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rozdziat dwunasty

Ludzie kochajq sél

Pod koniec lat 80. ubieglego wieku pojawit si¢ wysyp informacji i publika-
¢ji po$wieconych nowemu, groznemu schorzeniu: podwyzszonemu ci$nieniu
krwi. Badania dotyczace zdrowia publicznego w USA wykazaly, Ze na te przy-
padto$¢ — zwang nadci$nieniem te¢tniczym — cierpi jeden na czterech Amery-
kanow, a odsetek chorych systematycznie ro$nie. Na konferencjach prasowych
lekarze bili na alarm, ze wielu pacjentéw nawet nie zdaje sobie sprawy z pro-
blemu, dopéki nie doprowadzi on do bardziej zauwazalnych komplikacji, na
przyklad do niewydolnosci serca — przez co nadci$nienie dorobito sie¢ miana
»cichego zabdjcy”. Przyczyna schorzenia nie byta do kofica poznana, ale przy-
pisywano ja kilku czynnikom ryzyka, takim jak otylo$¢, palenie i cukrzyca.
Wing obarczano takze sol.

Problemu nie stanowila jednak s6l jako taka — chodzito o s6d, bedacy jednym
z pierwiastkéw chemicznych wchodzacych w jej sktad. Specjalisci od zdrowia
publicznego méwili, ze sprawe dodatkowo komplikuje fakt, iz nawet s6d sam
w sobie tez nie jest szkodliwy: jego odrobina w diecie okazuje si¢ bardzo waz-
na dla zdrowia. Problem polegal na tym, Ze Amerykanie jedli tak duzo soli, iz

przekraczali niezbedna dzienng dawke sodu dziesigcio-, a nawet dwudziesto-
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krotnie. To znacznie wigcej, niz organizm jest w stanie przetworzy¢. W duzych
ilo$ciach s6d powoduje przejécie ptynéw ustrojowych z komoérek do krwi, co
skutkuje zwiekszeniem jej objetoéci i wymusza na sercu intensywniejsza prace.
Efekt: podwyzszone ci$nienie t¢tnicze.

Szukajac metod na ograniczenie konsumpcji sodu, lekarze skupili sie na
oczywistym celu: solniczkach znajdujacych sie na kazdym kuchennym stole.
Wydawato sie to najlogiczniejsze. Solniczka — podawana z rak do rak i zosta-
wiana na stole niczym na strazy, w oczekiwaniu na nastepny positek — byta
nie tylko jednym z niezbednych rekwizytéw przy kazdym obiedzie. W Stanach
Zjednoczonych stata sie czyms$ w rodzaju kolekcjonerskiego gadzetu, ktéry lu-
dzie lubig zbiera¢ i z dumg eksponowad. W ten trend wpisywali sie producenci
z branzy spozywczej: na przyktad Coca-Cola wypuscita solniczki wygladajace
jak miniaturowe puszki coli.

Nic dziwnego, ze przy takiej powszechnosci soli na amerykanskich stotach
lekarze zdecydowali sie dziata¢. Zachecali do wyrzucania solniczek, a przynaj-
mniej do odkladania ich do szafek na bibeloty. W 1989 roku American Heart
Association zaczeto promowac inny sposéb przyprawiania potraw: opracowa-
no i wprowadzono do sprzedazy solniczke zawierajaca specjalna, pozbawiona
soli mieszanke pieprzu kajeniskiego, bazylii, tymianku oraz innych zi6t. Wyna-
lazek, majacy przeciwdziata¢ wzrostowi ci$nienia tetniczego, dorobil sie nawet
chwytliwego sloganu: Shaking the salt habit®.

W tym ataku na s6d nikt jednak nie podjat proby oszacowania tego, za jak
duza cze$¢ gigantycznej konsumpcji soli w USA odpowiadaja domowe solnicz-
ki. A przeciez spozywane ilo$ci powinny zasugerowaé, ze w gre wchodzi co$
jeszcze — 1 to co$§ znacznie powazniejszego. Zwlaszcza nastoletni chlopcy oraz
mezczyzni przed czterdziestka spozywali ponad 10 graméw soli dziennie, czyli
blisko 2 petne tyzeczki. A to byla zaledwie $rednia. Ogromna liczba ludzi jadta
jeszcze wigcej. Kobiety oraz dziewczeta wykazywaly sie wigkszym umiarem —
ograniczaly si¢ do okoto 1 tyzeczki dziennie — ale nawet w ich przypadku po-
winno by¢ oczywiste, ze solniczka nie jest jedyng przyczyna tego stanu rzeczy.

Skad wiec brata sie cata ta solI?

Odpowiedz nadeszta w 1991 roku, gdy w periodyku ,,Journal of the Ame-
rican College of Nutrition” opublikowano wyniki pomystowego eksperymen-

% Dost.: ,Otrzaénij si¢ z nawyku solenia”, przy czym angielskie shaking moze w tym kontekscie
oznacza¢ zar6wno rzucanie natogu, jak i potrzasanie solniczka (przyp. thum.).
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tu. Aby zidentyfikowa¢ prawdziwe zrédto amerykanskiego problemu z so-
dem, para badaczy zebrata sze$¢dziesiat dwoje dorostych ludzi, wykazujacych
upodobania do stonych potraw, i rozdata im solniczki z precyzyjnie odmierzo-
na iloscig soli — z zaleceniem, by przez nast¢pny tydzien normalnie uzywali
ich w swoich domu. Rzetelno$¢ naukowcoéw przeprowadzajacych to badanie
nie ulegata najmniejszej watpliwosci: pracowali dla centrum Monell Chemical
Senses w Filadelfii. Wtasnie w tamtejszych laboratoriach udoskonalono meto-
dologie badania poziomu btogosci dla cukru. To tam badacze przeanalizowali
kuszace wlasciwosci tluszczu, rozbierajac na elementy pierwsze jego budowe
czasteczkows, aby wyjasnié, w jaki sposob niska temperatura topnienia ttusz-
czu sprzyjajacego miazdzycy — na przyklad masta — powoduje jego rozpusz-
czanie si¢ w ustach i fale natychmiastowej przyjemnosci. Owszem, osrodek
Monell przyjmowat pokazne granty finansowe od najwiekszych producentow
zywnosci, w tym od wytw6rcéw popularnych stonych przekasek i dan. Bran-
zowe pienigdze nie kupowaly jednak pogladéw niezaleznych badaczy, ktérzy
nie wahali sie stawia¢ konkretnych zarzutéw wytwoércom. Bez ogrédek mo-
wiono o wykorzystywaniu przez producentéw swoich wplywéw na nawyki
zywieniowe Amerykanéw — zwlaszcza w kontekscie stosowania cukru. Na
podstawie wlasnych badan specjali$ci z Monell wiedzieli, Ze umiejetne uzy-
cie cukru pozwala Zerowaé na naturalnych sktonnosciach dzieci do stodyczy.
Takze teraz, w poszukiwaniu zrédet sodu w diecie Amerykanéw, badacze nie
zamierzali niczego ukrywac.

