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Ttuszcz trzewny: cichy sabotazysta, ktérego nie widaé¢ w lustrze

ROZMIESZCZENIE TLUSZCZU TRZEWNEGO W TULOWIU DOROSLEGO CZLOWIEKA: WIDOK BOCZNY PRZEKROJU
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MIESNIE BRZUCHA
ttuszcz gromadzacy sie w jamie brzusznej i bezposrednio

TLUSZCZ TRZEWNY rozni sie od tuszczu podskérmego; jest to
otaczajacy waine narzady, co stwarza unikalne ryzyko dla zdrowia.

Thluszcz trzewny (VAT) to nie tylko problem estetyczny, ale aktywna hormonalnie tkanka, ktéra niszczy Twoje
zdrowie od srodka. W przeciwienstwie do miekkiego tluszczu podskérnego, VAT otacza kluczowe organy —
watrobe, trzustke i jelita — wydzielajgc cytokiny prozapalne, ktére podnoszg cisnienie i zaburzajg gospodarke
cukrowg. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze ten ,sabotazysta” reaguje na zmiane stylu zycia szybciej niz
jakakolwiek inna tkanka ttuszczowa, o ile wdrozysz odpowiednig kolejno$¢ dziatan: od regeneracji snu po
trening aerobowy.

Kluczowe wnioski

» Tluszcz trzewny dziata jak gruczot hormonalny, produkujgc substancje zapalne niszczgce naczynia
krwionosne.

Zjawisko TOFI (szczuply na zewnatrz, tlusty w $rodku) dotyczy wielu oséb z prawidtowym BMI.
Niedobdr snu i przewlekty stres to bezposrednie przyczyny odktadania sie ttuszczu w jamie brzusznej.
Obwad talii powyzej 94 cm u mezczyzn i 80 cm u kobiet to sygnat alarmowy dla uktadu krgzenia.

Czym jest tluszcz trzewny i czemu jest grozniejszy niz ten
ZZWYKty"?

Thuszcz trzewny (visceral adipose tissue — VAT) to tkanka ttuszczowa zlokalizowana gteboko w jamie
brzusznej, ktéra fizycznie otacza Twoje organy wewnetrzne, takie jak watroba, jelita i trzustka. W
przeciwienstwie do ttuszczu podskornego, ktory petni ghtdéwnie funkcje izolacyjng, ttuszcz trzewny jest
metabolicznie aktywny — dziata jak ,ztoSliwy” gruczot hormonalny, wydzielajgc cytokiny prozapalne
bezposrednio do zyly wrotnej, co obcigza watrobe i niszczy naczynia krwionosne.

Dlaczego jest tak niebezpieczny? Bo nie zachowuje sie jak magazyn. Ttuszcz trzewny wydziela wolne kwasy
ttuszczowe, a takze angiotensyne — substancje zwezajgcg naczynia krwionosne i podnoszgcg cisnienie.
Jednoczesnie obniza poziom adiponektyny, hormonu o dziataniu ochronnym, ktéry poprawia wrazliwos$¢ na
insuline. Badania z UK Biobank potwierdzity, Ze wysoki poziom ttuszczu trzewnego jest niezaleznym
czynnikiem ryzyka choréb sercowo-naczyniowych — niezalezznie od BMI. Mozesz wiec mie¢ prawidtowg
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wage, a nawet szczuptg sylwetke, i jednoczesnie miec krytycznie wysoki poziom VAT. To zjawisko znane jest
jako , TOFI" — Thin Qutside, Fat Inside. Wiecej o diagnostyce zdrowia przeczytasz w naszym dziale Zdrowie.

Whniosek praktyczny: Nie oceniaj swojego zdrowia tylko po wadze. Regularnie mierz obwadd talii, bo to on
mowi prawde o Twoim ttuszczu trzewnym.

* VAT stanowi zwykle 10% catkowitej tkanki ttuszczowej, ale generuje 90% probleméw metabolicznych.
» Wydziela cytokiny prozapalne (IL-6, TNF-alfa) niszczace uktad krgzenia.

