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Znaczenie fitoterapii przy wspomaganiu leczenia otytosci

Role of phytotherapy in promoting obesity treatment

Ewa MaLczyk, MicHat MAciEewicz

Instytut Nauk o Zdrowiu, Panstwowa VWyzsza Szkota Zawodowa w Nysie

Wykorzystanie aktualnie posiadanej wiedzy z zakresu ziotolecznictwa
i rozpowszechnienie jej fundamentalnych zatozen, poparte odpowiednia
edukacja, wptynetoby pozytywnie na ogdlny stan zdrowia spoteczeristwa,
w tym takze mogtoby znaczaco sie przystuzy¢ terapii otytosci.
Profilaktyka, czy tez leczenie dietetyczne, wspierane naturalnymi
surowcami roslinnymi i aktywnoscia fizyczna, mogtyby stac sie rozsagdnym
sposobem w walce z otytoscig — chorobg XXI w. W pracy podjeto prébe
przyblizenia alternatywnych sposobéw zmniejszenia masy ciata oraz
wspomagania leczenia otytosci.

Stowa kluczowe: fitoterapia, otytosc, wspomaganie leczenia

The use of current knowledge in the field of herbal medicine and the
dissemination of its fundamental assumptions, supported by appropriate
education, would have a positive impact on the overall health of the
population, including the potential for obesity therapy. Prevention or
dietary treatment, supported by natural plant resources and physical
activity, could become a reasonable way to fight obesity — the disease of
the 21st century. The article discusses alternative ways to reduce body
mass and assist in the treatment of obesity.
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Wprowadzenie

,,Natura sanat, medicus curat”
natura uzdrawia, lekarz leczy

(- )Hipokrates

Fitoterapia jest metoda, z ktoérej mozna korzystaé
na kazdym szczeblu profilaktyki zdrowotnej. Znacza-
co wplywa na wzrost swiadomosci w kwestii zagad-
nien zwigzanych nie tylko z problemem otytosci, ale
izdrowia w ogole. Ziotolecznictwo jest czyms znacznie
wiecej niz technika, czy tez zespotem technik poma-
gajacych w powrocie do homeostazy. Jako koncept
posiadajacy ocierajace si¢ o filozofi¢ zalozenia, dziata
juz we wezesnej, fundamentalnej dla stanu zdrowia
fazie profilaktyki. Cho¢ pomocna nawet w najci¢z-
szych przypadkach, w §wiadomosci spotecznej bywa
niedoceniana, a przez niektérych wrecez lekcewazona
i nietraktowana z wystarczajaca powaga.

Ziotolecznictwo jest tradycyjna gateziag medycyny
(w Chinach stosowang juz od ok. 2500 r. p.n.e.), wy-
korzystujaca lecznicze dzialanie surowcéw roslinnych.
Wspélczesna fitoterapia, ktora w epoce Odrodzenia za-
poczatkowat Paracelsus, opiera si¢ na lekach o okreslo-
nym dzialaniu farmakologicznym, skomponowanych
z wyodrebnionych z rolin, substancji czynnych [1].

Fitoterapi¢ mozna stosowa¢ na dwa sposoby.
Pierwszy z nich to sporzadzenie ‘lekéw galenowych’,
tj. réznego rodzaju naparéw, odwaréw, nalewek, masci
itp., wedlug recept zielarskich, przekazéw historycz-
nych lub tez wiedzy na temat roslin leczniczych oraz
ich gléwnych skfadnikéw czynnych. Drugim rodzajem
ziololecznictwa jest fitoterapia wspétczesna, uzytecz-
na w pomocy doraznej i wspomaganiu leczenia. Leki
stanowig okreslone, wyizolowane z roslin hodowanych
z zachowaniem zasad dobrej praktyki produkcyjnej
(good manufacturing practice— GMP) dawki substancji
leczniczej [2].

W poréwnaniu do lekéw syntetycznych, trady-
cyjne leki ziotowe charakteryzuja sie¢ duzo wigkszym
bezpieczenstwem stosowania. Cecha ta wynika z nie-
wielkich stezen sktadnikéw aktywnych w poréwna-
niu do masy surowca oraz wigkszej biodostepnosci
(aktywnosci). Obecne w lekach substancje wykazuja
ponadto dziatanie synergistyczne. Przyktadem takiego
dziatania jest wptyw flawonoidéw na kwas askorbino-
wy (wit. C), ktore zwigkszaja jego aktywnos¢ nawet
5-6-krotnie, wydluzaja czas dziatania i zapobiegaja
utlenianiu [2]. Niestety w przypadku niestandary-
zowanych surowcow roslinnych zawartos¢ substancji
czynnych w roslinach moze by¢ rézna w zaleznosci
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od warunkéw uprawy, pory zbioru oraz sposobu kon-
serwacji i przechowywania.

