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O DEBACIE
Nauka kontra przekonania braci Rodzen

Debata online byta merytoryczng konfrontacja popularnych przekonan zdrowotnych
z aktualng wiedzg medyczng opartg na dowodach — EBM, Evidence-Based Medicine.

Spotkanie poprowadzita Ewa Siwiec, za przygotowanie merytoryczne
odpowiadata Katarzyna Ciesielska. Celem nie byto wydawanie wyrokéw, lecz rzetelna
dyskusja, w ktorej decydujg argumenty i dowody naukowe, a nie mody czy uproszczone opinie
influencerdw.

GLOS EKSPERTEK

dr hab. Katarzyna Skérkowska-Telichowska, prof. uczelni — specjalistka
endokrynologii,

dr hab. n. med. Anna Mosiotek, prof. uczelni — specjalistka psychiatrii,
Monika Przystalska — dietetyczka kliniczna.

Dla najaktywniejszych uczestnikow przewidziano losowanie ksigzki prof. dr hab. Anny Brytek-
Matery ,Zaburzenia odzywiania”.

Nie chodzito o wyroki, lecz o rzetelng dyskusje, w ktorej gtos
majq dane.
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PSYCHIATRIA

O 2 Leki przeciwdepresyjne — fakty i mity

Pierwszy blok dotyczyt przekonan, jakoby antydepresanty uzalezniaty, powodowaty tycie
i wywotywaty insulinoopornos¢. Profesor Anna Mosiotek odniosta sie do tych tez stanowczo,

porzadkujgc fakty.
ZAGADNIENIE PRZEKONANIE
Uzaleznienie Antydepresanty uzalezniajg, a zte
samopoczucie po odstawieniu to
objaw natogu.

Przyrost masy ciata Leki przeciwdepresyjne powodujg
tycie.

Insulinoopornosé Antydepresanty wywotujg
insulinoopornosg.
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STAN WIEDZY - EBM

Nie sg substancjami
uzalezniajgcymi — nie wywotujg
euforii ani gtodu leku. Zte
samopoczucie po nagtym
odstawieniu to zespot odstawienny
wynikajgcy z adaptacji mézgu,
bywa mylony z natogiem. Obawa
przed odstawieniem to lek przed
nawrotem choroby, nie
uzaleznienie fizyczne.

Sama tabletka nie ma kalorii. Cze$¢
preparatéw moze po latach
nieznacznie zwieksza¢ wage, inne
(np. bupropion) sprzyjajg jej
spadkowi. Czesto to depresja
zmienia metabolizm, a powrot

do zdrowia bywa mylony z efektem
ubocznym.

Brak jednoznacznych dowodow
naukowych. Zaburzenia
metaboliczne wynikajg najczesciej
z samej choroby (depresja bywa
powigzana z insulinoopornoscia)
oraz ze stylu zycia, nie
farmakoterapii.
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DIETETYKA - KARDIOLOGIA

03 Dieta keto i tluszcze nasycone — czy bez
ryzyka?

Oceniano zalecenie spozywania duzych ilosci ttuszczéw zwierzecych przy jednoczesnym
unikaniu weglowodanéw — rzekomo pozbawione ryzyka. Profesor Skérkowska-
Telichowska okreslita te teze jako ,fatalng” z perspektywy dowoddéw naukowych.

Zgodnie z wytycznymi europejskich towarzystw kardiologicznych tluszcze nasycone sg
niekorzystne dla zdrowia i promujg wzrost cholesterolu LDL. Frakcja LDL nie jest juz tylko
czynnikiem ryzyka — to bezposrednia przyczyna powstawania blaszek
miazdzycowych, co drastycznie zwieksza ryzyko zawatéw, udaréw i amputacji konczyn.

Z perspektywy dowodow naukowych to teza fatalna.

Profesor przytoczyta przyktad wprost z gabinetowej praktyki: matzenstwo na diecie keto miato
wprawdzie nizszg glukoze i insuline, ale stezenie cholesterolu przekroczyto normy tak
drastycznie, ze sami zrezygnowali z tej diety.

Dietetyczka Monika Przystalska dodata, ze pacjenci z chorobami watroby absolutnie nie
powinni stosowac diet wysokottuszczowych, oraz przestrzegta przed ,hustawkg metaboliczng”
— szkodliwymi skokami miedzy ketozg a powrotami do duzych iloSci weglowodanow.

Zamiast tluszczéw zwierzecych: ttuszcze wielonasycone i jednonienasycone — oliwa
z oliwek, orzechy, nasiona.
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SUPLEMENTACJA

Witamina D3
niedobory, ktore kosztujg

04

i kwasy Omega-3 —

W odpowiedzi na liczne pytania studentéw ekspertki pochylity sie nad suplementacjg dwoch
sktadnikow o szczegdlnym znaczeniu dla zdrowia somatycznego i psychicznego.