» Bezposrednio obcigza watrobe, prowadzgc do jej sttuszczenia.

* TOFI: zjawisko posiadania wysokiego VAT przy niskim BMI.

el

Jakie choroby wywotuje ttuszcz trzewny? Lista zagrozen po 50-tce

Nadmiar ttuszczu trzewnego jest bezposrednio powigzany z rozwojem cukrzycy typu 2, choréb serca,
niealkoholowego sttuszczenia watroby (NAFLD) oraz niektérych rodzajow nowotworow. Metaanaliza z 2025
roku obejmujgca ponad 800 tysiecy uczestnikow wykazata, ze wysoki wskaznik ttuszczu trzewnego zwieksza
ryzyko zawatu o 55% i udaru o 45%. VAT zaktéca sygnalizacje insuliny w watrobie, co prowadzi do
chronicznie podwyzszonego poziomu cukru i uszkodzenia tetnic szyjnych.

Cukrzyca i insulinoopornosc to kolejne bezposrednie konsekwencje. Ttuszcz trzewny uwalnia wolne kwasy
ttuszczowe, ktore zaktdcajg dziatanie receptoréw insulinowych. Prowadzi to do stopniowego wzrostu glukozy
na czczo, a potem do petnej cukrzycy. Demencja tez ma zwigzek: badania Kaiser Permanente wykazaty, ze
osoby z wysokim poziomem ttuszczu brzusznego w wieku 40 lat byty niemal trzy razy bardziej narazone na
demencje w pdzniejszym zyciu. Badania profilaktyczne sg kluczem do wczesnego wykrycia tych zmian.

Whniosek praktyczny: Traktuj walke z ttuszczem brzusznym nie jako diete odchudzajgca, ale jako
profilaktyke przeciwudarowsg i przeciwcukrzycows.

* Ryzyko zgonu sercowego wyzsze o 38% przy wysokim VAT (ScienceDirect 2025).
» Bezposrednia przyczyna niealkoholowego sttuszczenia watroby (NAFLD).

* Trzykrotnie wyzsze ryzyko demencji w starszym wieku.

* Przyspieszone tworzenie blaszek miazdzycowych w tetnicach szyjnych.
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Kortyzol i sen: Dlaczego stres ,tuczy” Twoj brzuch od srodka?

Przewlekle podwyzszony poziom kortyzolu, hormonu stresu, jest jednym z gtéwnych mechanizméw
odpowiedzialnych za magazynowanie ttuszczu w jamie brzusznej, nawet przy niskokalorycznej diecie.
Komoérki ttuszczowe w okolicach trzewi majg wiecej receptorow kortyzolowych niz inne tkanki, przez co stres
dostownie ,przesuwa” energie z positkéw do Twojego brzucha. Niedobér snu (ponizej 7 godzin) poteguje ten
efekt, zaburzajac regulacje hormondéw gtodu i sytosci.

Analiza danych wykazata, ze kazda dodatkowa godzina snu byta zwigzana z mierzalnym spadkiem masy
tluszczu trzewnego — nawet po uwzglednieniu diety i aktywnosci fizycznej. Osoby $pigce regularnie 6 godzin
lub mniej majg istotnie wyzszy poziom VAT niz osoby Spigce 7—-8 godzin. Nadmierny trening bez regeneracji
sam w sobie podnosi kortyzol i moze paradoksalnie zwiekszaé obwdd talii. Zarzgdzanie stresem jest tak
samo wazne jak trening.

Whniosek praktyczny: Jesli nie $pisz minimum 7 godzin dziennie, Twoja walka z brzuchem na sitowni bedzie
walkg z wiatrakami. Zacznij od naprawy snu.

Kortyzol ,pcha” ttuszcz prosto do jamy brzuszne.

Brak snu = wyzsza insulina i wyzszy kortyzol rano.

