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Swieta, posty, wakacje i weekendy
— ich wplyw na sposob odzywiania

1 zmian¢ masy ciala

Holiday and fasting time — influence on eating habits and body weight

STRESZCZENIE

Nadwage i otytos¢ mozna okresli¢ mianem epidemii
XXI wieku. Swiatowa Organizacja Zdrowia podaje,
ze w Polsce nadwage ma 45,6%, a na otytos$¢ choru-
je 18% spoteczenstwa. Na zwiekszony przyrost masy
ciata u ludzi majg wptyw takie czynniki jak: proces
starzenia, zaprzestanie palenia tytoniu, emigracja do
bardziej rozwinietego kraju, u dziewczat — okres doj-
rzewania, u kobiet — cigza i menopauza, u mezczyzn
— okres zycia matzenskiego oraz przede wszystkim
dni Swigteczne. Dostepne dane dotyczgce wplywu
Swiat, postow, wakacji i dni wolnych od pracy na
mase ciata sg bardzo nieliczne, w Polsce nie ma ich
prawie zupetnie. Na podstawie dostepnej literatury
mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze znaczna liczba
swiat i dni wolnych od pracy sprzyja stopniowemu
zwigkszaniu masy ciata. (Diabet. Prakt. 2011; 12, 5:
170-174)
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ABSTRACT

Overweight and obesity are the epidemic of this cen-
tury. According to World Health Organization, in
Poland there are 45.6% overweight and 18% obese
people. Weight gain is related to older age, smoking
cessation, emigration to more developed country,
pregnancy or menopause (women), marriage (men)
and holiday time. Data concerning holidays, posts,
weekends and their influence on body weight are
really scarce, especially in Poland. Review of availa-
ble data published suggest that holidays and days
off work may raise body weight progressively. (Dia-
bet. Prakt. 2011; 12, 5: 170-174)

Key words: celebration days, fast, holidays, change
of body mass

Wstep

Nadwage i otytos¢ mozna okresli¢ mianem
epidemii XXI wieku. Swiatowa Organizacja Zdrowia
podaje, ze w Polsce nadwage ma 45,6%, a na oty-
tos¢ choruje 18% spoteczenstwa [1]. Na zwiekszony
przyrost masy ciata u ludzi maja wptyw takie czyn-
niki jak: proces starzenia, zaprzestanie palenia tyto-
niu, emigracja do bardziej rozwinietego kraju,
u dziewczat — okres dojrzewania, u kobiet — cigza
i menopauza, u mezczyzn — okres zycia matzen-
skiego oraz przede wszystkim dni Swigteczne [2, 3].
Zbadano, ze kobiety otyte w tygodniach swigtecz-
nych przybierajg na wadze nawet 5-krotnie wiecej
niz w tygodniach nieswigtecznych [4].
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W Polsce jest ustanowionych obecnie 13 dni
Swigtecznych wolnych od pracy [5]. Dla poréwna-
nia — w Stanach Zjednoczonych w 2011 roku przy-
pada 10 dni swigtecznych wolnych od pracy [6].
Dodatkowo do tej puli nalezatoby dodac weekendy
oraz dni urlopowe.

W niniejszej pracy dokonano przegladu dostep-
nej literatury medycznej dotyczacej wptywu swiat
i dni wolnych od pracy na mase ciata.

Swieta

Boze Narodzenie

Swieta Bozego Narodzenia w Polsce rozpoczy-
naja sie wigilijng uczta 24 grudnia i trwaja do 26
grudnia. W tradycje obchodow wpisane jest wielo-
godzinne biesiadowanie przy suto zastawionym
stole. Wieczerza wigilijna sktada sie najczesciej
z 12 potraw, ktére w réznych regionach Polski nie-
co sie roznia, jednak zwykle sg to dania takie jak:
barszcz z uszkami, zupa migdatowa z rodzynkami,
zupa rybna, pierogi z kapustg i grzybami, kapusta
smazona z grochem, sledZz w smietanie lub oleju,
karp smazony lub w galarecie, szczupak, kluski
z makiem, placuszki z makiem i miodem, kutia
i r6znego rodzaju ciasta [7]. Kolejne dni swiat Bo-
zego Narodzenia charakteryzuje takze bardzo dtu-
gie rodzinne spozywanie positkéw, zwykle wyso-
kokalorycznych, przy rownoczesnej minimalnej
aktywnosci fizycznej.