O wartosci lekéw ziotowych $wiadczg badania
WHO, z ktérych wynika, ze obecnie 80% Swiatowej po-
pulacji stosuje fitoterapig, jako element opieki zdrowot-
nej. Ponadto nowa strategia WHO dotyczaca medycyny
tradycyjnej opracowana na lata 2014-2023 w odpowie-
dzi na rezolucje Swiatowego Zgromadzenia Zdrowia
jednoznacznie wskazuje na potrzebe wykorzystania
potencjatu medycyny tradycyjnej w utrzymaniu zdro-
wia oraz w profilaktyce i leczeniu choréb, szczegdlnie
w przypadku choréb przewlektych, a takze promowania
bezpiecznego i efektywnego stosowania produktéw
wykorzystywanych w tego rodzaju medycynie [ 3, 4].

Niezbyt zadowalajace wyniki farmakologicznego
leczenia otylosci oraz bedace jego konsekwencja skut-
ki uboczne sktaniajg do rozwazan, czy nie lepszym
rozwigzaniem okazg si¢ by¢ leki roslinne i nutraceu-
tyki (produkty pochodzenia naturalnego o wysokiej
warto$¢ odzywezej i korzystnym wptywie na zdrowie
cztowieka). Lecznicze surowce roslinne charakteryzu-
ja si¢ o wiele wigkszym bezpieczenstwem stosowania
i mniejszg iloScig powiklan. W samej terapii otytosci
ziota powinny stanowi¢, nastepny po diecie, czynnik
przeciwdziatania gromadzeniu si¢ tkanki thuszczowej.
Poniewaz substancje pochodzenia ro§linnego charak-
teryzujac si¢ réznorodnym dzialaniem biologicznym,
wplywaja bezposrednio na niektére z przyczyn otyto-
§ci, przeciwdziatajg schorzeniom towarzyszacym oraz
wykazujg dziatanie synergistyczne — wzajemnie si¢
uzupelniajace [4].

Wspomagajac leczenie otytosci fitoterapig nalezy
zawsze pamie¢taé o zagrozeniach wynikajacych z nie-
prawidlowego stosowania zi6l, o réznych interakcjach
ze sktadnikami pozywienia, a przede wszystkim o tym,
ze organizm cztowieka jest bardzo zindywidualizowa-
ny w reakcjach na poszczegélne fitosktadniki. Powo-
duje to, ze efekty dziatania tych sktadnikéw moga by¢
mocno zroéznicowane.

Woybrane surowce roslinne wspomagajace
leczenie otytosci

Surowce roslinne stosowane w odchudzaniu
mozna podzieli¢ na: zwigkszajace uczucie sytosci,
utrudniajgce metabolizm ttuszczow, zwigkszajace wy-
datek energetyczny (termogeniki) oraz wspomagajace
terapig otytosci: regulujace procesy trawienne — pobu-
dzajg trawienie, przeciwdziataja wzdeciom, zwalczaja
zaparcia, reguluja flore jelitowa oraz usprawniajace
czynno$¢ watroby — zétciopedne, zétciotworeze, po-
magajgce chroni¢ watrobe [4].

Wsréd surowedw roslinnych wspierajacych
terapie otylosci wyrdzni¢ mozna: fasole zwyczajna,
lagerstermie wspaniata, morwe biatg, babke ptesznik,
pokrzywe zwyczajng, herbate zielong, garcyni¢ kam-

bodzanska, straczynca, czosnek zwyczajny, undarie
pierzasta, spiruling, papryke, kawowca oraz grejpfruta
1 pomarancze.

Fasola zwyczajna (Phaseolus vulgaris), to jedno-
roczny gatunek roslin bobowatych pochodzacy z Ame-
ryki Srodkowej oraz Potudniowej, w Polsce wystepuje
wylacznie jako roslina uprawna. Jej stosowanie daje
pozytywny efekt w leczeniu cukrzycy, chorobach ukta-
dumoczowego, w nadci$nieniu tetniczym, a takze przy
ostabieniu mig$nia sercowego. W jej sktad wchodzi sze-
reg skfadnikéw o whasciwosciach przeciwutleniajacych.
Biata fasola w badaniach in vitro wykazata inhibicje
a amylazy, ktérej blokowanie prowadzi do zmniejszenia
trawienia weglowodandw iich wchianiania [ 5-7]. Czte-
rotygodniowe badania nad wptywem fasoli na trawienie
weglowodanéw i masg ciata wykazaly utrate masy ciata
u 0s6b spozywajacych wyciag z fasoli na poziomie 3,4%,
aw przypadku grupy kontrolnejna poziomie 2,6% [ 8].
Badania polegaty na podawaniu uczestnikom przestrze-
gajacym diety o podazy 1800 kcal ekstraktu z Phaseolus
vulgaris w ilosci 500 mg dwa razy dziennie, przed
$niadaniem i obiadem. Uczestnicy zostali réwniez zo-
bowiazani do wykonywania co najmniej 30 min ¢wiczen
4 razy w ciggu tygodnia. Inne badania wykazaty spadek
poziomu lipidéw u szczurdéw o 5% w poréwnaniu do
grupy kontrolnej przy 10-dniowym podawaniu im
biatej fasoli w ilosci 260 g/kg spozywanego pokarmu
[9]. Z kolei Carai i wsp. [ 10] zaobserwowali, ze wie-
lokrotne cykle leczenia suchym ekstraktem Phaseolus
vulgaris spowodowaty znaczne zmniejszenie spozycia
pozywienia i redukcje masy ciata u otytych zwierzat.
Suchy ekstrakt byt podawany codziennie w dawce 50
i 500 mg/kg w réznych cyklach (5-dniowy, 20-dnio-
wy). Ponadto badacze wskazali, ze uzyskane wyniki sa
zbiezne z wynikami badan klinicznych sugerujacymi
skutecznos¢ preparatow Phaseolus vulgaris w zmniej-
szaniu glikemii popositkowej, masy ciata, obwodu talii
i kontroli apetytu u ludzi [11-13].