8 godzin snu to naturalny spalacz ttuszczu trzewnego.
Przetrenowanie bez dni odpoczynku nasila otyto$¢ brzuszng.
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Co naprawde dziata? Cwiczenia, dieta i kolejno$¢ priorytetow

Najskuteczniejszg metodg redukcji ttuszczu trzewnego jest potgczenie regularnego treningu aerobowego (3
razy w tygodniu po 45 minut) z dietg o niskiej zawartosci cukréw prostych i zywnosci przetworzone;.
Metaanalizy potwierdzajg, ze wysitek o umiarkowanej intensywnosci (marsz, rower, ptywanie) spala VAT
efektywniej niz sam trening sitowy, cho¢ to kombinacja obu metod daje najlepsze efekty metaboliczne.
Zmiany w diecie, takie jak model srédziemnomorski, dajg mierzalne efekty juz po 8 tygodniach.

Nie chodzi o gtodzenie si¢ — drastyczny deficyt kaloryczny podnosi kortyzol i moze paradoksalnie utrudniac
redukcje VAT. Stabilizacja cukru we krwi, wiecej biatka, mniej przetworzonej zywno$ci i cukréw prostych to
fundament. Obwadd talii mierzony centymetrem krawieckim rano, na czczo — to najprostszy domowy wskaznik
postepoéw. Wybierz odpowiednig aktywnos¢ dopasowang do Twoich mozliwosci stawowych. Sprawdz tez test
sity chwytu jako prosty marker sprawnosci po 50.

Whniosek praktyczny: Postaw na regularne spacery i eliminacje stodzonych napojow. To dwa najprostsze
kroki, ktére najszybciej ,rozpuszczajg” VAT.

* Trening aerobowy (strefa 2) to krdl redukcji ttuszczu trzewnego.
 Dieta srédziemnomorska redukuje VAT bez liczenia kalorii.
+ Biatko (1,6g/kg) chroni miesnie podczas spalania ttuszczu.
» Eliminacja zywno$ci ultra-przetworzonej wycisza stany zapalne.

Zasada pomiaru Mezczyzni: < 94 cm (norma), > 102 cm (ryzyko). Kobiety: < 80 cm (norma), > 88 cm
(ryzyko). Mierz rano, na czczo, na wysokosci pepka.
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Kobiety po 50-tce i menopauza: Dlaczego talia nagle rosnie?

Spadek poziomu estrogenéw po menopauzie powoduje naturalne przesuniecie magazynowania tkanki
ttuszczowej z okolic bioder i ud w strone jamy brzusznej, co zwieksza ryzyko sercowo-naczyniowe u kobiet
do poziomu obserwowanego u mezczyzn. Estrogeny dziatajg ochronnie, dbajgc o metaboliczne
bezpieczenstwo organdw; gdy ich zabraknie, organizm zaczyna gromadzic¢ niebezpieczny VAT nawet jesli
masa ciata pozostaje bez zmian. W tym okresie kluczowe staje sie zarzgdzanie stresem i snem.

Kobiety po menopauzie majg tez wyzsze stezenia markeréw zapalnych zwigzanych z VAT. Kortyzol dziata
szczegolnie silnie u kobiet w okresie perimenopauzy: spadek estrogendéw obniza klirens kortyzolu, przez co
jego poziom pozostaje wyzszy. To jeden z powodow, dla ktérych zarzgdzanie stresem i snem jest jeszcze
wazniejsze dla kobiet po 50-tce. Dowiedz sie wiecej 0 hormonalnej rownowadze po menopauzie.

Whniosek praktyczny: Jesli zauwazasz, ze Twoje ubrania sg ciadniejsze w talii, mimo ze waga stoi w miejscu
— to sygnat, ze Twoje hormony zmieniajg strategie. Zwieksz ilos¢ spaceréw i zadbaj o wyciszenie przed
snem.

* Menopauza usuwa hormonalng tarcze chronigcg przed VAT.

» Wzrost obwodu talii po 50-tce to sygnat metaboliczny, nie tylko estetyczny.
» Spadek estrogenu zwieksza wrazliwos¢ na stres (kortyzol).

