Tkanka ttuszczowa pod woda

Jak budowa Twojego ciata wptywa na nurkowanie?

Nurkowanie jest aktywnoscig fizyczng i jednym z istotnych parametréw budowy cziowieka jest ilos¢
tluszczu w jego ciele. W tym artykule chcielibysmy przyjrzec sie, w jaki sposob wiecej lub mniej ttuszczu
wptywa na bezpieczenstwo nurkowania.

Niestety badania iloSci ttuszczu i bezpieczehstwa dekompresji wykorzystuja niezbyt doktadne dane:
najczesciej uzywanym wskaznikiem otytosci jest wskaznik masy ciata (body mass index - BMI). Oblicza sie
go dzielgc wage (w kilogramach) przez wzrost (w metrach) do kwadratu. Poniewaz uwzglednia on tylko
wage i wzrost, BMI nie bierze pod uwage réznic w budowie ciata (np. stosunku ttuszczu do miesni).

Aby oceni¢ bezpieczenstwo dekompresji, musimy polegac na badaniu pecherzykdw gazu w zytach (venous
gas emboli, VGE). Chociaz pecherzyki formujgce sie w zytach nie sa najlepszym wskaznikiem
przewidywania DCI, moga one $Swiadczy¢ o stresie dekompresyjnym. Tak samo jak w badaniach
wykorzystujacych BMI musimy pracowac na tym, co mamy.

Choroba dekompresyjna

Nurkowie, ktérzy uwaznie uczyli sie teorii podczas kursu Open Water Diver pamietajg, ze tkanka
tluszczowa jest uwazana za czynnik zwiekszajacy ryzyko choroby dekompresyjnej. Gtéwny argument jest
taki, ze tkanka ttuszczowa (ttuszcz) jest dos¢ stabo unaczyniona (ma mniej naczyh krwionos$nych niz
miesnie o tej samej objetosci), co powoduje wolniejsze uwalnianie sie gazu obojetnego podczas
wynurzania. Dodatkowo azot rozpuszcza sie wyjatkowo dobrze w ttuszczu. Ogélnie méwigc, uwaza sie, ze
czynniki te zwiekszajg ryzyko DCS u nurkéw z wiekszg iloscig tkanki ttuszczowe;.

Analiza duzej bazy danych z nurkowan rekreacyjnych zebranej przez DAN potwierdza to tylko cze$ciowo'.
Badacze przeanalizowali 39099 nurkowan, rejestrujagc wage i wzrost nurkéw, ktérzy je wykonywali oraz
przypadki wystapienia DCS. U 970 nurkéw zmierzono réwniez ilos¢ pecherzykéw zylnych (VGE) przy
pomocy ultrasonografu Dopplera.

BMI wywotato mato znaczacy wzrost tworzenia sie pecherzykdéw, co byto spowodowane gtdwnie przez
wiekszg podatnos¢ nurkujgcych kobiet bioracych udziat w badaniu. Co ciekawe, podczas badania
stwierdzono, ze przecietne BMI nurkdw, u ktérych wystgpita choroba dekompresyjna byto nieco mniejsze
niz nurkéw, ktérzy nie mieli zadnych objawéw i symptomoéw (24,5 i 25,6). By¢ moze powodem jest ogdlna
niska czestos¢ wystepowania DCI i mata grupa kontrolna: tylko 320 nurkéw dostato DCI, a r6znice w BMI
nie sg statystycznie znaczace.
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Dla odmiany badanie meksykanskich rybakéw, ktérzy wykorzystujg powietrze z powierzchni (dostarczane

przez kompresor) do nurkowania w celu wydobycia homaréw i ogérkéw morskich® wykazato znaczaca
korelacje miedzy chorobg dekompresyjng a BMI. Nurkowie z wiekszym BMI zapadali na nig czesciej, a ich
objawy i symptomy byty powazniejsze. Jest kilka istotnych réznic miedzy tymi badaniami: aby wydoby¢
homary na powierzchnie, rybacy czesto wykonujg nurkowania, ktére majg o wiele bardziej ryzykowne
profile, z wieloma wynurzeniami i zanurzeniami oraz spedzaja pod wodg duzo czasu - kazdego dnia
nurkujg od 12 do 260 minut. Ich BMI wynosito 34,5 £ 4,7. Procent ttuszczu w ich organizmach byt o wiele
wyzszy niz u nurkéw rekreacyjnych, ktérych dane zostaty wykorzystane w badaniu DAN (chyba ze byli
niezwykle muskularni). Aby pokazac te fakty z odpowiedniej perspektywy: osoba, ktéra ma 175 cm wzrostu
i wazy 75 kilograméw ma BMI réwne 24,5 (badanie bazy danych DAN), ale taka sama osoba o wadze 105
kilograméw ma BMI réwne 34,3 (meksykanscy rybacy).