Lagerstermia wspaniala — banaba (Lagerstro-
emia speciosa), roztozyste drzewo nalezace do rodziny
krwawnicowatych, naturalnie wystepujace na obszarze
od Indii i Chin po pétnocng Australie. W badaniach
klinicznych wptywu ekstraktu lagerstremii na meta-
bolizm cukréw i proces powstawania komoérek ttusz-
czowych, banaba wykazata korzystny efekt dziatania
w leczeniu hiperglikemii i otylosci przebiegajace;j
z cukrzycg typu 2. W badaniach przeprowadzonych
na pacjentach z cukrzyca zaobserwowano: obnizenie
poziomu glukozy o 32%, spontaniczny spadek masy
ciata, szybkie zmniejszenie polidypsji oraz poliurii (za-
burzen spowodowanych m.in. cukrzyca, polegajacych
na nadmiernym spozywaniu ptynéw i zwigkszeniu
ilo$ci wydalanego moczu). Badania in vitro kwasu ko-
rozolowego obecnego w lisciach lagerstremii wykazaly
zwigkszenie transportu glukozy o 67% oraz wystepo-



Malczyk E, Maciejewicz M. Znaczenie fitoterapii przy wspomaganiu leczenia otytosci

211

wania tzw. memory effect, charakteryzujacego si¢ utrzy-
maniem obnizonego poziomu glukozy przez miesiac
po zaprzestaniu stosowania ekstraktu. W badaniach
na preadipocytach i adipocytach zaobserwowano
nasilanie wychwytu glukozy — mechanizm dziatania
podobny jak insuliny, lecz bez dalszego réznicowania
preadipocytéw do adipocytéw. Potwierdzity synergizm
dzialania ekstraktu z dzialaniem insuliny [14, 15].
Morwa biala (Morus alba), drzewo lisciaste po-
chodzace z okolic Chin, obecnie rosngce w klimatach
od tropikalnego przez subtropikalny az do umiarko-
wanego. Morwa biata charakteryzuje si¢ szerokimi
efektami prozdrowotnymi wykazujac dziatania:
przeciwoksydacyjne — dzigki duzej zawartosci kwer-
cetyny, rutyny i moracetyny inhibituje wolne rodniki
[16], przeciwnowotworowe — badania wykazaty, ze
frakcje morwy biatej i jej ekstrakt przyczyniaja si¢ do
znacznego obnizenia wytwarzania czynnika martwicy
nowotworu oraz hamowania produkeji tlenkéw azotu,
prawdopodobnych czynnikéw powstawania raka [ 17 ]
oraz przeciwmiazdzycowe —dzigki dzialaniu antyoksy-
dacyjnemu, ktore przyczynia si¢ do hamowania utle-
niania lipoprotein frakcji LDL. Badania wykonane na
myszach karmionych dietg zawierajaca 1% ekstraktu
z lisci morwy wykazaty znaczace zwigckszenie czasu
utleniania frakeji LDL oraz 40% redukcje uszkodzen
miazdzycowych w aortach myszy [18]. Dzialanie to
zostato rowniez potwierdzone u ludzi [ 19]. Ponadto
morwa biata wykazuje dziatanie przeciwcukrzycowe,
dzieki zawartemu w korze i lisciach alkaloidowi dez-
oksynojirmiciny, ktéry hamuje enzymy a-glikozydaz
odpowiedzialnych za trawienie weglowodandw [20]
Udowodniono, ze alkaloidy z lisci morwy obnizaja
poziom glukozy we krwi poprzez redukcje trawienia
weglowodanéw, obnizajg absorpcje glukozy z krwi oraz
obnizaja poziom insuliny. Do uzyskania tego efektu
potrzebne jest spozycie naparu z ok. 1 g lisci morwy
[21]. 32-dniowe badania prowadzone na myszach
z otyloscia wykazaly, ze stosowanie etanolowego
ekstraktu z lisci morwy w ilosci 500 mg/kg m.c. spo-
wodowato obnizenie masy ciala zwierzat o 2% [22].
Yimam i wsp. [23] réwniez stwierdzili zmniejszenie
masy ciata i spozytych kalorii, insuliny i leptyny, ste-
zenia cholesterolu w osoczu, ilosci tkanki thuszczowej
umyszy z otyloscig spozywajacych ujednolicong mie-
szanke zlozong z wyciagdw trzech roslin leczniczych:
Morus alba, Yerba mate i Magnolia officinalis. Na pod-
stawie przeprowadzonych badan wysuneli wniosek,
ze kompozycja z tych roslin moze sta¢ si¢ naturalng
alternatywg dla zmniejszenia apetytu, utrzymania
prawidlowej masy ciata i metabolizmu w komérce.