Szesc¢dziesigcioro dwoje uczestnikéw poproszono o rzetelne zapisywanie
wszystkiego, co przez tydzien zjedli i wypili. Aby zwiekszy¢ wiarygodnos¢ ich
raportéw, badacze z Monell dodali do przekazanej uczestnikom soli specjalny
marker, wykrywalny w moczu. Byt to bardzo sprytny pomysl, ktéry — dzieki
regularnie pobieranym prébkom — pozwolil ekspertom okresli¢, za jak duza
cze$¢ spozywanej soli odpowiadata solniczka. Po uptywie tygodnia zebrano
wszystkie dane i przystapiono do analizy.

Zawarto$¢ sodu w wodzie pitnej bylta bliska zeru — to zrédto skreslono wiec
juz na wstepie. W niewielkich ilo§ciach s6d naturalnie wystepuje w warzywach
—na przyktad w botwinie i szpinaku — ale uczestnicy badania musieliby jes¢ ich
tony, by az tak zafatszowaé wyniki. Udziat sodu pochodzacego z naturalnych
zrodet okreslono na nieco ponad 10% catkowitego tygodniowego spozycia.
A oczerniana i posadzana o najgorsze solniczka? Jej wkltad wynosit zaledwie

6% catkowitego spozycia soli.
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Gdyby takie same badania zostaly przeprowadzone kilka stuleci wcze$niej,
eksperci z Monell zapewne otrzymaliby zupelnie inne rezultaty. Na przyklad
solone ryby, fundament diety szesnastowiecznych Szwedéw, przyczynialy sie
do ogromnego spozycia sodu — znacznie przekraczajacego to, z jakim mamy do
czynienia dzi$. Do czasu wynalezienia lodéwki na calym $wiecie powszechnie
stosowato sie s6l do konserwowania miesa oraz ryb. Ale w przypadku uczest-
nikéw eksperymentu w Monell naturalny so6d zawarty w pozywieniu oraz sél,
ktérej uzywali sami, odpowiadaly za mniej niz jedna piata catkowitego spozy-
cia sodu. Skad brata sie reszta?

W 1991 roku, kiedy przeprowadzono opisany eksperyment, coraz rzadziej
przyrzadzato sie potrawy od zera; domowe gotowanie bylo wypierane przez
sklepowe dania — poddane wstepnej obrébce termicznej, zapakowane i gotowe
do spozycia. Podobnie jak wiekszo$¢ Amerykanow, uczestnicy badania zaopa-
trywali sie w jedzenie gléwnie w supermarketach, za$ efektem ubocznym takiej
diety byta ilo$¢ soli zawarta w gotowych produktach. Badacze odkryli, Ze ponad
trzy czwarte soli skonsumowanej przez uczestnikéw eksperymentu pochodzi-
to z wysoko przetworzonych potraw. To, co robili producenci, trudno nazwa¢
tylko soleniem, a raczej dorzucaniem soli topata — do paczkowanych makaro-
néw z serem, do dan z kurczaka, ktére wystarczy podgrzaé przed spozyciem,
do spaghetti z klopsikami, do dressingéw, soséw pomidorowych, pizzy i zup.
Ogromne ilosci soli zawieraly nawet produkty typu light albo przeznaczone dla
ludzi wymagajacych specjalnego jadlospisu — na przyktad diabetykow —a takze
odttuszczone i 0 mniejszej zawartoéci cukru odmiany gléwnych marek. Nie-
wiele artykuléw na sklepowych pétkach odznaczato si¢ brakiem dodatku soli.
Solenie, na réwni z uzyciem cukru i thuszczu (a moze nawet bardziej), stato si¢
jedna z metod na zwickszanie sprzedazy i konsumpcji potraw.

Potege soli w jedzeniu inteligentnie podsumowat jej najwiekszy amerykan-
ski dostawca, koncern Cargill, ktéry w broszurach informacyjnych napisat:
»Ludzie kochaja sél. Sposréd podstawowych smakow — stodkiego, kwasnego,
gorzkiego i stonego — to wlasnie bez stonego najtrudniej si¢ oby¢. S6l, a konkret-
nie chlorek sodu, nadaje jedzeniu wyjatkowa smakowito$¢ — czy bedzie to bo-
czek, pizza, ser, frytki, ogorki konserwowe, dressingi, przekaski czy pieczywo”.

Ludzie nie tylko kochaja s6l, lecz takze s uzaleznieni od stonych potraw.
W zaleznos$ci od punktu widzenia, supermarket jest kopalnia soli... albo sto-
na pulapka. Aby zyska¢ lepsza perspektywe na sél zawartg w produktach spo-
zywczych, warto zapamieta¢ liczbe 2300. Jest to maksymalne dzienne spozy-
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cie sodu w miligramach, zalecane przez amerykanski rzad. W 2010 roku ten
prég zostal dodatkowo obnizony dla oséb szczegblnie narazonych na szko-
dliwe dzialanie soli: ludzi powyzej 51. roku zycia, czarnoskoérych, cukrzykow,
chorych na nadci$nienie albo na przewlekla chorobe nerek. W skali Ameryki
oznacza to, ze sto czterdzie$ci trzy miliony ludzi — wiekszoé¢ dorostych — po-
winno zmniejszy¢ dawke sodu do 1500 miligraméw. To niecata 1 tyzeczka soli
dziennie.