W jedynym polskim doniesieniu dotyczgcym
kalorycznosci positkéw w okresie swigt Bozego Naro-
dzenia zaobserwowano srednie spozycie kalorii na
poziomie okoto 2400 kcal dziennie i Sredni przyrost
masy ciafa 0 420 g, przy czym rodzaj wykonywanego
zawodu nie miat wptywu na przyrost masy ciata [8].

W krajach anglosaskich oraz skandynawskich
obchody swigt Bozego Narodzenia trwajg jeden
dzien krécej niz w Polsce. W badaniach szwedzkich
wykazano, ze wyjsciowy wskaznik masy ciata (BMI,
body mass index) na poziomie otytosci sprzyja tyciu
w okresie Swigtecznym [9]. W Wielkiej Brytanii
w okresie swigtecznym poréwnano grupe oséb zdro-
wych oraz chorych na cukrzyce. Okazato sie, ze przy-
rost masy ciafa réznit sie o 200 g, przy czym mniej-
szym przyrostem charakteryzowata sie grupa oséb
chorych. Jednoczesnie zarowno u badanych oséb
zdrowych, jak i chorych po swietach wzrosto steze-
nie insuliny na czczo, triglicerydéw oraz cholestero-
lu frakcji LDL (low-density lipoprotein) [10]. Wyka-
zano rowniez, ze u chorych na cukrzyce nawyki
zywieniowe w okresie swigtecznym mogg powodo-
wac wzrost stezenia hemoglobiny glikowanej [11].

Gwattownemu przybieraniu na wadze w okre-
sie Swigtecznym mozna zapobiec, stosujgc u pacjen-
téw techniki terapii poznawczej. Stwierdzono, ze co-
dzienne kontrolowanie pacjentéw w okresie Swiat
Bozego Narodzenia oraz Nowego Roku, telefonicz-
nie lub za pomocg poczty elektronicznej sprawia, ze
przyrost masy ciafa jest u nich mniejszy niz u bada-
nych pozostawionych bez kontroli [12]. Dodatko-
wo wigczenie w okresie Swigtecznym sibutraminy
w dawkach 5-20 mg/d. u oséb otytych stosujacych
diete redukcyjng sprzyjato wiekszej utracie kilogra-
mow w poréwnaniu z badanymi stosujgcymi samg
diete [13].

Nie ma zadnych pozycji literatury na temat wpty-
wu Swigt Wielkanocnych na zmiane masy ciata ani
w literaturze swiatowej, europejskiej, ani w polskiej.

W okresie swigt Bozego Narodzenia i Nowego
Roku w populacji amerykanskiej obserwuje sie
wzrost $miertelnosci z powoddéw kardiologicznych
oraz innych, takich jak: wypadki, samobojstwa, przy-
czyny naturalne oraz opdznianie podjecia odpowied-
niego leczenia przez lekarzy i pacjentéw [14, 15].
Liczba zgonéw zaczyna sie zwiekszac w okresie Swie-
ta Dziekczynienia, nastepnie rosnie do okresu bozo-
narodzeniowego, aby osiggna¢ szczyt w Nowy Rok
[16, 17]. W populacji europejskiej zwiekszenie licz-
by zgonoéw z powodu choréb uktadu krazenia i cho-
réb uktadu oddechowego zaobserwowano szczegol-
nie w okresie Nowego Roku, natomiast nie
stwierdzono takiego zjawiska w czasie swigt Wiel-
kanocnych [18]. Z kolei najwieksza umieralnos¢
z powodu zawatu serca we wschodniej Polsce przy-
pada w styczniu oraz jesienig [19]. Rdwnoczesnie
zaréwno swieta Wielkanocne, jak i Bozego Narodze-
nia sprzyjaja prokreacji i zwiekszonemu poczeciu
dzieci [20].