Babka plesznik ( Plantago psyllium), roczna rosli-
na pochodzaca z rejonu Morza Srédziemnego; rosnie
na Zakaukaziu, w Etiopii, Ameryce Potudniowej i po-
tudniowej czesci Australii, w Polsce rzadko uprawiana.

Surowcem leczniczym pozyskiwanym z babki sa nasio-
na oraz ziele. Wyniki przeprowadzonych badan nad
Plantago psylliumwskazuja na jego dziatanie regulujace
procesy trawienne i ostaniajace przewod pokarmowy;
zmniejszajace ryzyko wystapienia choréb uktadu
krazenia, regulujace poziom glukozy we krwi u oséb
z cukrzycg typu 2. Dziatanie regulujace procesy tra-
wienne wynika z duzej ilosci btonnika, jaki jest zawarty
w nasionach babki. Btonnik w wyniku pochfaniania
wody pecznieje, przechodzi prawie niezmieniony do
jelita grubego pobudzajac perystaltyke jelita grubego,
regulujac wypréznianie. Surowiec babki ogranicza
wchlanianie ttuszczu, zmniejsza uczucie gtodu, a sub-
stancje sluzowe wykazujg dziatanie ostaniajace Sciany
przewodu pokarmowego [24]. Badania udowodnity
wplyw babki na zmniejszenie ryzyka wystapienia
choréb uktadu krazenia. Wyniki wykazaty znaczace
obnizenie poziomu frakecji LDL w osoczu, a takze
brak wptywu na poziom frakeji HDL i triacyloglice-
roli. Badanie polegato na tym, ze przez 8 pierwszych
tygodni stosowano diete niskottuszczows, a nastgpnie
podawano surowiec babki wilosci 10,2 g na dzien przez
kolejne 8 tygodni. Uzyskane wyniki wykazaty spadek
stezenia cholesterolu calkowitego o 4% w poréwnaniu
do grupy kontrolnej i spadek stezenia cholesterolu
LDL o 7% [25]. Spadek ten, jak wykazaly badania
przeprowadzone przez Abrahama i Metha [26] byt
spowodowany zmiang szybkosci degradacji choleste-
rolu wywotang rozwojem naturalnej flory fekalnej
i zwigkszong aktywnoscig enzymatyczng. Wyniklo
z nich réwniez, ze spozywanie nasion babki ptesz-
nika jest efektywna, dobrze tolerowana i bezpieczng
cze$cia terapii fagodnej i $redniej hypocholesterolemii
[26]. Inni badacze [ 27 ] podjeli probe analizy wptywu
psyllium na funkcjonowanie watroby 1 migéni szkiele-
towych. Myszy do$wiadczalne byly karmione przez
10 tygodni dietg o niskiej zawartosci ttuszezu (7%),
dietg bogata w ttuszcz (40% ttuszczu) lub dietg bogata
w ttuszez z dodatkiem psyllium (40% ttuszczu + 5%
psyllium). Masa ciata i spozycie pokarmu mierzono co
tydzien. Po 10 tygodniach zbadano profile ekspresji
genéw zaréwno watroby; jak i mig$nia szkieletowego za
pomoca mikromacierzy DNA. W grupie karmionych
dieta o wysokiej zawartosci ttuszczu z dodatkiem psyl-
lium stezenie cholesterolu catkowitego, triacylogliceroli
istezenie glukozy we krwi znacznie spadto, zmniejszyta
si¢ takze ilo§¢ tkanki tluszczowej trzewnej, ponadto
ekspresja gendéw zaangazowanych w utlenianie kwaséw
tluszczowych i transport lipidow do migsni szkieleto-
wych byt wzmozony. Sugeruje to, ze psyllium stymuluje
transport lipidow 1 utlenianie kwaséw ttuszczowych
w migéniach, tym samym promujgc ich zuzycie.
Pokrzywa zwyczajna (Urtica dioica), jest ziotem
powszechnie wystepujaca niemalze na catym swiecie,
oprocz Afryki Potudniowej i kregu polarnego. Trak-
towana jako chwast, pokrzywa wptywa korzystnie we
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wspomaganiu terapii otytosci dzieki dziataniom mo-
czopednym, przeciwreumatycznym (przeciwzapalne
i przeciwbdlowe), pomocniczym w leczeniu cukrzycy,
przeciwmiazdzycowym (obnizajacym ci$nienie krwi
i poziom cholesterolu). Moczopedne dziatanie zo-
stalo wykazane badaniami klinicznymi, w ktérych
podawanie soku z pokrzywy w ilosci 15 ml 3 razy
dziennie zwigkszyto objetos¢ oddawanego moczu
o ok. 20% w poréwnaniu do grupy kontrolnej [28].
Przeciwreumatyczne dzialanie na organizm wykazaty
badania nad wptywem Urtica dioica na bdle stawow,
potwierdzajac zasadno$¢ uzywania pokrzywy w terapii
reumatyzmu w lecznictwie ludowym. Dziatanie to
prawdopodobnie jest spowodowane moczopednym
wplywem pokrzywy, dzigki ktéremu mozliwe jest
wydalenie ztogow z tkanek okotostawowych. Skutecz-
nos¢ tego dziatania jest na tyle wysoka, ze mozliwe jest
zmniejszenie ilosci przyjmowanych niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych (NLPZ) [29]. Badania
prowadzone na Uniwersytecie w Teheranie wykazaty
dziatanie wspomagajace leczenie cukrzycy, przez
zwigkszone wydzielanie insuliny po podaniu ekstraktu
z Utrica dioicaijednoczesny spadek poziomu glukozy
we krwi. Jednak doktadny mechanizm tego dziatania
nie zostal jeszcze poznany [30]. Dziatanie prze-
ciwmiazdzycowe sprawdzano w badaniach Dahera
iwsp. [31] podajac 150 mg/kg m.c. wodnego ekstraktu
przez okres 30 dni, a jako wskaznik aterogennosci —
ryzyka wystapienia miazdzycy, wykorzystano ozna-
czenie poziomu apolipoprotein klasy B. Wyniki badan
wykazaty spadek poziomu cholesterolu, frakeji LDL,
a takze apolipoprotein. W czasie stosowania ekstrak-
tu z pokrzywy nie zostat zaobserwowany negatywny
wplyw na watrobe. Inne badania prowadzone in vitro
w obecnosci nadmiaru wolnych kwaséw ttuszezowych
(kwas palmitynowy) w adipocytach sugeruja, ze eks-
trakt botaniczny Urtica dioica L. zwigksza wrazliwo$¢
na insuling poprzez zwigkszong fosforylacje Akt
(kinaza Akt) w komérkach ttuszczowych [32]. Jest
to szczeg6lnie istotne, gdyz zaburzenia aktywacji Akt
s3 obserwowane w wielu jednostkach chorobowych
cztowieka, a przede wszystkim w cukrzycy i nowo-
tworach [33].

