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Streszczenie: Nadwaga i otyfos¢ sg globalnym problemem, ktdry nieustannie narasta na przestrzeni ostat-
nich dziesiecioleci. Otytych pacjentéw przybywa szczegdinie w krajach rozwijajacych sie. W Polsce juz po-
nad 54% dorostych ma nadmierng mase ciata. Kompleksowe podejscie do odchudzania powinno obejmowac:
zmiane nawykdw zywieniowych, wzrost aktywnosci fizycznej oraz stosowanie preparatéw na odchudzanie do-
stepnych w aptekach bez recepty. Sg to preparaty pochodzenia naturalnego, gféwnie ziota i mieszanki zioto-
we. Ich przeglad zostat zaprezentowany w ponizszym artykule.
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Abstract: Overweight and obesity are a global problem, which is constantly growing over the past decades.
The number of obese patients is growing particularly in developing countries. In Poland, over 54% of adults
have excessive body mass. A comprehensive approach to weight loss should contain: change in eating ha-
bits, increase physical activity and supplementation of OTC medicaments for weight loss available in phar-
macies. These formulations are of natural origin. These are mainly herbs and herbal mixtures. Their review

is presented in the text below.

Wprowadzenie

Nadwaga i otyto$¢ definiowane sg jako niepra-
widfowe lub nadmierne gromadzenie sie ttusz-
czu w tkance ttuszczowej, ktére prowadzi¢
moze do powaznych problemdw zdrowotnych.
Gféwna przyczyng nadmiernej masy ciafa jest
zachwiana rownowaga miedzy iloscig kalorii
spozywanych a iloscig kalorii spalanych (tzw.
dodatni bilans energetyczny). W praktyce od-
nosi si¢ to do powszechnie panujgcych nawy-
kéw zywieniowych oraz towarzyszacej im nie-
wystarczajacej aktywnosci fizycznej. Obecnie
spozywa sie wiecej zywnosci wysokoenerge-
tycznej w postaci: sfodyczy, stonych przekasek,
fast-fooddw, stodkich napojéw, a mniej cza-
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su podwieca sie na ruch i aktywno$¢ fizyczna,
w poréwnaniu z latami 50. XX w.

Najczesciej do oceny masy ciata oséb
dorostych wykorzystuje sie wskaznik BMI
(body mass index). Do jego wyliczenia po-
trzebna jest masa ciata wyrazona w kilogra-
mach, ktorg nalezy podzieli¢ przez wzrost
wyrazony w metrach. Zgodnie z wytycznymi
WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) war-
tos¢ BMI pomiedzy 25 a 30 kg/m? odpowia-
da nadwadze, za$ BMI powyzej 30 kg/m?
definiowane jest jako otytos¢.

NADWAGA 1 0TYLOSC W LICZBACH

Otyto$¢ okreslana jest od kilku lat przez
WHO mianem globalnej epidemii. Zwigzane

VOL 25NR 0415 (287)  (LiZ5¢ 07 [(Pons&s
LY L] FuLiy



lekwpolsce.pl

jest to z lawinowo narastajaca liczbg os6b

dotknietych problemem otytosci na catym

Swiecie, a w szczegdlnosci w krajach roz-

wijajacych sie.

e W 2014 r. na $wiecie ponad 1,9 mid oséb
powyzej 18. r.z. miato nadwage. Sposrdd
nich ponad 600 min byto otytych.

e QOgotem ok. 13% $wiatowej populacji
0s6b dorostych (11% mezczyzn i 15%
kobiet) byto otytych w 2014 .

e W 2014 r. 39% dorostych (38% mez-
czyzn i 40% kobiet) miato nadwage.

e Otyto$¢ wcigz narasta w zatrwazajgcym
tempie. Od roku 1980 do 2014 liczba
0s6b cierpigcych na otyto$¢ zwiekszyta
sie ponad dwukrotnie [1].

Wedtug raportu Gféwnego Urzedu Sta-
tystycznego ,Zdrowie i ochrona zdrowia
w 2011 r.”, nadmierng mase ciata ma juz
54% ogotu dorostych Polakéw, z czego 64%
stanowig mezczyzni, a 46% kobiety. Niepo-
kojacy jest fakt, ze liczba oséb z nadwagg lub
otytoscig w Polsce ciggle ro$nie. Poréwnujac
dane statystyczne z roku 1996 i 2009, moz-
na zauwazy¢, ze w ciggu 13 lat populacja
dorostych mezczyzn z nadmierng masg ciata
wzrosta 0 32 punkty procentowe. [2]

Analizujgc problem nadwagi i otytosci,
warto zwrdci¢ uwage takze na choroby to-
warzyszace nadmiernej masie ciafa.