Biorac pod uwage owe wartosci, nietrudno stwierdzi¢, dlaczego wiekszo$¢
z nas je wiecej sodu, niz powinna, a nastoletni chtopcy i mezczyZzni prawie dwu-
krotnie przekraczaja zalecane normy. Wystarczy poczyta¢ etykiety na opakowa-
niach produktéw. Rozwigzaniem nie s3 nawet produkty organiczne czy tak zwa-
na zdrowa zywno$¢, gdyz wielu producentéw szczodrze je dosala. Na przyktad
kubek zupy Amy’s Organic Minestrone zawiera 580 miligraméw sodu. Sos do
makaronéw Newman’s Own Organic zawiera 650 miligraméw na p6t filizanki.
Moim faworytem, wyszukanym w nowojorskim hipermarkecie, byt za§ mrozo-
ny obiad z pieczonym indykiem firmy Hungry Man. W sktadzie tego produktu
sl wystepowata dziewieciokrotnie, cze$ciej niz jakikolwiek inny skfadnik. Li-
sta uwzgledniata kazdy element potrawy z osobna, a sl pojawila sie nie tylko
w miesie, lecz takze w sosie, nadzieniu oraz ziemniakach; byla tez gléwnym
sktadnikiem czego$ o nazwie ,,smak typu indyk” i na jednym z pierwszych
miejsc tajemniczej ingrediencji ,,smak ziemniaczany”. Sumarycznie w tym da-
niu, przeznaczonym do podgrzania w kuchence mikrofalowej, zawarto$¢ sodu
wynosita 5400 miligraméw, czyli wiecej niz zalecana maksymalna dwudniowa
dawka. Oczywiscie nie méwie tu o osobach z epoki amerykanskiego wyzu de-
mograficznego lub starszych, czarnoskérych badz cierpiacych na schorzenia
wymagajace szczegdlnie uwaznego dawkowania sodu. W tych przypadkach je-

den obiad firmy Hungry Man wyczerpatby limit soli na p6t tygodnia.

Aby zrozumie(, dlaczego ktokolwiek chciatby pochtonaé na jedno posiedze-
nie dawke soli wystarczajaca na trzy i p6t dnia, raz jeszcze zwrécitem sie do
Monell. Tym razem jednak, zamiast studiowa¢ poziomy bltogosci dla cukru
i ttuszczu, spotkatem si¢ z naukowcami, ktérzy przeprowadzili pionierskie
badania po$wiecone spozyciu soli. Wprawdzie kierownik ,,projektu z solnicz-
ka” pracowat juz nad zupetnie innym zagadnieniem — doznaniami smakowy-
mi zwigzanymi z konsumpcja thuszczu — ale centrum wzbogacito sie o jeden

z najwiekszych autorytetéw w kwestii soli: Paula Breslina, biologa i specjaliste
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od psychologii eksperymentalnej. Oprécz badan w Monell, Breslin prowadzi
whasne laboratorium i wyktada na Rutgers University, 70 kilometréw na pétnoc
od Princeton Junction w New Jersey. Wlasnie tam si¢ umoéwilismy. W laborato-
rium Breslina jest urzadzone typowe pomieszczenie do prob smakowych, po-
dzielone na stanowiska, gdzie badani s3 proszeni o zajecie miejsc i sprébowanie
jedzenia lub napoju w celu okre$lenia, co im smakuje, a co nie. W sgsiednim
mniejszym pokoju koniczono jednak wilasnie konstrukeje czego$ o wiele bar-
dziej niekonwencjonalnego, jesli chodzi o §wiat badaf zywnosci: w duzym me-
talowym pojemniku, troche przypominajacym lodéwke (z tym ze temperatura
wewnatrz wynosita 25°C), Breslin hodowal muszki owocéwki, ktére okazaly
si¢ przydatne przy rozwigzywaniu zagadek dotyczacych soli. Genami muszek
mozna fatwo i szybko manipulowaé, co umozliwia naukowcom nadawanie
owadom potrzebnych wlasciwosci. Co wigcej, zmyst smaku tych muszek wy-
kazuje cechy zadziwiajaco podobne do ludzkiego.

Wiekszos$¢ tego, co uwielbiamy — one tez uwielbiaja. I nie cierpig wiekszo-
$ci tego, czego my nie lubimy” — wyja$nit Breslin. ,Tak jak my, przepadaja za
sfermentowanymi produktami: winem, piwem, serami, octem, chlebem. Wta-
$nie dlatego muszki czesto goszcza w naszych kuchniach”. Owocéwki lubia
tez umiarkowang ilo$¢ soli w jedzeniu. Genetyczne manipulacje utatwity na-
ukowcom zidentyfikowanie mechanizmu komoérkowego, odpowiedzialnego za
wykrywanie stonego smaku w naszych ustach. Ostatnio Breslin badat muszki
nie pod katem sposobu wykrywania smaku, ale majac na celu poznanie przy-
czyn naszego zamitowania do soli.

W konicu s3 to przeciez zwykle biate krysztatki, wydobywane spod ziemi
albo ekstrahowane z wody morskiej.

Breslin jest przykladem naukowca, ktéry nie tylko wnikliwie analizuje pro-
dukty spozywcze, lecz takze kocha jes¢. Podobnie jak niektorzy jego koledzy
z Monell, nie obawia si¢ krytykowania przemystu spozywczego. Jego ulubio-
nym kozlem ofiarnym sg niskokaloryczne lody, promowane jako produkt typu
light — Breslin uwaza, ze takie informacje tylko sklaniaja ludzi do przejadania
sie. ,,Sadze, ze celem wytwarzania lodéw o niskiej zawartosci tluszczu i cu-
kru — co moim zdaniem zakrawa na oksymoron — jest zachecanie ludzi do je-
dzenia 15 litréw lodéw dziennie” — powiedzial Breslin. ,,Doprawdy, nie po to
wymy$lono lody”. On sam ceni je za to, czym rzeczywiécie sa: przysmakiem,
na ktéry mozna sobie pozwoli¢ w malych ilosciach. Ale Breslin jest szczuply

i wydaje sie panowa¢ nad swoim zamilowaniem do dobrej kuchni. Jego naj-
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nowsza mito$¢ — jako naukowca i konsumenta — stanowi oliwa z oliwek. W naj-
szlachetniejszych, najdrozszych odmianach oliwa z oliwek moze wywotywa¢
delikatne drapanie albo taskotanie w przetyku, ktére Breslin uwaznie badat ze
wzgledu na podobiefistwa z podraznieniami wywotanymi przez ibuprofen, lek
przeciwzapalny — za$ skladniki o dziataniu przeciwzapalnym, zaréwno w po-
trawach, jak i w lekarstwach, moga skutecznie zapobiegaé niektérym choro-
bom. Przyjaciele zacz¢li obdarowywaé go drogimi oliwami — wprawdzie nie
do testow, lecz do jedzenia — bo Breslin dostownie zakochat sie w smaku oliwy
z oliwek. Czasami pije ja ot tak, po prostu, nawet bez kawatka chleba, ktory
przeszkadza mu rozkoszowac sie jej bukietem.