Herbata zielona, orientalna ( Green tea, Camelia
sinensis), jest to gatunek roslin z rodziny herbatowa-
tych, pochodzi z gor na obszarze Chin, Indii i Birmy:
Obecnie jest rosling uprawiana na catym $wiecie
w klimacie zwrotnikowym oraz podzwrotnikowym.
Spozywanie ekstraktu z zielonej herbaty sprzyja pobu-
dzaniu procesu spalania tkanki ttuszczowej o 35-43%,
zwickszeniu wydatku energetycznego o 4%, prowadzi
takze do obnizenia ci$nienia skurczowego i cholestero-
lu LDL, a zatem przyczynia si¢ do zmniejszenia ryzyka
otylosci i choréb sercowo-naczyniowych [34-37].
Duza zawarto$¢ kofeiny oraz katechin — flawonoidéw

zawartych w herbacie wykazata si¢ wtasciwosciami
odpowiedzialnymi za pobudzanie receptoréw adre-
nergicznych uktadu nerwowego, zwigkszajac lipolize
iaktywnos¢ lipazy zotadkowej. Inne badania potwier-
dzity, ze spozywanie ekstraktu z zielonej herbaty ma
wplyw na obnizenie poziomu cholesterolu frakeji LDL,
a podwyzszenie poziomu frakcji HDL. Mimo przyspie-
szania metabolizmu zielona herbata nie wptywa na
zwiekszenie ci$nienia krwi i przyspieszenie czynnosci
serca, co daje mozliwo$¢ jej stosowania osobom choru-
jacym na nadci$nienie tetnicze krwiiinne zaburzenia
krazenia [ 38].

Garcynia kambodzanska ( Garcinia cambogia),
jest to subtropikalna roslina pierwotnie pochodza-
ca z Indonezji. Zawiera kwas hydroksycytrynowy
(HCA), ktéry jest odpowiedzialny za hamowanie
dziatania enzymu liazy cytrynianowej powodujacej
przeksztatcanie weglowodandéw do ttuszczéw. Przyczy-
nia sie réwniez do zwiekszenia utleniania ttuszczéw
przy jednoczesnej redukcji lipogenezy de novo. Bada-
nia in vivo wskazaty takze, ze poprzez regulowanie
poziomu serotoniny i wychwytu glukozy zmniejsza
ryzyko otytosci [39]. W badaniach na gryzoniach,
podawanie HCA wykazato zmniejszenie masy ciala,
ilosci przyjmowanych pokarméw, stezenia substancji
ttuszczowych w organizmie bez wptywu na poziom
biatka w organizmie [40]. Kolejne badania przepro-
wadzone na ludziach po 8 tygodniowym podawaniu
500 mg ekstraktu z garcynii ze 100 mg chromu 3 razy
dziennie wykazaty 5,5% spadek masy ciata u kobiet
14,9% u mezczyzn. U badanych zaobserwowano tak-
ze zmniejszenie apetytu i zwigkszenie witalnosci. Po
skonczeniu badania ulegly zmianie poziomy choleste-
rolu, zauwazono zmniejszenie st¢zenia triacyloglicero-
li, cholesterolu frakcji LDL oraz zwigkszenie st¢zenia
frakcji HDL. Zmniejszeniu ulegt takze wspétczynnik
ryzyka choroby niedokrwiennej serca. Badania nie
wykazaty negatywnych skutkéw ubocznych wynika-
jacych z stosowania ekstraktu z garcynii [41].

