Wazne jest nie
tylko to, ile
tluszczu mamy
za duzo, ale
takze, gdzie

go mamy. Jesli
zgromadzony
jest gldwnie

w biodrach,
tuz pod skora,
to pol biedy.
Gdy jednak
odklada sie

w jamie brzusz-
nej, moga poja-
wic sie klopoty.
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Miarke miej...
w kieszeni

Dlatego lekarze juz nie tyle kaza
nam stawac na wadze, co mie-
rzy¢ obwod pasa: 88 cm u kobiety
1102 cm u mezczyzny to wymiary
akceptowane przez Europejskie
Towarzystwo Kardiologiczne.
Diabetolodzy obstaja za jeszcze

bardziej restrykcyjnymi normami.

U kobiet dopuszczaja tylko 80 cm,
aumezczyzn 94 cm. Do tej pory
lekarze diagnozowali nadwage

i oceniali zagrozenie zdrowia na
podstawie wskaznika. BMI (Body
Mass Index). To iloraz wagi w ki-
logramach i wzrostu w metrach
podniesionego do kwadratu. Je$li
na przyklad kobieta majaca 168
cm wzrostu wazy 70 kg, to jej BMI
wynosi 25. Ta warto$¢ wyznacza

goérng granice normy. Masa ciala
jest jeszcze prawidlowa, ale nie
wolno jej juz uty¢ ani kilograma.
Warto$¢ BMI od 25 do 30 oznacza
nadwage. Powyzej 30 zaczyna sie
otyto$¢, wraz, z ktérg dramatycz-
nie wzrasta zagrozenie chorobami
serca, cukrzycg, nadci$nieniem.
Jak pokazuja dane epidemiologicz-
ne, zwieksza sie tez liczba zgonow
spowodowanych tymi chorobami.
Lekarzy od dawna zastanawialo
jednak, dlaczego niektorzy pacjen-
ci z niskim BMI, nieprzekraczaja-
cym 25, majg powazne problemy
zdrowotne, podczas gdy otyli,
z BMI wiekszym niz 30, trzymaja
sie $wietnie. Nie mozna wiec bylo
okresli¢, jaka warto$¢ tego wskaz-
nika podwyzsza ryzyko choréb
w indywidualnych przypadkach.
Przy ocenie zagrozenia choro-
bami wazny jest nie tyle wskaznik
BMI, co nadmiar centymetréw
w pasie. Ten wniosek wyciagnieto
juz nie na podstawie obserwacj,
lecz szeroko zakrojonych badan,
ktérymi objeto az 170 tys. pa-
cjentéw z 63 krajow (w tym takze
ponad 5 tys. Polek i Polakéw).
Mierzenie obwodu talii wykrywa
otylo$¢ brzuszna. Jest ona wyjat-
kowo zdradliwa - przy stosunko-
wo niskim BMI w brzuchu moze
zgromadzi¢ si¢ ttuszcz, ktéry
bedzie szkodzit zdrowiu. Wszyst-
ko, dlatego ze tkanka tluszczowa
nie jest — jak jeszcze do niedawna
uwazano - zwyklym magazynem,



gromadzacym nadmiar tlusz-

czu. Taka role pelni tylko ta na
biodrach, tuz pod skéra. Umiej-
scowiona za$ w jamie brzusznej
wydziela substancje hormonalne,
ktére maja ogromny wplyw na
fizjologie organizmu. Korzystny
albo nie, zaleznie od jej ilosci. We-
dlug najnowszej hipotezy, stwo-
rzonej przez prof. Yuji Matsuzawe
z uniwersytetu w Osace, niewielka
ilo§¢ brzusznej tkanki ttuszczowej,
jaka maja osoby szczuple, chroni
przed chorobami metabolicznymi
oraz ukfadu krazenia, wydzielajac
substancje o nazwie adiponektyna.
Ten hormon ma budowe podobna
do struktury $cian naczynio-
wych. Kiedy w zaatakowanych
przez miazdzyce naczyniach
powstaja uszkodzenia, adiponek-
tyna reperuje je, hamujac rozwoj
choroby. Ale u 0séb z nadwaga

ten korzystny dla zdrowia mecha-
nizm nie dziala. Wedtug profesora
Marka Naruszewicza z Zakladu
Farmakognozji Akademii Me-
dycznej w Warszawie poziom
adiponektyny obniza si¢ i przestaje
ona chroni¢ naczynia. Jednocze-
$nie wzrasta poziom leptyny. To
hormon sytosci, ktdry sprzyja
powstawaniu wczesnych zmian
miazdzycowych, nawet u dzieci,
co wykazaly niedawno brytyjskie
badania.