Swieto Dziekczynienia

W Stanach Zjednoczonych Swieto Dziekczynie-
nia od 1863 roku jest obchodzone w kazdy ostatni
czwartek listopada. Poczagtkowo obchody miaty cha-
rakter dziekczynny za bogate plony. Obecnie jest to
gtéwnie swieto rodzinne, a w jego tradycje wpisany
jest obiad z rodzing oraz znajomymi, podczas ktére-
go spozywa sie pieczonego, wedzonego lub smazo-
nego indyka z puree ziemniaczanym i sosem zurawi-
nowym oraz ciasto z dyni [21, 22]. Szacuje sie, ze
w czasie Swieta Dziekczynienia w Stanach Zjedno-
czonych jest spozywanych 45 milionow indykow [23].

W Swieto Dziekczynienia wzrasta kalorycznos¢
dziennej racji pokarmowej, przy czym jadtospis mez-
czyzn charakteryzuje sie wigkszg energetycznoscia
niz jadtospis kobiet. Dodatkowo osoby z nadwaga
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i otytoscig deklarujg mniejsze spozycie pokarméw niz
badani o prawidtowej masie ciata [24]. Zwiekszone
spozycie kalorii w tym czasie wptywa na wzrost masy
ciata $rednio o 0,3-0,5 kg. Zbadano, ze w 92-osobo-
wej grupie studentéw oraz absolwentéw uczelni
wyzszych w ciggu Swiat Dziekczynienia nastapit przy-
rost masy ciata srednio o 0,5 kg. Mezczyzni zwigk-
szyli mase ciata 0 0,6 kg, natomiast kobiety o 0,4 kg.
Na uwage zastuguje fakt, ze badani, u ktérych przed
swietami BMI przekraczat norme, zwigkszyli mase cia-
ta o 1 kg, natomiast osoby o prawidfowej wyjsciowej
masie ciafa zwigkszyty ja tylko o0 0,2 kg [25].

W Stanach Zjednoczonych czas miedzy Swie-
tami Dziekczynienia obchodzonymi w listopadzie
a Nowym Rokiem jest popularnym 6-tygodniowym
okresem wakacyjno-urlopowym. W badaniach prze-
prowadzonych w 195-osobowej grupie pracowni-
koéw administracji stuzby zdrowia (National Institu-
te of Health) zaobserwowano w tym okresie przyrost
masy ciata srednio o 0,37 kg, przy czym w grupie
0s6b otytych, stanowigcych 14% wszystkich bada-
nych, obserwowany wzrost ten byt wiekszy i wyno-
sit 2,3 kg [26]. Istniejg przestanki, by sadzi¢, ze przy-
rost masy ciata w okresie Swigtecznym moze sprzyjac
wystepowaniu nadwagi i otytosci w pozniejszym
wieku [2, 26]. W badaniu Yanovskiego i wsp. [2]
wykazano, ze obserwowana grupa badana w ciggu
roku przytyta 0,62 kg, z czego 0,32 kg przypadato
na 6 tygodni wspomnianego okresu $wigteczno-
urlopowego.

Przyrost masy ciata w czasie swigt mozna ttu-
maczy¢ rowniez zwiekszonym spozyciem napojow
alkoholowych w tym okresie. W Stanach Zjednoczo-
nych zbadano, ze konsumpcja napojow zawieraja-
cych alkohol wzrastata w Swieto Dziekczynienia na-
wet u 0s6b, ktére deklarowaty, ze nie pijg alkoholu
w dni powszednie [27]. Okazjonalne spozywanie
napojéw alkoholowych moze ponadto prowadzi¢ do
zespotu ,,wakacyjnego serca” (holiday heart syndro-
me). Zaburzenie to obserwuje sie u oséb niespozy-
wajacych alkoholu lub spozywajacych go sporadycz-
nie, po wypiciu wiekszej jego ilosci, w weekendy lub
podczas swigt. Gtéwnym objawem sg nadkomoro-
we zaburzenia rytmu serca, ktére zanikaja po 24
godzinach od spozycia alkoholu [28].