Pomarancza ( Citrus aurantium), drzewo pocho-
dzace z potudniowo-wschodniej Azji, zawiera mate
ilosci alkaloidéw, takich jak: synefryna i oktopamina,
posrednich i bezposrednich sympatykomimetykow
[42, 43]. Przydatnos¢ ekstraktu z pomaranczy
w leczeniu otylosci potwierdzity badania polegajace
na podawaniu ekstraktu z Citrus aurantium w ilosci
975 mg z 528 mg kofeiny i 900 mg dziurawca dziennie,
z uwzglednieniem diety, ktérej warto$¢ energetyczna
wynosita 1800 kcal na dzien. Szesciotygodniowe
badania wykazaly spadek masy ciata o 1,4 kg oraz
zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej o 2,9%. Do
podobnych wnioskéw doszli takze inni badacze
[44]. Wykazali oni znacznie mniejszy przyrost masy
ciata, stezenia glukozy we krwi, stezenia cholesterolu
catkowitego, frakcji LDL u otytych myszy zywionych
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dieta o wysokiej zawartosci ttuszczu z dodatkiem
ekstraktow z owocoéw cytrusowych (Citrus sinensis,
Poncirus trifoliata) niz u otylych myszy zywionych
dieta o wysokiej zawartosci ttuszczu. Rezultatem tych
badan byto potwierdzenie pozytywnego wplywu mie-
szanek zawierajacych ekstrakt z pomaranczy w terapii
otylosci i zaburzen metabolicznych [44, 45].

Grejpfrut ( Citrus Paradisi), gatunek rosliny upra-
wianej w strefie podzwrotnikowej, prawdopodobnie
jest to krzyzowka pomaranczy olbrzymiej i chinskiej.
Badania trwajace 12 tygodni na grupie 91 otytych pa-
cjentéw, podzielonych na 3 grupy, ktérym podawano
3 razy dziennie przed positkiem odpowiednio potowke
$wiezego grejpfruta, 237 ml soku z grejpfruta oraz
kapsutke z ekstraktem z grejpfruta, wykazaty utrate
masy ciata réwna 1,6 kg w grupie, ktérej podawano
Swiezego grejpfruta, 1,5 kg w grupie spozywajacej
sok oraz 1,1 kg w grupie spozywajacej kapsutki. Za-
uwazono rowniez znaczne 2-godzinne zmniejszenie
insulinoopornosci [46 ]. Istotnym sktadnikiem grejp-
fruta w terapii otylosci jest naringia. Sprzyja ona utrzy-
maniu wlasciwego poziomu adiponektyny. Hormon
ten zwigksza wrazliwos¢ na insuling, a jego niedob6r
czesto obserwowany jest u oséb otytych. Ponadto
naringia wykazuje wlasciwosci hipoglikemizujace,
pomagajac tym samym w utrzymaniu prawidlowego
stezenia glukozy u chorych na cukrzyce [47, 48].

Straczyniec (Cassia mimosoides, nomame), jest
krzewem rosngcym w Chinach i Japonii. Prace ba-
dawcze potwierdzity przydatnosé dziatania straczynca
w profilaktyce i poprawie stanu odzywienia przez
zmniejszenie masy ciala i zapobieganiu sttuszczeniu
watroby. Badania na szczurach bedacych na diecie
wysokottuszczowej, polegaty na podawaniu ekstraktu
wodno-alkoholowego z Cassia mimosoides zawiera-
jacego 2,5% inhibitora lipazy. Przyrost masy ciata
u szczurdéw przyjmujacych ekstrakt byt o 27% mniejszy
niz w grupie kontrolnej. Poziom stezenia cholesterolu,
triacylogliceroli, glukozy i insuliny po zakonczeniu
badania nie wykazatl znaczacych réznic w poréwnaniu
z grupg kontrolna, jednak zaobserwowano znaczacy
spadek stezenia aminotransferazy asparaginianowej
(AST) oraz alaninowej (ALAT), $wiadczgcy o zmniej-
szeniu sttuszczenia watroby [49].

Czosnek zwyczajny (Allium sativum), gatunek
byliny stosowany gtéwnie jako przyprawa, pochodzaca
z Azji Srodkowej, obecnie uprawiana w Azji, Europie
i PéInocnej Afryce. Jego wlasciwosci zostaty potwier-
dzone w wielu badaniach. Wykazuje dziatanie hipo-
glikemiczne przez zwigkszenie stezenia insuliny, hi-
polipidemiczne, przeciwnowotworowe, termogeniczne
[50]. Badania przeprowadzone przez Oiiwsp. [51]
polegajace na suplementacji sproszkowanego czosnku
w ilosci 8 g/kg diety wysokottuszczowej przez 28 dni
wykazaty zwigkszenie termogenezy dzigki stymulacji