Witamina D3

Ze wzgledu na szerokie, plejotropowe
dziatanie — wptyw na uktad odpornosciowy,
narzady wewnetrzne i energetyke komorek
— bywa dzi$ nazywana hormonem.

Badania gabinetowe wskazujg, ze 8 na 10
pacjentow ma niedobory. Suplementacja
(lekami OTC, a nie suplementami
o niepewnym skfadzie) jest konieczna od
pazdziernika do kwietnia, a dla wielu grup
— przez caty rok.

Stabilizuje uktad nerwowy; jej niedoboér
zwieksza ryzyko depresiji.

www.studia-wroclaw.pl

Omega-3 - EPAi DHA

Kluczowe dla
i tagodzenia lekow.

stabilizaciji nastroju

W polskim spoteczenstwie obserwuje sie
ogromny spadek ich poziomu, co wptywa
m.in. na rosngcg nieptodnose¢.

Najlepszym zrédtem sg ryby (np. sardynki),
po ktére siegamy zdecydowanie za rzadko.
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PSYCHIATRIA - DIETETYKA

O 5 Czy dieta leczy depresje?

Twierdzenie, ze dieta — zwlaszcza ketogeniczna — moze wyleczy¢ depresje, jest
niezgodne z aktualng wiedza medyczng i stanowi wprowadzajgce w btad uproszczenie.
Dieta moze by¢ wytgcznie metodg wspomagajgcy leczenie i psychoterapie.

Poprawa samopoczucia 0sob przechodzgcych na okreslone diety wynika czesto z rezygnacji
z zywnosci wysoko przetworzonej, stodyczy i sztucznych dodatkow. Uporzgdkowanie
nawykéw, lepszy sen, uzupetnienie niedoboréw (D3, Omega-3, koenzym Q10) i poprawa
pracy mitochondriéw dajg efekt terapeutyczny, ktéry wzmacnia che¢ do zycia i aktywnosci
fizycznej.

Dieta wspiera leczenie — nie zastepuje terapii.
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DIETETYKA
O 6 Gluten — unika¢€ czy nie?

Na pytanie studentki dietetyczka Monika Przystalska odpowiedziata jednoznacznie: jesli ktos
spozywa gluten, nie ma celiakii, dobrze go toleruje i ma zbilansowang diete — nie ma zadnego
medycznego powodu, by z niego rezygnowac.

Bezpodstawne wykluczenie glutenu ,na mode” moze wrecz pogorszy¢ ogolne zbilansowanie
diety i stanowi¢ niepotrzebny dyskomfort spoteczny.

Brak celiakii + dobra tolerancja + zbilansowana dieta = brak powodu, by
eliminowacé gluten.
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ENDOKRYNOLOGIA

O 7 Styl zycia jako fundament leczenia

Na zakonczenie Profesor Skoérkowska-Telichowska podkreslita, ze we wspotczesnym
leczeniu choréb metabolicznych — otytosci i cukrzycy — opieramy sie na dwéch filarach.

FILAR I — FUNDAMENT
Modyfikacja stylu zycia: odpowiednia dieta, sen, rzucenie palenia oraz ruch
rekomendowany przez WHO.

FILAR Il — FARMAKOTERAPIA

Nowoczesna, wysoce zindywidualizowana terapia — np. analogi GLP-1 — coraz
czesSciej zastepujgca dawne standardowe podawanie metforminy.
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PODSUMOWANIE
Co warto zapamietac

Giownym przestaniem debaty byto, by w sprawach zdrowia i diety ufaé dowodom
naukowym (EBM), a nie modom czy arbitralnym opiniom. Kazdy cztowiek wymaga
indywidualnego podejscia.

W kwestiach zdrowia i diety ufaj dowodom (EBM), nie modom.

= Antydepresanty nie uzalezniajg — zte samopoczucie po odstawieniu to zespodt
odstawienny, nie natdg.

= Tluszcze nasycone i diety wysokottuszczowe niosg realne ryzyko sercowo-naczyniowe.

= Zdrowa dieta i styl zycia wspierajg leczenie choréb metabolicznych i psychiatrycznych —
ale nie zastepujg specjalistycznej terapii.

= Restrykcje (keto, eliminacje glutenu) stosuj z rozwagg i najlepiej pod okiem specjalisty.

WSKZ

WYZSZA SZKOLA KSZTALCENIA ZAWODOWEGO - WYDZIAL PSYCHOLOGI!I

Dziekujemy ekspertkom 1 uczestnikom debaty. Wiedza ma

znaczenie wtedy, gdy opiera sie na dowodach.
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