» Trening sitowy pomaga utrzymaé tempo metabolizmu po 50-tce.
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Alkohol a ,brzuch piwny”: Dlaczego procenty sprzyjajg VAT?

Ptynne kalorie pochodzgce z alkoholu sg przetwarzane przez watrobe w pierwszej kolejnosci, co drastycznie
hamuje utlenianie ttuszczéw (spalanie) i sprzyja ich bezposredniemu odkfadaniu sie w formie ttuszczu
trzewnego. Alkohol podnosi poziom kortyzolu i zaburza faze snu gtebokiego, co tworzy idealne srodowisko
hormonalne do rozrostu otytosci brzusznej. Nawet niewielkie, regularne ilosci alkoholu mogg niweczy¢
wysitek wtozony w diete i ¢wiczenia.

Ponadto alkohol dostarcza ,pustych" kalorii i bezposrednio obcigza watrobe, ktéra jest juz atakowana przez
wolne kwasy ttuszczowe z VAT. Ograniczenie alkoholu to czesto pomijany, ale krytyczny punkt: regeneracja
watroby jest niezbedna, aby mogta ona efektywnie zarzadza¢ gospodarkg ttuszczowg catego organizmu.
Zdrowe nawyki zywieniowe to nie tylko to, co jesz, ale i to, co pijesz.

Whniosek praktyczny: Zrezygnuj z alkoholu na co najmniej 30 dni, aby ,odblokowaé¢” metabolizm watroby i
zobaczyc¢, jak szybko Twoj obwaod talii zacznie spadac.

» Alkohol blokuje spalanie ttuszczu na kilka godzin po spozyciu.

* Watroba zajeta alkoholem nie radzi sobie z usuwaniem ttuszczu trzewnego.
* Piwo i stodkie drinki to ,ptynny cukier” trafiajgcy prosto do brzucha.

* Picie wieczorem rujnuje nocny wyrzut hormonu wzrostu.
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Najczesciej zadawane pytania

Czy mozna mie¢ za duzo tluszczu trzewnego przy normalnej wadze?

Tak — i to jest jeden z najwazniejszych wnioskow wspotczesnej kardiologii. Zjawisko TOFI (Thin Outside, Fat
Inside) jest dobrze udokumentowane. Osoby z prawidlowym BMI mogg mie¢ metabolicznie niebezpieczny
poziom VAT, szczegdlnie jesli prowadzg siedzgcy tryb zycia, $pig mato i sg pod chronicznym stresem. Sama
waga ani BMI nie wystarczg jako wskazniki zdrowia.

Jak zmierzy¢ ttuszcz trzewny w domu?

Najprosciej i najtaniej — centymetrem krawieckim. Mierz obwdd talii rano, na czczo, na poziomie pepka, po
normalnym wydechu. Wartosci alarmowe to powyzej 102 cm u mezczyzn i powyzej 88 cm u kobiet (wg ESC).
Wagi smart sg mato precyzyjne w tym zakresie; centymetr i badania krwi dajg petniejszy obraz.

lle czasu zajmuje redukcja ttuszczu trzewnego?

Badania kliniczne wskazujg, ze 12—16 tygodni regularnych éwiczen (3 sesje tygodniowo) to czas, po ktérym
pojawiajg sie mierzalne zmiany w badaniach obrazowych. Interwencje dietetyczne mogg pokazac efekty juz
po 8 tygodniach. Kluczowe jest myslenie w kategoriach miesiecy, a nie tygodni.

Czy post przerywany (IF) pomaga na brzuch?

Dla wielu osoéb tak — poprawia wrazliwos¢ na insuline i zmniejsza stan zapalny. Jednak u oséb pod
chronicznym stresem agresywny post moze podnosic kortyzol i paradoksalnie nasila¢c magazynowanie
ttuszczu brzusznego. Decyzja o IF powinna uwzglednia¢ Twoj aktualny poziom stresu i jakosc snu.

Zrodta
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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