Pacjenci z BMI > 25 kg/m? czesciej do-
Swiadczajg chorob takich jak:

e choroba niedokrwienna serca i nadci-
$nienie tetnicze

e dyslipidemia

e cukrzyca

e stany zwyrodnieniowe i zapalne krego-
stupa oraz bole stawdw

e depresja

e kamica pecherzyka zotciowego

e niewtfasciwy poziom hormondw pfcio-
wych [3].
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Skuteczne odchudzanie

W kwestii skutecznego odchudzania leka-
rze i dietetycy sg zgodni. Podstawowym kro-
kiem do smuktej sylwetki powinna by¢ dieta
0 zmniejszonej kalorycznosci, a takze regu-
larna aktywnos¢ fizyczna.

Dieta dla osob odchudzajacych sie musi
by¢ petnowartosciowa i zdrowa. Nie sg juz
»,modne” katorznicze diety eliminacyjne,
ktére réwnie szybko prowadzg do utraty ki-
lograméw, jak i do wystgpienia efektu jo-jo.

Specjalisci nawotujg do zmiany nawy-
kow zywieniowych. Zalecaja spozywanie
5-6 positkéw dziennie, ograniczenie spozy-
cia stodyczy, stodkich sokow i napojow, sto-
nych przekasek oraz produktéw typu fast-fo-
od i innej wysoko przetworzonej zywnosci.

Kluczowa dla procesu odchudzania jest
systematyczna aktywnosc¢ fizyczna. Kazdy
pacjent powinien dostosowac jg do swojego
aktualnego stanu zdrowia i przed jej rozpo-
czeciem zasiegngc¢ porady lekarza. Dla oséb
otytych zalecane sg spacery, marsze z Kija-
mi (nordic-walking), ptywanie oraz aqua-
-aerobik, gdyz te aktywnosci nie obcigzaja
stawdw. Nawet zwykte spacery pozwalajg
na dotlenienie organizmu oraz zwigkszenie
podstawowe] przemiany materii i przyspie-
szenie procesu odchudzania.

Substancje wspomagajace odchudzanie
dostepne w aptekach

Wielu pacjentéw, a w szczegdlnosci kobiet,
zgtasza sie do farmaceuty w celu zasiegnie-
cia opinii na temat preparatéw na odchu-
dzanie dostepnych w aptekach. Farmaceu-
ta moze wskazac¢ Srodki, ktére bez szkody
dla zdrowia sg stosowane w procesie reduk-
cji masy ciata. Do takich produktow nale-
z3: Srodki peczniejace w zotadku, zmniej-
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szajgce uczucie gtodu, odchudzajgce mie-
szanki ziotowe — w postaci herbatek do za-
parzania regulujgcych prace przewodu po-
karmowego.

Ponizej zaprezentowano przeglad najbar-
dziej popularnych substancji na odchudzanie.

BLONNIK POKARMOWY

Btonnik to pozostato$¢ komorek roslinnych
oporna na dziatanie enzymoéw trawiennych
cztowieka. Zawiera dwie frakcje réznigce sie
dziataniem fizjologicznym: nierozpuszczal-
ng i rozpuszczalng. Frakcje nierozpuszczal-
ng tworza: celuloza, hemicelulozy i ligna-
ny, a frakcje rozpuszczalng: pektyny, gumy
i Sluzy.

Wyniki przeprowadzonych badan wska-
zuja, ze frakcje nierozpuszczalne btonni-
ka wptywajq korzystnie na chfoniecie wody
i zwigkszanie objetosci stolca, co poprawia
perystaltyke jelit i reguluje czesto$¢ wyproz-
nien. Frakcje rozpuszczalne btonnika obni-
zajg poziom cholesterolu i trojglicerydow
we Kkrwi, przez co zapobiegaja powstawa-
niu miazdzycy naczyn krwiono$nych. Wie-
le prac naukowych traktuje o protekcyjnym
dziataniu wtokna pokarmowego w odniesie-
niu do otyfosci.