Wyniki badan przeprowadzonych w Stanach
Zjednoczonych i Norwegii sugeruja, ze suplementa-
cja jadtospisu w kwas linolenolenowy w dawce 3,2
g/dobe przez 6 miesiecy ogranicza przyrost masy
ciata w okresie swigtecznym u oséb z nadwaga
i otytoscig [29, 30]. Jednak podobne obserwacje
przeprowadzone w innych krajach nie potwierdzity
tego efektu [31, 32].

Posty

Post mozna scharakteryzowad jako czescio-
we lub catkowite powstrzymywanie sie od spozy-
wania pokarmoéw lub wybranych grup produktéw
spozywczych. Ze wzgledu na jego forme mozna wyo-
drebni¢ 3 rodzaje postu: redukcje ogoétu spozywa-
nych kalorii, eliminowanie wybranych grup pokar-
moéw oraz powstrzymywanie sie od spozywania
pokarmoéw w ciggu dnia [33].

W Polsce posty sg podyktowane kalendarzem
liturgicznym Kosciota rzymskokatolickiego. Najwaz-
niejsze z nich to Sroda Popielcowa i Wielki Pigtek.
Polegajg gtownie na spozywaniu 3 positkow dzien-
nie oraz powstrzymywaniu sie od potraw miesnych
i alkoholu. Czes¢ oséb praktykuje rowniez niespo-
zywanie miesa we wszystkie pigtki oraz w Wigilie
(z wyjatkiem ryb). Nie ma zadnych polskich opraco-
wan dotyczacych wptywu stosowanych w poscie
ograniczen na mase ciata i parametry krwi.

W Kosciele grekokatolickim wierzacy poszcza
nawet do 200 dni w roku. Na dni postu sktadajg
sie: Adwent (40 dni przed Bozym Narodzeniem),
Wielki Post (48 dni przed Wielkanocg) i post przed
Swietem Whniebowziecia Najswietszej Maryi Panny
(15 dni w sierpniu) [33, 34]. Podczas postu wierza-
cy stosujg diete wegetarianska. Rezygnujg rowniez
ze spozywania takich produktéw jak mleko i pro-
dukty mleczne, jaja i migso oraz z ryb i oliwy z oli-
wek w Srody i pigtki [35]. Stwierdzono, ze zwigkszo-
ne spozycie warzyw i owocéw, btonnika, kwasu
foliowego i magnezu oraz zmniejszone spozycie wap-
nia, kwasow ttuszczowych nasyconych i trans, a tak-
ze biatka spowodowato u poszczacych poprawe lipi-
dogramu, réwnoczesnie bez znaczacego wptywu na
cisnienie tetnicze [35-37].

Ramadan charakteryzuje sie postem trwajgcym
28-30 dni, podczas ktérych muzutmanie nie spozy-
wajg pokarmoéow od wschodu do zachodu stonca,
przez 13-18 godzin dziennie [33, 34]. Ramadanu
nie musza przestrzegac kobiety podczas menstru-
acji, osoby ciezko chore oraz chorzy na cukrzyce.
Wielu chorych na cukrzyce decyduje sie w tym okre-
sie na niespozywanie pokarmoéw oraz napojow
w ciggu dnia. Sugeruje sie, ze takie osoby przed przy-
stapieniem do postu wymagaja dodatkowej eduka-
cji w zakresie insulino- oraz dietoterapii [38]. W Wiel-
kiej Brytanii program edukacyjny Ramadan Education
and Awareness In Diabetes (READ) spowodowat
u uczestnikow utrate masy ciata oraz poprawe gli-
kemii w poréwnaniu z grupg kontrolng [39, 40]. Zba-
dano, ze podczas ramadanu jadtospis zawiera 1220
kcal/dobe, co powoduje utrate masy ciata srednio
o 1,92 kg w ciggu miesigca [41]. Spadek masy ciata
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w trakcie ramadanu spowodowat obnizenie steze-
nia glukozy, cholesterolu frakcji HDL (high-density
lipoprotein) i wzrost stezenia cholesterolu frakcji LDL,
natomiast nie miat wptywu na takie wskazniki, jak
triglicerydy oraz cholesterol catkowity [42]. W wyni-
ku powstrzymywania sie od spozywania ptynow
wierzacy mogq by¢ odwodnieni [40].

