznych.

Jak wiadomo, suplementy diety maja uproszczone postepowa-
nie rejestracyjne, liberalne przepisy dotyczace reklamy i badan
klinicznych, a takze tatwy do nich dostep. Dlatego tez istotne
znaczenie ma konsultacja lekarza lub dietetyka, ktéry pomoze
dokona¢ wilasciwego wyboru suplementu diety wspomagaja-
cego redukcje masy ciata. Takze poinformuje pacjenta o fat-
szywych informacjach ptynacych z niektérych reklam, ktére
obiecuja w krétkim czasie znaczna redukcje masy ciata, bez
stosowania diety ograniczajacej spozycie energii i bez zwiek-
szonej aktywnosci fizycznej. .

Zanim zaczniesz przyjmowac

suplementy:

1. Spytaj profesjonaliste, czy dokonates wiasciwego
wyboru.

2. Suplement diety wspomaga leczenie otytosci i/lub
uzupetnia niedobory sktadnikéw odzywczych.

3. Nie nalezy przekraczac zalecanych dawek i zmienia¢
zalecanego sposobu przyjmowania suplementu.

/. Pamietaj, ze sktadniki suplementéw diety wchodza
w interakcje z niektérymi sktadnikami zywnosci,
lekami i innymi suplementami, a to nasila lub
uposledza ich dziatanie.

5. Ze wzgledu na stan zdrowia, stosowang
farmakoterapie, a takze wiek, diete i aktywnos¢
fizyczna, w kazdym przypadku suplementacja diety
powinna by¢ indywidualnie ustalona.

6. Suplementacja diety wtasciwie wybrana utatwia
dbanie o zdrowie. Nieprawidtowy wybor suplementu
diety bedzie powodem rozczarowan, a moze takze byc¢
przyczyna powstawania objawdw niepozadanych.

7. Kobiety ciezarne nie powinny przyjmowac
suplementéw diety wspomagajacych redukcje
masy ciata. O uzupelianiu diety kobiety
ciezarnej w sktadniki odzywcze, a takze wyborze
odpowiedniego preparatu decyduje lekarz nadzorujacy
przebieg ciazy.

*Bibliografia dostepna u autorki.