Badania epidemiologiczne udowodnity,
ze wystepuje odwrotna proporcjonalno$¢
miedzy spozywaniem bfonnika pokarmo-
wego a wystepowaniem otytosci. Wynika
to z faktu, iz btonnik zapobiega hiperin-
sulinemii (opornosci tkanek na insuling).
Ponadto obniza gestos¢ energetyczng po-
zywienia i wptywa na wydtuzenie odczu-
wania sytosci poprzez dtuzsze zucie i spo-
wolnienie oprézniania zofadka, co powo-
dujg szczegdlnie frakcje btonnika o wy-
sokiej lepkosci. Duzg zawarto$¢ btonni-
ka majg warzywa i owoce oraz produkty
z petnego ziarna [4].
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W aptece bfonnik wystepuje w wielu su-
plementach diety. Najczesciej pod postacia:
btonnika pszenicznego, zytniego, inuliny
(btonnika z cykorii), mielonych nasion Inu,
nasion babki ptesznik czy tusek nasion bab-
ki jajowatej. Oferujgc pacjentowi preparaty
zawierajgce btonnik, nalezy poinformowac
0 koniecznosci przyjmowania odpowiedniej
ilosci ptynow, gdyz tylko wtedy btonnik be-
dzie peczniat w przewodzie pokarmowym.

Preparaty z bfonnikiem przeciwwskaza-
ne sg u kobiet w cigzy oraz karmigcych. Wy-
dajgc pacjentowi taki preparat, trzeba zwré-
ci¢ uwage na leki, ktére przyjmuje, gdyz
btonnik moze ogranicza¢ wchtanianie nie-
ktérych produktéw leczniczych.

CHROM

Chrom jest niezbednym do zycia mikroele-
mentem. Jest obecny w centrach aktywnych
wielu enzymow. Jego wtasciwose przenika-
nia glukozy z krwi do komorek wykorzystu-
je sie w leczeniu nadwagi i otytosci. Su-
plementacja chromu zmniejsza taknienie
na stodycze i cukry proste, co prowadzi do
zmniejszenia zapotrzebowania na insuline.
W kilku badaniach wykazano takze wptyw
chromu na spadek poziomu cholesterolu
oraz trojglicerydéw we krwi.

EKSTRAKT Z OWOCOW CYTRUSOWYCH

Skfadnik ten ma za zadanie przyspiesza¢
przemiane materii oraz ograniczac faknienie.
Jednocze$nie wspomaga prace enzymow od-
powiedzialnych za rozpad komorek ttuszczo-
wych i przyspiesza spalanie ttuszczow.

ZIELONA HERBATA

Wyciag z zielonej herbaty to sktadnik wielu
preparatéw wspomagajacych odchudzanie.
Przyczynia sie do spalania ttuszczéw oraz
pobudza metabolizm, co pomaga utrzymac
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prawidtowg mase ciafa. Skuteczno$¢ zielo-
nej herbaty wynika z obecnosci w lisciach
substancji o dziataniu analeptycznym: kofe-
iny, teobrominy i teofiliny. Zawartos¢ kofe-
iny w suchych liciach zielonej herbaty jest
ok. dwukrotnie wyzsza niz w suchych ziar-
nach kawy. Jednak w typowo zaparzonej zie-
lonej herbacie zawarto$¢ kofeiny jest dwu-,
trzykrotnie mniejsza niz w zaparzonej kawie.
W badaniach wykazano, ze spozywanie zie-
lonej herbaty powoduje zwigkszenie spala-
nia tkanki ttuszczowej oraz zapobiega otyfo-
$ci. Poprawia rowniez wrazliwo$¢ na insuli-
ne u myszy. W badaniach przeprowadzo-
nych na uniwersytecie w Birmingham dowie-
dziono, ze $redni poziom spalania ttuszczu
po spozyciu ekstraktu z zielonej herbaty byt
0 17% wiekszy niz po zazyciu placebo [5].