To jednak nie jedyny zty symp-
tom. Nagromadzona w nadmia-
rze tkanka tluszczowa zwieksza
produkgje jeszcze wielu innych sub-
stancji, niszczacych serce i naczynia
krwionoséne. Drugie miejsce na tej
liscie - po adiponektynie - zajmuja
zwigzki powodujace w organizmie
przewlekly stan zapalny, ktory
takze przyczynia sie do rozwoju
miazdzycy. Jedna z tych substancji
jest tzw. biatko CRP, produkowa-
ne w watrobie. Jego podwyzszo-
ne stezenie we krwi jest réwnie
niebezpieczne jak nadmiar zlego
cholesterolu. To wlaénie z powodu

nadmiernie podwyzszonego CRP
- przy dobrym poziomie chole-
sterolu — byly prezydent USA Bill
Clinton musial mie¢ wszczepiane
by-passy (sztuczne polaczenia,
ktére wyreczaja zwezone, niewy-
dolne naczynia wiencowe). CRP
moze powodowac¢ pekanie blaszki
miazdzycowej, co z reguly konczy
sie zawalem. Jego ryzyko u oséb

z otylo$cig brzuszng roénie takze
dlatego, ze zapasy tluszczu wy-
dzielajg substancje zwiekszajace
krzepliwos¢ krwi. Latwiej tworza
sie, wiec zakrzepy, ktére moga
zablokowa¢ naczynia krwionosne
w sercu. Albo spowodowac zator
w modzgu.

Nadmiar tkanki ttuszczowej
w brzuchu to bomba tykajaca
w organizmie podsumowuje prof.
Krzysztof Strojek, szef Oddzialu
Diabetologii Slaskiego Uniwer-
sytetu Medycznego, dodajac, ze
otyloé¢ brzuszna grozi cukrzyca.
Tkanka ttuszczowa zgromadzona
w narzadach wewnetrznych jest
malo wrazliwa na insuline. Dlate-
go tez powoduje zaburzenia pro-
wadzace do rozwoju tej choroby.

Jest jeszcze jeden niebezpieczny
mechanizm. Osoby otyle maja
zwiekszong ilo$¢ kwasow ttusz-

czowych we krwi. Kwasy te sa
kluczem do genu FAS (skrot od
fatty acid synthesis). Jesli gen ten
zostanie uaktywniony w najwaz-
niejszych narzadach wewnetrz-
nych wiacza sie samoistna synteza
tluszczu. Oznacza to, ze nawet, je-
§li powstrzymywac si¢ od jedzenia
ttustych potraw, serce, trzustka,
watroba i nerki beda produkowaty
tluszcz. Sprawa jest o tyle powaz-
na, ze wiekszos$¢ z nas ma natural-
ng sktonno$¢ do otyloéci brzusz-
nej. Dlatego jak najszybciej powin-
nis$my zaopatrzy¢ si¢ w miarke,
ktorg lekarze uznajg teraz za
podstawowe narzedzie do walki

z epidemig otyto$ci. Im wczesniej

zaczniemy kontrolowa¢ obwod
pasa, tym lepiej. Juz sze$¢-siedem
kilograméw ttuszczu odlozone-
go w jamie brzusznej, wystarczy
aby zaczal on szkodzi¢ zdrowiu.
Dlatego zgubne jest myslenie: ciato
mam szczuple, nie ma si¢, wiec co
przejmowac lekko zaokraglonym
brzuszkiem. Tymczasem moze
on by¢ bardziej niebezpieczny niz
widoczne faldy na bokach, dlatego
lekarze przestrzegaja: trzeba jes¢,
pi¢, ale nie popuszczaé pasa.
Jolanta Chylkiewicz - ,,Newsweek”
Oprac. J. N.
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