Badanie marynarki wojennej w USA’ réwniez wykazato wyzsza liczbe przypadkéw choroby dekompresyjnej
wsrdd nurkéw z wiekszg procentowq iloscig tkanki ttuszczowej. Mozemy zatozy¢, ze nurkowie w armii
wykonuja ciezszg prace niz nurkowie rekreacyjni i ze ta réznica przyczynia sie do wiekszej liczby
przypadkdéw DCI u nurkdw z marynarki, ktérzy majg wiecej tkanki ttuszczowe;j.

Inne, starsze badanie jest bardzo cenne w tym kontekscie, poniewaz nie uzyto w nim BMI, ale zmierzono
procentowq ilosci tkanki ttuszczowej u nurkéw, podajac im lekkie wstrzasy elektryczne, a nastepnie

zmierzono ilo$¢ pecherzykéw przy pomocy ultrasonografu Dopplera®. Nurkowie w tym badaniu wykonali
jedno nurkowanie dekompresyjne do 35 metréw z dwoma przystankami dekompresyjnymi na gtebokosci 6
i 3 metry.

W badaniu nie stwierdzono zwigzku miedzy procentowg iloscig tkanki ttuszczowej a formowaniem sie



pecherzykéw po nurkowaniu - tak samo jak w badaniu, ktére wykorzystywato baze danych DAN. Nurkowie
w tym badaniu byli dos¢ szczupli, a ich procentowa ilos¢ ttuszczu wynosita miedzy 26% a 4%. Ta
niesamowicie niska, ostatnia wartos¢ dotyczytaby bardzo szczuptego boksera wagi lekkiej w dniu walki.
Przy tak waskim wahaniu ilosci tkanki ttuszczowej i konserwatywnych procedurach nurkowych badacze nie
wykazali zwigzku miedzy tkanka ttuszczowg a ryzykiem DCI.

Analiza wynikéw dotyczacych otytosci i nurkowania® prawidtowo zwraca uwage na fakt, ze otyto$¢ nie jest
jednolitym schorzeniem, ale istnieje wiele zwigzanych z nig probleméw. Te wspotistniejace schorzenia
obejmujg problemy z oddychaniem, choroby serca, wysokie cisnienie krwi i cukrzyce. Kazdy z tych
problemdédw moze nasili¢ sie pod woda. Nurek znajduje sie pod ciSnieniem wody i jest aktywny fizycznie,
kiedy ptywa. Moze by¢ to trudniejsze dla nurkéw ze zbyt duza iloscig tkanki ttuszczowej nie z powodu
samej tkanki, ale z powodu probleméw z oddychaniem, ktére sg skutkiem otytoSci. Nadmiar ttuszczu
zwieksza nie tylko ryzyko DCI.

Whniosek: nie istnieje dodatkowe ryzyko, jesli ilos¢ tkanki
ttuszczowej u nurka jest niska lub srednia, ale nalezy uwaza¢
na znaczna otytosc¢

Moim zdaniem mozna rozsadnie stwierdzi¢, ze niska i Srednia ilos¢ tkanki ttuszczowej nie wptynie na
ryzyko DCI po nurkowaniu rekreacyjnym. Jesli chcesz schudna¢, aby zmieni¢ swoje normalne ciato w
sylwetke kulturysty, nie zmniejszy to Twojego ryzyka DCI, ale kiedy zaczniesz by¢ wtascicielem duzego
brzucha piwnego, nadmiar tkanki ttuszczowej sprawi, ze ryzyko DCI bedzie wieksze. Prawdopodobnie efekt
ten nasila sie, kiedy nadmiar ttuszczu taczy sie ze znacznym wysitkiem pod wodg, jak w przypadku nurkéw
z marynarki wojennej USA i meksykanskich rybakéw.