SENES
LiS¢ senesu (straczynca), rosliny z rodziny
motylkowatych (Papilionaceae), jest surow-
cem o dziataniu przeczyszczajacym. Dziata-
nie to warunkowane jest obecnoscig antra-
nozwigzkéw: senozydoéw A i B oraz C, kto-
re draznia $ciany jelita grubego, co prowadzi
do wydzielania $luzu i pobudzenia perystal-
tyki. Liscie senesu dziatajg po 6-8 godz. od
przyjecia. Wskazaniem do stosowania pre-
paratéw zawierajacych w sktadzie senes sg
zaparcia anatomiczne, ktdre powszechnie
wystepujg u oséb w wieku podesztym oraz
0s6b otytych. Preparaty te nalezy jednak
przyjmowac ostroznie przez krétki okres.
Dtugotrwate, nieuzasadnione stosowanie
antranozwigzkéw moze prowadzi¢ do zabu-
rzen wchtaniania skfadnikdéw pokarmowych
oraz zaburzen gospodarki elektrolitowej. Po-
nadto po odstawieniu $rodka przeczyszczajg-
cego mogag wystgpi¢ nasilone zaparcia.
Preparaty zawierajgce liScie senesu sg
bezwzglednie przeciwwskazane dla kobiet
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W cigzy oraz w okresie karmienia piersia.
Antranozwiagzki przechodzg do mleka mat-
ki i moga wywotywac biegunki u karmione-
go dziecka [6].

GARCINIA CAMBOGIA

Dos¢ popularna w preparatach na odchu-
dzanie garcinia cambogia swojg stawe za-
wdziecza obecnosci kwasu hydroksycytry-
nowego (HCA). Zwigzek ten modyfikuje me-
tabolizm ttuszczdw oraz ogranicza apetyt.

OCET JABLKOWY

Ocet jabtkowy obniza poziom cukru i insuli-
ny we krwi. Zwieksza takze uczucie sytosci
i pomaga w utracie zbednych kilogramow.
Badania wskazujg, ze ocet jabtkowy spozyty
wraz z positkiem o wysokiej zawartosci we-
glowodanow sprawia, ze ludzie jedzg mniej
0 200-275 kcal w ciggu dnia. Spowodowa-
ne jest to zapewnieniem odczucia sytosci.
Kolejne badania przeprowadzone na gru-
pie otytych osdb udowodnity, ze codzienne
spozywanie octu jabtkowego spowodowa-
to zmniejszenie obwodu talii, spadek steze-
nia trojglicerydéow we krwi oraz zmniejsze-
nie masy ciata pacjentéw. Tych efektéw nie
zaobserwowano w grupie 0séb, ktérym po-
dawane byto placebo. [7]

MIESZANKI | HERBATKI ZIOLOWE
Dostepne mieszanki ziotowe na odchudza-
nie w swoim skfadzie majg zazwyczaj:
e herbate pu-erh
o iS¢ pokrzywy
e ziele skrzypu
e ziele mniszka lekarskiego
e iS¢ miety pieprzowe;j.
Ich ogdlne dziatanie to regulacja prze-
miany materii oraz zmniejszenie faknienia.
Herbata pu-erh zaliczana jest do grupy
herbat czerwonych. Zawiera wiecej mikroele-
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mentéw niz herbata czarna. Pobudza proce-
sy trawienne, zmniejsza wchtanianie ttuszczu
w jelitach, obniza poziom cholesterolu we krwi.
Ponadto chroni przed powstawaniem wolnych
rodnikdw i obniza cisnienie tetnicze krwi.

Lis¢ pokrzywy (Urticae folium) i Zziele
skrzypu (Equiseti herba) to surowce o dzia-
taniu tagodnie moczopednym. Pomagajg
usung¢ zbedng wode z organizmu, ponad-
to przy odpowiednim nawodnieniu utatwia-
ja pozbycie sie toksyn z organizmu.

Ziele i korzeri mniszka lekarskiego (Her-
ba Taraxaci oraz Radix Taraxaci) sg surowca-
mi o dziafaniu pobudzajgcym czynnosci wa-
troby poprzez zwigkszenie ilosci wytwarzanej
z0tci. Lekkie dziatanie przeciwskurczowe na
przewody zotciowe utatwia transport zéfci do
dwunastnicy. Surowiec dziata takze salure-
tycznie, sprzyja usuwaniu z organizmu nad-
miaru jondw sodu i potasu. Ponadto w nie-
ktérych badaniach wykazano dziatanie obni-
Zajgce poziom glukozy we krwi u pacjentow
Z poczatkowym stadium cukrzycy [8].