Ale najbardziej Breslin uwielbia stone potrawy. Podjechaliémy do greckich
delikateséw w poblizu jego laboratorium, co skonczylo sie wielka — nomen
omen — feta. Feta ptywala w solance, takze zapiekanki ze szpinakiem byly sto-
ne. ,Powiniene$ ich sprobowa¢, zeby wiedzie¢, o czym méwie” — zasugerowal,
pokazujac pojemnik z drylowanymi zielonymi oliwkami. ,,Jo moje ulubione”.
Sprzedawca podat mi oliwke, ociekajaca czosnkowy zalews. Byta rzeczywiécie
pyszna. W oczach Breslina widziatem czysta rado$¢, gdy takze dostat oliwke
do sprébowania. ,,Bytem kiedy$ na granicy nadci$nienia i dobrze wiem, ze
powinienem si¢ pilnowaé¢” — wyznal. ,,Ale moje ci$nienie juz od dluzszego
czasu utrzymuje sie w normie, wiec przestatem si¢ nim przejmowaé. Kocham
stone potrawy. Nie wiem, czy chodzi wylacznie o psychologiczng nagrode za
zjedzenie czego$ naprawde smacznego, czy raczej ma to zwigzek z fizjologia
i wplywem soli na organizm. Moje prywatne odczucie jest takie, ze gdy jem
tego rodzaju rzeczy, fizycznie czuje si¢ lepiej. Nie chodzi mi o takie ,lepiej” jak
po ¢wiczeniach fizycznych, gdy odnosze wrazenie, ze mam mnostwo wigoru.
Po prostu jest mi dobrze, tak jak komus$ po zjedzeniu malej porcji ulubionych
lodéw”.

Po powrocie do laboratorium, gdy zaczelismy rozmawiaé na temat nauko-
wych podstaw owej przyjemnosci, okazalo sie, ze kuszaca potega soli pod
wieloma wzgledami pozostaje zagadka. Sama idea, ze sél moze wywotywacl
euforie, wydaje sie zwariowana — zwazywszy na fakt, iz jest to przeciez zwykly
mineral, martwy i pozbawiony wlasciwosci odzywezych. Dla odmiany cukier
i thuszcz s3 pochodzenia ro$linnego oraz zwierzecego i zawieraja mnéstwo ka-
lorii, niezbednych do podtrzymywania funkeji zyciowych. Nic wiec dziwnego,
ze gdy naukowcy umiescili ludzi w urzadzeniu do obrazowania metoda rezo-

nansu magnetycznego, a potem nanosili im na usta po kilka kropel stodkiej
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albo tlustej cieczy, obwody w mézgach badanych zapalaly si¢ — co §wiadczyto
o wywolywaniu uczucia przyjemnoéci. Ten bodziec, jak wiemy, jest zwigzany
z o$rodkiem nagradzajacym nas za podejmowanie czynnosci, ktére maja na
celu podtrzymanie zycia i przedtuzenie gatunku — na przyktad takich jak je-
dzenie i seks.

Sol oczywiscie nie jest zupelnie bezwarto$ciowa. Zawarty w niej sod stano-
wi bowiem pierwiastek niezbedny dla zdrowia. W 1940 roku badacze opisali
przypadek dziecka obarczonego nietypowym schorzeniem, zmniejszajacym
zdolno$¢ do przyswajania sodu. Aby przezy¢, dziecko to potrzebowato ogrom-
nych ilosci soli, z czego instynktownie zdawato sobie sprawe. Jedno z pierw-
szych opanowanych przez nie stéw brzmiato wtasnie ,,s61”. W wieku jednego
roku zlizywato sél z krakerséw. Pézniej jadto ja wprost z solniczki. Jego rodzice
i lekarze nie mieli pojecia, co mu dolega. Chlopiec zmart w trakcie dtuzszego
pobytu w szpitalu, gdzie dostawal wylacznie potrawy zawierajace bardzo nie-
wielka ilo$¢ soli. Badacze dowiedli, ze nawet w mniej drastycznym przypad-
ku jadlospis ubogi w s6d moze oznaczaé¢ ktopoty. U szczuréw na takiej diecie
wyksztalca si¢ stabszy uklad kostny i miesniowy; zwierzeta maja tez mniejsze
mozgi. Niemniej zapotrzebowanie organizmu czlowieka na séd jest bardzo
niewielkie, co jeszcze bardziej utrudnia zrozumienie, dlaczego wigkszo$¢ ludzi
pozostaje tak podatna na zjadanie ogromnych ilosci tej substancji.

W pewnym stopniu wyja$nieniem miata by¢ mapa smakéw — diagram ilu-
strujacy to, dlaczego stodki smak czujemy gtéwnie koniuszkiem jezyka. Wyni-
ka z niego, ze percepcja stonego smaku takze odbywa si¢ w ograniczonych stre-
fach — konkretnie na brzegach jezyka, w dodatku tylko w jego przedniej czescei.
Okazalo si¢ jednak, ze w kwestii soli mapa smakéw jest rownie nieprawdziwa,
co w przypadku cukru. Stony smak odbieramy tak jak stodki — w obrebie ca-
tych ust. ,,Kazdy moze to wyprébowaé na sobie w domu” — powiedziat Breslin.
ystarczy wziaé troche soku z cytryny, odrobine miodu, pianke z espresso
oraz roztwér kuchennej soli, a potem koncem jezyka sprobowaé kazdej z tych
substancji. Poczujesz smak kwasny, stodki, gorzki i stony — wylacznie koficem
jezyka. I to wystarczy, zeby wyrzuci¢ mape smakéw do kosza”. Mozliwoé¢ od-
czuwania stonego smaku nie ogranicza sie do koniuszka jezyka. Ludzie chtona
go jak gabki. Podobnie jak w przypadku cukru, organizm czlowieka ma zdol-
no$¢ do wykrywania stonego smaku calg jama ustna, az do przetyku.

To uwarunkowanie do rejestrowania stonego smaku wydaje sie sugerowad, ze

organizm chce mie¢ pewno$¢, iz otrzyma wystarczajaco duzo soli. Gdyby sol
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nie byta tak kuszaca, jesli tak fatwo nie rozpoznawaliby$my jej smaku, to komu
przysztoby do glowy przeszukiwanie kuchennych szafek w poszukiwaniu
paluszkéw albo precelkéw? Ludzie jedliby tylko stodkie i tluste rzeczy. Prag-
nienie soli zdaje sie mie¢ swoje zrédto w ewolucji. Gdy cate zycie skupiato sie
w oceanach, zwierzeta nie mialy probleméw z pozyskaniem niezbednego do
zycia sodu: w koficu unosity sie w stonej wodzie. Niemniej klimat na pradawnej
Ziemi byt goracy i suchy. By¢ moze stworzenia, ktére wyszly na lad, wyksztal-
cily receptory stonego smaku jako system bezpieczenstwa, gwarantujacy to, ze
w poszukiwaniu jedzenia ich wlaciciele nie zapomng o soli.

