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TKANKA TEtUSZCZOWA
METABOLIZM I KOMUNIKACJA

Przez lata traktowali$my tkanke ttusz-
czowg przede wszystkim jako zapas
energetyczny organizmu. Tymczasem
jej funkcje i sposéb dziatania sa duzo
bardziej ztozone. Tkanka ttuszczowa
jest réwniez gruczotem dokrewnym,
czyli organem wydzielajgcym rézne
substancje, oraz obszarem komu-
nikujgcym sie z innymi systemami
w naszym ciele. Na powierzchni ko-
mérki ttuszczowej ulegaja ekspres;ji
rozmaite receptory — sg to miedzy
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innymi receptory insuliny, hormondw
tarczycy, hormondw gruczotéw picio-
wych, a takze katecholamin (hormo-
néw stresu): adrenaliny, noradrenali-
ny i dopaminy.

Oproécz komunikacji poprzez recep-
tory, komorki ttuszczowe same wy-
twarzajg pewne substancje, nazywa-
ne adipokinami. Sa to peptydy, ktore
dziatajg zaréwno w obrebie tkanki
ttuszczowej, jak i na inne, odlegte
tkanki czy narzady. Wérdd nich sg cy-
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tokiny i biatka zwigzane z cytokinami,
ktére sygnalizujg stan zapalny w tkan-
ce ttuszczowej (wystepujg one po-
mimo braku klinicznych symptoméw
zapalenia). Nalezy do nich interleu-
kina 6 czy TNF-a — czynnik martwicy
nowotwordw, ktory wytacza ekspre-
sje gendw substancji odpowiedzial-
nych za transport glukozy i zmniej-
sza utlenianie kwaséw ttuszczowych,
spowalniajgc metabolizm. Im wiecej
tkanki ttuszczowej, tym wiecej takich
cytokin.

Zaobserwowano, ze tkanka ttuszczo-
wa w catym naszym ciele jest niejed-
norodna — dzieli sie na obszary o réz-
nej aktywnosci biologicznej. Roznice
miedzy tkankag ttuszczowa trzewnga
i podskdrng sa ogromne — zaréwno
jesli chodzi o wytwarzanie substancji,
jak i utozenie komdrek. Tkanka trzew-
na, ktéra lezy pod miesniami brzucha,
wydziela nie tylko adipokiny, ale tez
wolne kwasy ttuszczowe i glicerol,
ktére wedrujg wprost do watroby.
Stad zagrozenie syndromem meta-
bolicznym.

Aby skutecznie redukowaé tkanke
tluszczowa, musimy wiedzieé, jak
dziata nasz metabolizm. Wszystkie
przemiany metaboliczne prowadza
do tego, by w odpowiednim mo-
mencie wytworzyé ATP, czyli najpro-
$ciej mdwiac, energie potrzebng do
wszystkich procesdédw zachodzacych
w ciele. Zarbwno nadmiar ttuszczu,
jak i weglowodanow w diecie prowa-
dzi do odkfadania sie tkanki ttuszczo-
wej. Jesli spozywamy za duzo biatek,
sg one pozbawiane grupy aminowe;j
i przeksztatcane w acetylokoenzym
a, ktory tez w konsekwencji zamienia
sie w tkanke ttuszczowa. Do spalenia
zgromadzonych zasobéw dochodzi,
gdy uruchamiany jest cykl Krebsa
(szereg reakcji biochemicznych, sta-
nowiacy koncowy etap metabolizmu).
Dzieje sie to tylko wtedy, kiedy w cie-
le jest zapotrzebowanie na energie,
na przyktad kiedy éwiczymy. Kiedy
prowadzimy siedzacy tryb zycia, za-
miast tego magazynowany bedzie
acetylokoenzym-a i przemiany me-
taboliczne bedg zmierzaé w kierunku
magazynowania tkanki ttuszczowe;.
Spalanie zapaséw zgromadzonych
w tkance ttuszczowej mozemy po-

dzieli¢ na trzy etapy: mobilizacje,
transporti oksydacje, czyli utlenianie.
Zebysmy mogli spali¢ ttuszcz, musi sie
on wydosta¢ z komérki. W komorce
ttuszcz odktada sie jako wolne kwasy
ttuszczowe potaczone z glicerolem —
zeby go wydostad, trzeba odczepic
jedno od drugiego i wolne kwasy
ttuszczowe wykorzystaé do proce-
séw metabolicznych odpowiada za
to hormon lipaza hormonozalezna
(HSL), ktéry jest uzalezniony od po-
ziomu insuliny w naszym krwiobiegu.
Kiedy co$ zjemy i poziom insuliny sie
podnosi, zastopowaniu ulega pobie-
ranie zapasow z tkanki.

Dlaczego tkanka ttuszczowa tak chet-
nie narasta na posladkach i wokdt
bioder? Wptywa na to mndstwo czyn-
nikow, a jednym z nich jest aktywnosé
konkretnego enzymu - lipazy prote-
inowej, ktéra powoduje wchtanianie
ttuszczu do komorek ttuszczowych.
Jej aktywnosc¢ jest u kobiet wieksza
w dolnych partiach ciata, co wigze
sie z poziomem estrogendw. Jak juz
wspomniatam, z tkanka ttuszczowa
reagujg rowniez hormony stresu, czyli
katecholaminy.

Spalanie tkanki ttuszczowej nastepu-
je, gdy mamy wysoki poziom adre-
naliny, na przyktad w czasie bardzo
intensywnego wysitku fizycznego bo
tylko wéwczas wysycaja sie recepto-
ry dla katecholamin odpowiedzialne
za proces lipolizy w dolnych partiach
ciata u kobiet. Podniesienie jedynie
poziomu noradrenaliny (tagodny wy-
sitek fizyczny) nie jest tak skuteczne.
Analizujgc procesy metaboliczne, fa-
two stwierdzi¢, ze do spalenia tkanki
ttuszczowej niezbedne jest wydatko-
wanie energii, a wiec ruch. Nie ma
tez skutecznego odchudzania bez
odpowiedniego sposobu zywienia.
Kosmetyczne zabiegi wyszczuplajace
i modelujgce sa nam natomiast po-
trzebne, by redukowaé tkanke ttusz-
czowg w obszarach problemowych,
gdzie ze wzgledu na naturalne uwa-
runkowania utrzymuje sie ona najdtu-
zej. Warto dodad, ze zabiegom takim
zawsze powinien towarzyszy¢ drenaz
limfatyczny — w przeciwnym razie
nieodprowadzone ttuszcze ulegna
reestryfikacji i ponownemu zmagazy-
nowaniu.
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Kosmetolog, konsultant
medyczny w Face & Body
Institute w Krakowie,
ekspert w mediach. Spe-
cjalizuje sie w zaawan-
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U KOBIET W DOLNYCH
PARTIACH CIAtA WIEKSZA
JEST AKTYWNOSC LIPAZY
PROTEINOWEJ — ENZYMU,
KTORY POWODUJE
WCHEANIANIE TLUSZCZU
DO KOMOREK
TLUSZCZOWYCH.

DO SPALENIA
ZGROMADZONYCH
ZASOBOW TtUSZCZU
DOCHODZI TYLKO
WTEDY, KIEDY W CIELE
JEST ZAPOTRZEBOWANIE
NA ENERGIE Z ATP — NA
PRZYKLAD PODCZAS
CWICZEN.