0gdlnie mdéwigc, im jestes szczuplejszy, tym bedziesz miat lepsze zdrowie i sprawnos¢ do nurkowania.
Jednak badania naukowe z ostatnich kilku dekad pokazuja, ze jesli zazwyczaj Twoje ciato jest w miare
szczupte, dodatkowy kilogram tkanki ttuszczowej po tygodniu wakacji nie zwiekszy Twojego ryzyka DCI.

Tkanka ttuszczowa a izolacja termiczna

Czy tkanka ttuszczowa zawsze jest zta? Wielu najlepszych nurkéw na naszej planecie ma ogromne ilosci
tluszczu. Oczywiscie nie sa to ludzie, ale ssaki morskie, ktére wykorzystujg grubg warstwe specjalnego
ttuszczu, aby zapewnic sobie izolacje od czasem lodowatej morskiej wody, w ktérej zyja.

Tkanka ttuszczowa moze spetnia¢ podobna role u ludzi. Nalezy zauwazy¢, ze w wielu tradycyjnych
spoteczenstwach, takich jak Haenyeo w Korei, nurkowie nurkujacy na zatrzymanym oddechu, aby wytawiaé
mieczaki i skorupiaki to czesto kobiety. W zdrowej populacji (bez otytosci) kobiety maja wieksza
procentowgq ilos¢ tkanki ttuszczowej niz mezczyzni.

Utrzymanie ciepta w ciele cztowieka zanurzonego w wodzie jest skomplikowanym procesem. Nie chodzi
tylko o mniejszy przeptyw ciepta przez podskérna warstwe izolujgcego ttuszczu. Komérki tworzace
brunatnag tkanke ttuszczowg, ktére sg skoncentrowane i wystepujg miedzy innymi wokét organdéw
wewnetrznych, nie tylko izolujg, ale sg aktywnymi Zrédtami ciepta. Dreszcze generujgce ciepto w miesniach
i przesuniecie cieptej krwi z konczyn do tutowia dodatkowo komplikuje sprawe. Ttuszcz to tylko jeden
instrument w catej orkiestrze termo-biologii cztowieka.

Wieksza ilos¢ tkanki ttuszczowej jest czesto zwigzana z nizszym metabolizmem, a co za tym idzie z
mniejszym wewnetrznym wytwarzaniem ciepta. Szczuplejsi ludzie bardziej trzesg sie z zimna, aby
zrekompensowac cienszg warstwe izolujgca. Innym przyktadem ztozonosci ludzkiej termo-biologii jest fakt,



ze w spoczynku miesnie zapewniajg dodatkowg efektywna warstwe izolujgca®. Podczas wysitku fizycznego
(kiedy miesnie sq wykorzystywane) ta funkcja izolujaca nie dziata. Totalna izolacja jest bardziej podobna do
tego, czego mozna sie spodziewac od samej pasywnej warstwy ttuszczu.

Wychtadzanie organizmu, kiedy cztowiek jest zanurzony w zimnej wodzie jest nie tylko problemem nurkéw,
ale réwniez marynarzy, ktérzy uciekajg z tongcego statku. Stad zainteresowanie tym tematem jest duze i
fizjolodzy stworzyli réwnania, ktére opisuja, jak obniza sie temperatura ciata cztowieka. W réwnaniu
wspotczynnik opisujacy role tkanki ttuszczowej w utracie temperatury ciata jest ogdélnie méwigc liniowy:
dwa razy wiecej ttuszczu podwaja izolacje termiczna.

Whniosek drugi: to dziata, ale nie nalezy przesadzac

Podsumowujac, chociaz szczegdty obnizania sie temperatury w organizmie cztowieka podczas zanurzenia
sg skomplikowane, tkanka ttuszczowa na pewno sprawia, ze jest Ci cieplej pod wodg. Nie powinna to by¢
zacheta dla nikogo do objadania sie, aby przybra¢ na wadze i nie marzna¢. Zrozumienie zwigzku miedzy
tkanka ttuszczowq a izolacjg termiczng jest jednak uzyteczne: zmiana ¢wiczen lub diety moze znaczaco
zmieni¢ budowe ciata, dlatego dobrze jest rozumie¢ wynikajace z tego reakcje ciata na utrate ciepta
podczas nurkowania.
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