To catkiem mozliwe. Ale dzisiejsi ludzie nie tylko $wietnie pamietaja o soli,
lecz takze masowo ja pochtaniajga. Stad sie biorg obiady w rodzaju dania z in-
dykiem firmy Hungry Man, zawierajace kilkudniowy zapas soli. Albo popcorn
na stadionach. Ktérego$ wieczoru na Yankee Stadium dostali$my popcorn tak
przesolony, ze musiatem kupi¢ napoje dla dzieci, aby mogly przeptuka¢ po-
draznione gardla — i przez to przegapitlem fragment meczu (zreszta juz drugi
tego dnia — pierwszy omingt mnie, gdy stalem w kolejce po popcorn). Wyjat-
kowa chrapka na niektére potrawy to temat, do ktérego nie spieszy si¢ zadnej
z firm, wspierajacych datkami centrum w Monell. Breslin jednak swobodnie
porusza sie w tej dziedzinie, a w dodatku taczy zamitowanie do stonych potraw

ze znacznie bardziej grzaskim tematem: nalogiem narkotykowym.

I(oncepcja przyréwnania wlasciwosci niektérych rodzajéw zywnoéci do nar-
kotykdw jest w naukowych kregach poruszana od przynajmniej dwudziestu lat.
Jedna z ulubionych publikacji Breslina na ten temat pochodzi z roku 1991, tego
samego, w ktérym przeprowadzono eksperyment z solniczkami. Autorem publi-
kacji byt Stephen Woods, profesor psychiatrii na Uniwersytecie Cincinnati, kto-
ry poréwnal jedzenie do zazywania narkotykéw. Pisal, ze obydwie te czynnosci
stanowig powazne wyzwanie dla zasadniczego celu kazdego organizmu: pozo-
stawiania w rownowadze. Stan rébwnowagi nosi nazwe homeostazy, a jedzenie,
podobnie jak narkotyzowanie sig, silnie nas z niej wytragca. ,W konicu wszystko,
co jemy, trafia do naszego krwiobiegu, za$ organizm dazy do tego, by zawartoé¢
réznych substancji we krwi — od dwutlenku wegla, przez tlen, séd, potas, az do
lipidéw i glukozy — byta stala” — wyjasnia Breslin. ,Nasze organizmy zapewne
czulyby sie najlepiej, gdyby$my w ogole nie musieli jesé, tylko funkcjonowali
dzieki jakiemus$ tajemniczemu stabilnemu zrédtu energii z zewnatrz — na przy-

ktad kropléwce. Podczas jedzenia do krwi trafia mnéstwo rozmaitych substan-
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¢ji, co zaburza homeostaze. Organizm zdaje sie woéwczas méwic: »O rany, cos ty
mi narobil? Teraz musze si¢ z tym jako$ uporaél«. Innymi stowy, musi wréci¢ do
stanu homeostazy. W tym celu wytwarza na przyklad insuline, ktéra powoduje
transportowanie cukru z krwi do wnetrza komorek. Doktadnie to samo dzieje sie
przy zazywaniu narkotykéw. Po zastrzyku z heroiny organizm krzyczy: »Jasny
szlag, co$ ty mi zrobil?«, po czym za po$rednictwem r6znych proceséw przyste-
puje do proby metabolizowania dostarczonych substancji”.

Krew jest obcigzona zwlaszcza po konsumpcji wysoko przetworzonej zyw-
nosci, zalewajacej organizm powodzig soli, cukru i thuszczu. Jednak zaleznosci
miedzy jedzeniem a narkotykami robig sie szczegdlnie interesujace na pozio-
mie neuronalnym, w mézgu. Tam narkotyki i zywno$¢ — a zwlaszcza potrawy
zawierajace duze ilosci soli, cukru i tluszczu — wywotuja bardzo podobne re-
akcje. Po znalezieniu si¢ w organizmie podazaja tymi samymi torami; t3 samg
droga dostaja sie do os§rodkéw przyjemnosci w moézgu, nagradzajacych nas za
robienie wlasciwych rzeczy. Albo, jak to czesto bywa, za robienie rzeczy, ktore
mozgowi wydaja sie whasciwe.

Jeden z najbardziej intrygujacych dowodéw wplywu soli na mézg zostat
przedstawiony w opracowanej przez badaczy z Uniwersytetu lowa publikacji
z 2008 roku, zatytutowanej Salt Craving: The Psychobiology of Pathogenic Sodium
Intake (Laknienie soli: psychobiologia w kontekscie patogenezy konsumpcji
sodu). W prostszych stowach, tytul éw oznacza dazenie do spozywania soli
w iloSciach powodujacych schorzenia. Autorzy wzieli pod uwage dotychcza-
sowe badania na tym polu — polegajace miedzy innymi na obrazowaniu mézgu
—1iwyciagneli wniosek, ze s6l nalezy do tych rzeczy, ktére w razie braku umiaru
zaczynaja szkodzi¢ zdrowiu. W podsumowaniu napisali, ze sél jest pod tym
wzgledem podobna do ,seksu, éwiczen fizycznych, ttuszczu, weglowodanéw
i czekolady — ma podobnie uzalezniajace wlasciwosci”.

Z oczywistych wzgledow stowo ,uzaleznienie” dotyczy jednego z naj-
bardziej drazliwych tematéw dla producentéw zywnoséci. Wolg twierdzié, ze
produkt jest chetnie spozywany, stanowi przekaske, jest bardzo lubiany itd.
Wszystko — byle tylko nie wprowadzaé konotacji z natogiem. Producentom
pojecie uzaleznienia kojarzy si¢ z wyrzutkami spotecznymi, ktorzy napada-
ja na sklep spozywczy z bronig w reku, by zdoby¢ forse na nastepna dziatke.
Uzaleznienie to §liska sprawa takze pod wzgledem prawnym — oznacza pozwy,
ktérych branza boi sie jak ognia. W praktyce wysoko przetworzona zywnosé

jest tak niedroga i fatwa do zdobycia, ze nikt nie musi rabowa¢, aby zdoby¢
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kolejng porcje — zwlaszcza ze sam sklep jest w tym przypadku czyms$ w rodzaju
narkotykowej mety.