komoérek B-adrenergicznych trzustki, zwigkszone
wydzielanie noradrenaliny, zmniejszong akumulacje
tkanki tluszczowej przez zwigkszenie metabolizmu
triacylogliceroli. Inne badania przeprowadzone przez
Chang i Johnson [52], ktére polegaty na podawaniu
5 g S§wiezego czosnku na 100 g diety przez 7 dni
zmniejszylo mase ciata szczuréw o ok. 7% w poréw-
naniu do grupy kontrolnej. Zaobserwowano réwniez
zmniejszenie poziomu cholesterolu catkowitego 0 20%
i poziomu glukozy o 5%. Osiemnastodniowe badania
wykazaly wzrost poziomu insuliny o 40% i obnizenie
poziomu cukru o 14% [ 52]. Z kolei badania kliniczne
przeprowadzone przez Aslani i wsp. [ 53] wsrdd pa-
cjentéw w wieku 30-60 lat dowiodly, ze przyjmowanie
20 g czosnku i 1 tyzki soku z cytryny dziennie przez
8 tygodni przyczynilo si¢ do poprawy profilu lipido-
wego, poziomu fibrynogenu i ci$nienia krwi u pacjen-
tow z hiperlipidemig. Odnotowano spadek st¢zenia
cholesterolu catkowitego w stosunku do wartosci
poczatkowych o 40,8 mg/dl (p<0,001), lipoprotein
frakeji LDL o 29,8 mg/dl (p<0,001) i fibrynogenu
o 111,4 mg/1 (p<0,001). Ponadto zaobserwowano
istotne statystycznie zmniejszenie skurczowego i roz-
kurczowego ci$nienia tetniczego krwi, odpowiednio
0 37 mmHg (p<0,001) i 24 mmHg (p<0,001).

Undaria pierzasta (Undaria pinnatifida),
dziatanie wspierajace terapie otylosci wykazuja
réwniez liczne glony charakteryzujace si¢ bardzo
zrdznicowang strukturg morfologiczng. Cechuja sie
one kompleksowym oraz tagodnym dziataniem oraz
wysoka biodostepnoscia zawartych w nich sktadni-
kéw [54, 55]. Brunatnica szeroko wykorzystywana
w kuchni japonskiej jest znana jako wakame. Pier-
wotnie wystepujaca w rejonach Morza Japonskiego,
obecnie ro$nie niemalze na wybrzezach catego
$wiata. Jej korzystne dziatanie wptywajace na terapie
otylosci opiera si¢ na zwigkszeniu termogenezy ko-
morek tluszczowych — poprzez zwigkszenie ekspresji
termogeniny w tkankach tluszczowych. Dzialanie
te zostalo wykazane u myszy i szczuréw, ktérym
podawana byta fukoksantyna — naturalny barwnik
wystepujacy w wakame. W zwiazku ze stosowaniem
2% roztworu undarii w okresie 4 tygodni, spadek masy
tkanki thuszczowej wynosit u szczuréw ok. 9 g/kgm.c.
w poréwnaniu do grupy kontrolnej, a u myszy ok.
4 g/kg m.c. w poréwnaniu do grupy kontrolnej [ 56].
Suplementacja fukoksantyng moze zatem odgrywac
kluczowg role w zapobieganiu otytosci [ 57 ].

Spirulina (Arthrospira platensis), mikroalga
o ksztalcie skreconej spirali, wystepuje w wodach
Afryki, Azji oraz Potudniowej Ameryki. W central-
nej czesci Ameryki wystepuje podobny jej gatunek
Arthrospira maxima. Chociaz nie wykazuje dziatania
redukujacego mase ciata oraz wptywu na ilos¢ przyj-
mowanych pokarméw, ma wlasciwosci pomocne
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w leczeniu powiktan otylosci. W badaniach na szczu-
rach karmionych dieta wysokocholesterolowa (70 g
cholesterolu na dzien) przez 30 dni, a przez nastepne
30 dni dietg z dodatkowa suplementacja spiruliny
w ilo$ci 100 mg na dzien, poziom cholesterolu catko-
witego ulegt spadkowi z poziomu 86,4 do 65,1 mg/dL.
Badania potwierdzaja korzystne dziatanie spiruliny,
a doktadniej fikocyjaniny — niebieskiego barwnika tych
alg, na stezenie cholesterolu. Sugeruje to uzytecznosé
alg z rodzaju Arthrospira w leczeniu oraz prewencji
hipercholesterolemii [ 58].

Papryka chili (Capsicum), rodzaj roslin po-
chodzacych z Ameryki Potudniowej; obecnie jest
gatunkiem rozpowszechnionym na calym $wiecie.
Czerwone odmiany Capsicum annum sa bogatym zr6-
dem potencjalnych fitochemikaliéw przeciw otytosci,
ktére moga kontrolowaé inicjacje i rozwoju otyltosci
[59]. Jej gtéwna substancja aktywna jest kapsaicyna
odpowiedzialna za ostry smak. Badania przeprowa-
dzone w r6znych osrodkach wykazaty, ze dodatek chili
w diecie zmniejszyt ilo§¢ przyjmowanych pokarmoéw
[60], jak 1 zwigkszyt dzienny wydatek energetyczny
[61] oraz trawienie tluszczéw u kobiet 1 weglowoda-
néw u mezezyzn [62].