W literaturze dodatkowo opisuje sie post Da-
niela (Daniel’s Fast), stosowany czasami w Kosciele
katolickim. Biblijny Daniel zostat wziety do niewoli
babilonskiej i zmuszony do uczeszczania do szkoty
krélewskiej. Przez 10 dni nie spozywat positkow
z dworskiej kuchni, a stosowat sie do zasad diety
wegetarianskiej. Po zakorczonym poscie Daniel osig-
gat duze lepsze wyniki sportowe niz jego koledzy
stosujacy obfitsza diete [43]. W dzisiejszych czasach
post Daniela trwa 10-21 dni, podczas ktérych wie-
rzacy stosujg diete weganska [33]. Zbadano, ze taki
sposdb odzywania moze obnizy¢ takie parametry,
jak: krwinki biate, kreatynina, cholesterol catkowity
oraz cholesterol frakcji HDL i LDL, insulina, wskaznik
HOMA (homeostatic model assessment) oraz biatko
C-reaktywne. Post Daniela charakteryzuje sie jadfo-
spisem o niskiej energetycznosci, jednak w czasie
jego stosowania nie zaobserwowano znacznego
ubytku masy ciafa [44].

Wakacje i weekendy
W wielu badaniach sugeruje sig, ze za otytosc¢
u dzieci odpowiada przede wszystkim dom rodzinny,
a nie, wbrew powszechnemu przekonaniu, szkota.
Zaobserwowano, ze w Stanach Zjednoczonych ucznio-
wie w miesigcach wakacyjnych tyja dwa razy szybciej
niz w okresie roku szkolnego [45-47]. Zwiekszony
przyrost masy ciata w miesigcach wakacyjnych cha-
rakteryzuje szczegoélnie otytych uczniow szkét pod-
stawowych, ktorzy wolny czas spedzajg w domu [3].
Studia i przerwy wakacyjne takze wptywaja na
zmiane masy i sktadu ciata studentéw. W ciggu roku
akademickiego studenci pierwszego roku studiéw
zwiekszyli mase ciata srednio o 1,3 kg, z czego 0,5
kg stanowifa bezttuszczowa masa ciata (FFM, fat-
free mass), ktéra w wakacje obnizyta sie o 1,1 kg
[48]. Gdy te sama grupe badang obserwowano pod-
czas drugiego roku studiéw, nie wykazano istotnych
zmian w masie ciata, natomiast wzrosta FFM [49].
Na przyrost masy ciata majg wptyw nie tylko
dni swigteczne, ale rowniez weekendowe. W bada-
niach amerykanskich zaobserwowano sredni wzrost
masy ciata o 0,06 kg na kazdy dzien wolny od pra-
cy, natomiast w dni robocze o 0,02 kg/dobe [50].
Pacjenci dializowani, ktérzy uczestniczyli
w imprezach towarzyszacych finatowym meczom

futbolu amerykanskiego, charakteryzowali sie wzro-
stem stezenia potasu, cisnienia tetniczego oraz masy
ciata [51].

Whnioski

Na podstawie dostepnej, niezwykle ograniczo-
nej literatury pochodzacej z réznych krajow mozna
zaryzykowac stwierdzenie, ze znaczna liczba swigt
i dni wolnych od pracy sprzyja stopniowemu zwigk-
szaniu masy ciafa.

Mimo ze w Polsce tradycyjnie obchodzi sie licz-
ne swieta, gtdwnie religijne, i uczestniczy w postach
wynikajgcych z kalendarza liturgicznego Kosciotfa
rzymskokatolickiego, prawie zupetnie nie ma danych
na temat ich wptywu na mase ciata. Podobnie bra-
kuje polskich danych dotyczacych wptywu wakacji,
urlopéw i weekendéw na stan odzywienia.
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