W 2006 roku kancelaria prawna obstugujaca klientéw z branzy tytoniowej
oraz spozywczej przedstawila raport po§wiecony potencjalnym oskarzeniom,
z jakimi by¢ moze przyjdzie sie zmierzy¢ producentom zywnosci, jesli lu-
dzie zaczng obarcza¢ ich odpowiedzialnoscia za epidemie otyloéci. Autorzy
stwierdzaja, ze pod wzgledem prawnym przemyst zywieniowy zasadniczo stoi
na dobrej pozycji oraz ze strategie zastosowane przy skarzeniu producentéw
tytoniu w odniesieniu do producentéw Zywno$ci maja znacznie mniejszg site
razenia. Ale duza czes§¢ raportu dotyczy kwestii nalogéw, a jego autorzy wiele
miejsca po$wiecili potencjalnym koncepcjom obrony, majacym przekonaé tawe
przysieglych, ze produkty spozywcze nie s3 uzalezniajace. W podsumowaniu
nie zaprzeczajg istnieniu pewnych analogii miedzy przejadaniem sie a uza-
leznieniem od narkotykéw. Argumentuja jednak, ze stowo ,,uzaleznienie” ma
tradycyjnie pejoratywne konotacje — takie jak ucigzliwe symptomy odstawie-
nia — ktére nie maja bezposredniego przetozenia na produkty zywnosciowe.
»Nazywanie objadania sie czekoladg »uzaleznieniem od czekolady«, nawet jesli
rzeczywiscie takie dzialanie sprawia duza przyjemno$¢, to jednak, zwazywszy
na nieregularno$¢ jedzenia, moze doprowadzi¢ do strywializowania groznych
natog6w” — napisano w raporcie.

Paul Breslin woli sformutowaé kwestie uzaleznienia w nieco inny sposéb.
Jak twierdzi, jesli cztowiek zazywa narkotyki wystarczajaco dtugo, motywacja
do kolejnej dawki w mniejszym stopniu wynika z checi wywolania ,,pozytyw-
nych emocji” — krocej: haju — a w wigkszym z pragnienia unikniecia okrop-
nych uczu¢ zwigzanych z glodem. Podobnie, gdy ludzie zaczynaja by¢ glodni,
w gruncie rzeczy nie zalezy im na gléwnej korzysci ptynacej z positku: dostar-
czeniu kalorii w celu podtrzymania zycia. Zaspokajanie glodu to raczej odpo-
wiadanie na wysylany przez organizm sygnat, ukierunkowany na uzupelnienie
sktadnikéw odzywezych na dltugo przed tym, az zapasy zmniejszg sie do kry-
tycznych pozioméw. Wigkszos¢ ludzi w Ameryce nigdy nie czuje prawdziwego
glodu — skrecajgcego kiszki bélu, wynikajacego z niedoboru niezbednych do
zycia substancji. Breslin sugeruje zastanowienie si¢ nad tym, ile razy dziennie
ludzie méwia, ze s3 glodni. ,,Z nielicznymi wyjatkami mozemy bez uszczerb-
ku na zdrowiu przezy¢ caly dzien bez jedzenia albo wody. Organizm ma do
dyspozycji do$¢ kalorii. Ale ludzie, ktérzy przez caly dzien poszcza, czuja sie

strasznie. Ciato oczekuje jedzenia i przygotowuje si¢ na jego dostarczenie, jesli
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wiec tego nie zrobisz, zaczynasz si¢ czu¢ podle. Wreszcie decydujesz sie co$
zjes§é, aby poczud ulge”.

Koncepcja jedzenia nie tyle dla samej przyjemnosci, ile po to, by unikna¢
dojmujacego uczucia glodu, przywiodta mi na mysl prace Howarda Mosko-
witza, legendarnego technologa zywnosci i autora nowego smaku Dra Peppera.
W trakcie badan nazwanych Crave It/ (Pozadaj tego!) doszedt on do wniosku,
ze ludzie fakng potraw bardzo stonych, stodkich lub tlustych z powodéw in-
nych niz gtéd. Sktaniaja ich do tego przyczyny emocjonalne oraz obawa przed
nieprzyjemnymi uczuciami, wywolywanymi przez organizm w obronie przed
niedosytem. Lek przed gtodem jest gteboko zakorzeniony w naszej naturze,
a producenci zywnosci $wietnie wiedza, jak go podsycal. Szczegélnie jaskra-
wym przykladem moze by¢ reklama batonikéw Snickers firmy Mars, pod wy-
réznionym przez branze spozywcza hastem: Don 't let hunger happen to you (Nie
pozwdl, zeby dopadt cie gtod).

Cho¢ stowo ,uzaleznienie” brzmi Zle, to w kwestii soli producenci
zywnosci maja jeszcze jeden problem — by¢ moze nawet wigkszy. Podczas anali-
zowania odpowiedzialno$ci branzy za epidemie przejadania si¢ naukowcy do-
szli do wniosku, ze sposob, w jaki ludzie zaczeli naduzywacé soli, jest znacznie
gorszy niz sam ped do jej konsumpcji.

Jak sie okazuje, producenci wysoko przetworzonej zywnosci stworzyli za-
potrzebowanie na s6l tam, gdzie dotychczas go nie byto.

Dzieci kochajg cukier od urodzenia. Aby sie o tym przekonaé, wystarczy
przeprowadzi¢ prosty eksperyment: kropla stodkiej wody wywoluje usmiech
u noworodkow. Ale dzieci nie lubig soli. Nie lubia jej w ogdle az do wieku
mniej wiecej sze$ciu miesiecy, a nawet wtedy trzeba je do niej namawiac.

Naukowcy z Monell, starajacy sie dociec genezy naszego upodobania do soli,
postawili teze, ze amerykanskie dzieci sa do niej przyzwyczajane od najwczes-
niejszych lat. Chcieli wiedzie¢, co sprawia, ze ludzie zaczynaja lubi¢ sol, skoro
nie jest to dla nich naturalny odruch. W ramach eksperymentu przeanalizowa-
li rozwdj sze$édziesieciorga jeden dzieci, poczawszy od wieku niemowlecego.
Zebrano od ich rodzicéw odpowiednie informacje, aby ocenid, ile soli dzie-
ci zjadajg w positkach. Niejako automatycznie podzielito to maluchy na dwa
obozy: do pierwszej grupy trafily te, ktére jadly to samo, co rodzice — w tym
stone platki, krakersy i zwykty chleb — podczas gdy do drugiej zaliczono dzieci
jedzace dania dla niemowlat, solone niewiele lub wcale, takie jak $§wieze owoce

1 warzywa.
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Nastepnie badacze z Monell przebadali dzieci z obydwu grup pod katem
upodobania do soli.