Kawowiec (Caffea), rodzaj wiecznie zielonych
krzewow i drzew, obejmujacy 104 gatunki pochodza-
cych glownie z Afryki i Azji. Napar z ziaren kawowca
jest powszechnie uzywany na calym swiecie dzigki
swoim wlasciwo$ciom pobudzajacym. Za to dziatanie
odpowiedzialny jest gtéwny alkaloid zawarty w kawie
— kofeina. Badania wykazaly zwickszenie wydatku
energetycznego dzigki zwigkszonej termogenezie
oraz zmniejszenie ilosci spozywanych produktéow po
spozyciu kofeiny [ 63 ]. Inne badania przeprowadzone
na grupach oséb otytych, otytych chorych na cukrzyce
typu 2 i o prawidtowej masie ciata, ktérym podawano
ilo$¢ kofeiny rownowaznag 2-3 filizankom kawy — wy-
kazaty niezaleznie od grupy, ze spozywanie kofeiny
spowodowato zmniejszenie wchtaniania glukozy
0 33% w grupie oséb otylych i 0séb z BMI w normie,
w grupie oséb otytych z cukrzyca typu 2 zmniejszenie
byto na poziomie 37% [ 64]. Badania Petrie i wsp. [65]
dowiodly zmniejszong insulinooporno$¢ wynikajaca
ze spozycia kofeiny, a wedtug Santos i Lima [66]
istnieja solidne dowody, ze regularne spozywanie 3-4
filizanek dziennie kawy ogranicza ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2 i otylosci.

Podsumowanie

Potencjat naturalnych produktéw stosowanych we
wspomaganiu leczenia otylosci jest w dalszym ciagu
niedoceniany, a moze stanowi¢ doskonaty alterna-
tywna strategie rozwoju bezpiecznych i skutecznych
preparatéw (suplementéw diety) w walce z epidemia
XXI'w.—otytoscig [ 67 ]. Podstawowa r6znicg pomigdzy

fitoterapig a takimi metodami, jak farmakoterapia
czy leczeniem operacyjnym, jest znaczaco wigksze
bezpieczenstwo stosowania. Czesto bagatelizowana
fitoterapia jest dziedzing wielowymiarowa i moze
spetniac kilka funkcji. Uzupelnia leczenie dietetyczne,
utatwia tagodzenie negatywnych skutkéw bardziej in-
wazyjnych terapii oraz pomaga ustrzec si¢ przed kom-
plikacjami zdrowotnymi bedacymi efektami otytosci.
Zwraca ponadto uwage na mozliwo$¢ pozytywnego
oddziatywania na stan zdrowia z uwzgl¢dnieniem
samopoczucia i rtwnowagi psychicznej, co prowadzi
do wzrostu pewnosci 1 wiary w siebie — czego czesto
brakuje osobom z patologiczng nadwaga.

Fitoterapia dziala na kazdym poziomie profilak-
tyki — réwniez tym najbardziej podstawowym, budujac
Swiadomos$¢ mozliwosci wplywu na wlasne zdrowie
ijego funkcje przy pomocy ziét. Posiada te przewage nad
pozostatymi sposobami leczenia otytosci, ze jest narze-
dziem, ktérym kazdy moze nauczy¢ si¢ postugiwac.

Postep w dziedzinie technologii analitycznej daje
mozliwo$¢ badania ztozonych zwigzkéw pochodzenia
ro$linnego 1 ich izolacji, co niekoniecznie musi mie¢
pozytywny wplyw. Wiele wyizolowanych zwigzkow
wykazuje gorsze dziatanie niz w calo$ciowych kom-
pleksach obecnych w danej roslinie. Przyktadem tego
sa wyniki badan nad korg Salix, Waleriana, Ginko
Biloba, Zenh-Szeniem, gdzie petnosktadnikowy wyciagg
wykazat wigksza warto$¢ terapeutyczng niz wyizolo-
wany sktadnik, a takze stosowanie kompleksoéw wyka-
zato mniejszg ilo$¢ skutkéw ubocznych. W badaniach
LiniKim [ 68] wykazano synergizm dziatania ekstrak-
tu z langerstemii banaby z insuling, w wyniku ktérego
nasilat sie wychwyt glukozy bez dalszego réznicowania
preadipocytéw do adipocytéw. Podobne dziatanie zo-
stato zaobserwowane w przypadku mieszanki 20 mg
efedryny i 100 mg kofeiny, ktére razem znacznie
ostabiaty apetyt i zwigkszaly termogeneze [69, 70].
To samo zjawisko zostato zaobserwowane w przypadku
kofeiny wraz z katechinami wystepujacymi w herbacie,
w badaniach Zheng i wsp. [71] badajacych wplyw
katechin, kofeiny i teaniny na otylos¢ u myszy.

Okoto 20% badan nad ro§linami prowadzonymi
réwnolegle z oceng lekow farmakologicznych, wykaza-
Yo réwnowaznos$¢ dla obu sposobéw leczenia. Przyszte
badania fitoterapeutyczne powinny by¢ prowadzone
przy uzyciu nowoczesnych metod w celu standaryzacji
titopreparatow, wykorzystywaniu badan biologiczno-
-molekularnych do badan nad ziotami i zrozumienia
mechanizméw dziatania jej sktadnikow i wyjasnienia
mechanizmu synergii.

Zrédlo finansowania: Praca nie jest finansowana z zad-
nego zridta.

Konflikt interesow: Autorzy deklarujq brak konfliktu
interesow.
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