Lis¢ miety pieprzowej (Menthae pipe-
ritae folium) to surowiec o wszechstron-
nym dziafaniu — gféwnie wzmaga czynnosci
wydzielnicze zotadka oraz watroby, a tak-
ze zmniejsza napiecia miesni gtadkich jelit
i drog zétciowych. Napary z miety przeciw-
dziataja wzdeciom [9].

WYCIAG Z MORSZCZYNU PECHERZYKOWATEGO
Morszczyn pecherzykowaty (Fucus vesicu-
losus) to glon nalezacy do brunatnic (Pha-
eophyta). Jest surowcem zawierajgcym or-
ganicznie zwigzany jod w postaci pochod-
nych tyroniny. Ma wfasciwosci pobudzaja-
ce wydzielanie hormondw tarczycy i stoso-
wany jest w mieszankach ziotowych prze-
ciw otytosci.

Jednak preparaty zawierajgce wyciag
Z morszczynu nie powinny by¢ stosowane
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przez o0soby z niedoczynnoScig tarczycy,
gdyz przy ewentualnym przedawkowaniu
moga wystgpi¢ objawy niepozgdane, takie
jak: bezsenno$¢, nadcisnienie, nadmierne
pocenie sie i przyspieszenie tetna. Pacjenci,
ktérzy podejrzewajg, ze wystepujgca u nich
nadwaga lub otyfo$¢ ma zwiazek z dysfunk-
Cjg tarczycy, powinni skierowac sie do en-
dokrynologa i przyjmowac leki o oznaczonej
zawartosci jodu [10].

MORWA BIALA

Lis¢ morwy biatej (Morus alba) zawiera sub-
stancje regulujgce poziom cukru w organi-
zZmie poprzez spowolnienie dziatania enzy-
mow, ktdre biorg udziat w metabolizmie we-
glowodanoéw. Dzieki temu wchfanianie glu-
kozy jest zmniejszone. Preparaty zawieraja-
ce w skfadzie lis¢ morwy biate] zmniejszaja
taknienie na stodycze [111].

CHITOZAN

To substancja o zdolno$ciach do wigza-
nia lipidéw. Zwigzane z chitozanem lipidy
nie mogg by¢ rozbite na mniejsze czastecz-
ki, dlatego niemozliwe jest ich wchtanianie
w jelicie cienkim. Chitozan nie ulega stra-
wieniu i wraz ze zwigzanymi ttuszczami jest
wydalany z organizmu. Preparaty zawiera-
jace chitozan powinny by¢ przyjmowane
przed positkiem, aby ograniczy¢ wchtania-
nie tfuszczu w nim zawartego.[12]

Podsumowanie

Bogata oferta dostepnych w aptekach pre-
paratobw wspomagajacych odchudzanie
czesto prowadzi do zaktopotania pacjen-
tow i powoduje problemy w wyborze odpo-
wiedniego suplementu diety. Bardzo waz-
na w tym zakresie jest rola farmaceuty jako
osoby, ktdéra moze ksztattowal postawy
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prozdrowotne spofeczenstwa. Farmaceuta,
majac kontakt z pacjentami z nadwagg lub
otytoscig, powinien petni¢ role edukacyj-
ng, przedstawiajgc pacjentowi problem nie
tylko jako defekt kosmetyczny, ale przede
wszystkim jako powazne zaburzenie meta-
boliczne, prowadzace do rozwoju wielu in-
nych choréb.

Ponadto warto edukowac pacjentéw, ze
leczenie nadwagi i otytosci jest skuteczne
tylko wtedy, gdy wdrozona jest odpowied-
nia dieta i zwiekszona aktywnos¢ fizyczna,
ktore sg zawsze podstawowym elementem
leczenia otytosci, niezaleznie od jej pocho-
dzenia.

Postepowanie odchudzajace mozna je-
dynie wspomaga¢ preparatami na odchu-
dzanie, ale nigdy nie bedg one dziata¢ bez
stosowania wtasciwej diety i zwiekszone-
go zuzycia kalorii (aktywnos¢ fizyczny). Nie
przyniosg zatem oczekiwanych, trwatych
efektéw w przypadku braku zaangazowa-
nia ze strony pacjenta [131]. ©o®
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