Wyniki zostaty opublikowane w 2012 roku w czasopi$mie ,,American Jour-
nal of Clinical Nutrition” i wywotaly maty burze w administracji publicznej
oraz wérod przedstawicieli branzy spozywczej. Aby zweryfikowa¢ upodobania
dzieci do soli, badacze z Monell pod kierownictwem Leslie Stein, poczawszy
od ukonczenia przez maluchy drugiego miesigca zycia, podawali im roztwory
o zréznicowanym stezeniu tej substancji. W tym wieku dzieci albo krzywily
sie na stony roztwor, albo zachowywaly obojetnie. W széstym miesiacu zycia,
kiedy test powt6rzono, wiréd maluchéw wyksztalcily sie dwie grupy: Te, ktore
karmiono owocami i warzywami, nadal wolaty zwykla wode od stonych roz-
tworow. Ale te, ktore dostawaly stone potrawy, wyraznie polubity sol.

Z uptywem czasu rozdzwiek miedzy grupami—,stona” i ,,niestong” —jeszcze
bardziej si¢ poglebil. ,Matki informowaly, ze w wieku przedszkolnym dzieci,
ktérym od szostego miesigca zycia podawano zwykte dania, bogate w skrobie,
wykazywaly tendencje do zlizywania soli z powierzchni produktéw” — napisa-
no w wynikach badan. ,Te same dzieci czesciej probowaly czystej soli”.

Oczywiscie milusifiscy nie musieli si¢ ucieka¢ do solniczki. W wieku przed-
szkolnym ,,stone” dzieci mialy dostep do wielu produktéw spozywczych za-
wierajagcych mnostwo soli — na przyktad chipséw, bekonu, zup, szynek, par6-
wek, frytek, pizzy czy krakersow.

Po opublikowaniu wynikéw Gary Beauchamp, kierownik centrum badaw-
czego i wspotautor projektu, podkreslat ich doniostos¢. Szczegdlna uwage
zwrécil na fakt, ze badanymi byly male dzieci. Dzieci, ktére nie rodza sie
z upodobaniem do soli. Tego smaku musza sie dopiero nauczy¢, ale gdy juz to
zrobia, s6l ma znaczacy i dlugotrwaly wptyw na ich nawyki zywieniowe. ,,Z na-
szych danych wynika, ze jesli kto$ chciatby ograniczy¢ sumaryczne spozycie
soli w populacji — rzekt Beauchamp — powinien zaczaé¢ jak najwczesniej, bo
niemowleta i mate dzieci s3 bardzo podatne na wplywy”.

To odkrycie przedstawilo ogromne zuzycie soli w amerykanskich domach
w zupelnie innym $wietle: nie jako zaspokajanie potrzeby, ale tworzenie zapo-

trzebowania tam, gdzie ono nie istniato.

Nie bytem jedynym cztowiekiem, ktéry potrzebowat wsparcia ze strony
ekspertéw z Monell, aby w petni zrozumie¢ potege soli. W 2005 roku — gdy

administracja nastraszyla branze spozywcza namawianiem ludzi do ograni-
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czenia spozycia soli ponizej 1 tyzeczki dziennie — cze¢§¢ najwiekszych pro-
ducentéw zywnos$ci powotata do zycia grupe o nazwie Salt Consortium.
Miata ona za zadanie opracowaé metody radzenia sobie z tym zagrozeniem
dla branzy. Grupa dzialata niejawnie, w obawie przed skupieniem na sobie
niepozadanej uwagi — ja dowiedzialem sie o niej od przedstawicieli pewnej
firmy, ktérzy wyjawili mi tez, Ze o zebranie faktéw, majacych pomdc w wy-
brnieciu z trudnej sytuacji, Salt Consortium poprosito nie kogo innego, lecz
naukowcoéw z Monell.

Cel grupy stanowito precyzyjne okreslenie przyczyn atrakcyjnosci soli,
dzieki czemu mozna byloby zmniejszy¢ jej ilos¢ w recepturach. Podobnie jak
w przypadku cukru i thuszczu, jesli chodzi o ograniczanie ilosci soli, branza
takze narzucila sobie konkretna granice: redukeja — tak, ale nie do takiego stop-
nia, by miata jakikolwiek wptyw na wyniki sprzedazy. Zmodyfikowane produk-
ty, zawierajace mniejsza ilo$¢ soli, powinny by¢ rownie apetyczne jak te solone
w zwykly sposéb.

Im jednak wnikliwiej przemyst spozywczy przygladat si¢ soli, tym bardziej
zdawal sobie sprawe z tego, ze konsumenci stanowili tylko jeden element ukta-
danki. Takze sami producenci byli wrecz niewiarygodnie uzaleznieni od soli.
Kazdego roku wytwércy zywnosci zuzywali jej astronomiczng ilo$é: 2,3 milio-
na ton.

Dzialo sie tak gléwnie dlatego, ze stony smak zacheca ludzi do jedzenia na
przyktad popcornu, az pokaze si¢ dno torebki —ale to dopiero wstep do pozna-
nia niezwyklej potegi biatych krysztatkow.

Sadze, ze producenci traktuja sél jako najbardziej zdumiewajacy sposréd
trzech filarébw wysoko przetworzonej zywnosci — nie tylko ze wzgledu na
skuteczne pobudzanie kubkéw smakowych. W §wiecie gotowych dan sol roz-
wigzuje mndstwo probleméw. Eliminuje efekty uboczne proceséw produkeyj-
nych. Na przyklad ptatki zbozowe bez soli majg metaliczny posmak. Krakersy
sa gorzkie, fatwiej chtona wode i klejg sie do podniebienia. Szynka bez tej sub-
stancji jest sprezysta jak guma. Niektére whasciwosci soli nie majg nic wspol-
nego z zywnoScig jako taka. W zautomatyzowanych piekarniach sél pozwala
uniknaé zatykania ciastem gigantycznej, szybkoobrotowej maszynerii, a takze
przestojow na linii produkeyjnej: spowalnia ona proces wzrostu ciasta, dzieki
czemu piece nadazaja z jego wypiekaniem.

Sposréd wszystkich ustug, jakie §wiadczy s6l dla branzy spozywczej, przy-

puszczalnie najwazniejsza jest zapobieganie utrapieniu nazywanemu przez
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producentow ,efektem przegrzania” (ang. warmed-overflavor), ktérego angiel-
ski akronim — WOF — wymawia si¢ podobnie do szczeknigcia psa. Efekt WOF
zostaje wywolany procesem utleniania tluszczu w miesie, nadajacym potra-
wie tekturowy smak. Zjawisko to zachodzi w chwili ponownego podgrzania
wstepnie podgotowanego miesa, dodawanego do zup oraz paczkowanych dan.
»Gdy pojawia sie efekt przegrzania, jeste$, mozna by rzec, ugotowany” — méwi
Susan Brewer, profesor nauk o zywno$ci na wydziale rolnictwa, konsumpcji
i srodowiska Uniwersytetu Illinois. ,,Ludzie potrafig go wyczué nawet w bar-
dzo niewielkiej ilo$ci. W lokalu, do ktérego zagladam, podaja pieczone zeberka
wotowe. Konicowki sg wykorzystywane nastepnego dnia do przyrzadzania ka-
napek z pieczong wotowing. Te kanapki smakuja paskudnie, a odpowiada za to
wlasnie efekt WOE Konsumenci sa na niego bardzo wyczuleni”.

Tutaj w sukurs przychodzi s6l, bedaca doskonatym antidotum na efekt prze-
grzania. Dla branzy spozywczej, w ogromnej mierze uzaleznionej od proceséw
ponownego podgrzewania migs, s6l jest wiec wyjatkowym sprzymierzencem.
Jedna z najskuteczniejszych metod zapobiegania WOF stanowi dodawanie
$wiezych przypraw, zwlaszcza rozmarynu, zawierajacego przeciwutleniacze
zapobiegajace spadkowi jako$ci miesa. Ale $wieze przyprawy sa drogie. Produ-
cenci zazwyczaj siegaja wiec po s6l, mndstwo soli. Nie usuwa ona tekturowego
posmaku, lecz skutecznie go ttumi.

Co gorsza, sél nie jest jedynym zrédlem sodu trafiajacego do krwiobiegu
konsumentéw. Firmy uzywaja takze sodu w formie dodatkéw do zywnosci,
zupelnie niezaleznie od soli. Znajduje sie on w licznych substancjach, na przy-
ktad tych zapobiegajacych rozwojowi bakterii czy utatwiajacych taczenie skfad-
nikéw i uzyskiwanie jednolitej konsystencji produktéw, ktére w przeciwnym
razie trudno ulegaja koagulacji — jak to ma miejsce na przyklad w przypadku
czasteczek biatka i thuszczu w serze topionym. Substancje takie jak cytrynian
sodu, fosforan sodu czy kwasny pirofosforan sodu maja swoje state miejsce na
listach sktadnikéw wysoko przetworzonych produktéw — to wtasnie im dania
zawdzieczaja atrakcyjny wyglad, smak i dtuzszy okres przydatnosci do spozy-
cia. Sumarycznie dostarczaja one mniej sodu niz s6l, ale warto na nie zwrocié
uwage, bo sklepowe po6lki s petne artykutéw, ktérych istnienie jest uzaleznio-
ne od takich dodatkéw. We wspomnianym wczes$niej daniu obiadowym marki
Hungry Man z indykiem — tym samym, w ktérym sol dziewigciokrotnie wy-
stepuje w réznych sktadnikach potrawy — w skladzie znajduje sie tez dziewieé

innych pozycji zawierajacych sod.



Przywiazanie amerykanskich producentéw do soli oraz sodu jest oczywiste
— wystarczy popatrzeé na etykiety. Daje jednak o sobie zna¢ takze za kulisami,
w reakcjach na chocby najlzejsze sugestie ze strony Waszyngtonu. W 2010 roku
— kiedy rzadowi eksperci obnizyli zalecang maksymalng ilo$¢ sodu dla najbar-
dziej narazonych na jego negatywne skutki Amerykan6éw do 1500 miligraméw
dziennie — producenci zywno$ci rozpetali zmasowang kampanie przeciwko
wprowadzeniu tej zmiany. Na przyktad Kellogg wystosowat do departamentu
rolnictwa, nadzorujacego prace ekspertéw, dwudziestostronicowy list z wy-
szczegOlnieniem wszystkich powodéw zastosowania soli oraz sodu w pro-
dukcji — w ilosciach sprawiajacych, ze osiagniecie poziomu 1500 miligraméw
w dziennej diecie jest mato realne. ,,Istotne problemy technologiczne ograni-
czaja mozliwo§¢ znaczacego obnizenia zawartos$ci sodu, przy jednoczesnym
utrzymaniu dotychczasowej atrakcyjnoéci produktow, ktéra gwarantuje im
miejsce na rynku” — zalil sie Kellogg. ,,Zdecydowanie domagamy sie, aby ko-
mitet ponownie rozwazyl zasadno$¢ wprowadzenia tych ograniczen”.

Kellogg nie nazwat wprawdzie efektu WOF po imieniu, ale podkreslat ogél-
ne wlasciwosci soli, przeciwdzialajace negatywnym aspektom produkeji wy-
soko przetworzonych produktéw zywnos$ciowych, takim jak smakowe efekty
uboczne zastosowania niektérych dodatkéw. Firma podkreslita, ze sam w so-
bie produkt nawet nie musi by¢ stony, zeby jednak s6l okazata si¢ niezbedna
do osiggniecia rynkowego sukcesu. ,Wazniejsza jest zdolnosé¢ soli do ekspono-
wania dobrych smakéw i/lub maskowania tych niepozadanych (np. goryczy)
w potrawach, ktére zasadniczo nie s3 stone. Do tej kategorii nalezg takie wyro-
by jak wypieki, ptatki zbozowe, sery, przystawki i wiele innych”.

Bezsprzecznie Kellogg — podobnie jak inni producenci zywnosci — nie przega-
pit okazji do tego, aby przenie$¢ przynajmniej cze$¢ winy za zamitowanie spote-
czefistwa do soli na samych klientéw, kupujacych wysoko przetworzone produk-
ty. W tym samym liscie Kellogg opisuje s61 stowami kojarzacymi sie z narkotyka-
mi. Pojawiaja sie w nim takie zwroty jak ,,psychobiologia wrodzonego taknienia
soli” oraz ,,niepohamowana natura apetytu na s6l”, zrzucajace ciezar odpowie-
dzialnosci na konsumentéw. ,,Smak jest bezsprzecznie najpotezniejszym czyn-
nikiem skfaniajacym klientéw do zakupu oraz konsumpcji konkretnych potraw”
— pisal Kellogg, przytaczajac wnioski z przeprowadzonej nieco wczesniej ankiety.
Respondenci przyznawali, ze nie doktadaja wystarczajaco wielu staran do zdro-
wego odzywiania sie, ale zarazem trzy na cztery osoby podawaly identyczny po-

wod swoich niepowodzen: ,,Nie chce rezygnowaé z potraw, ktére lubig”.
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Na szcze$cie w kwestii soli nie wszystko jeszcze jest stracone — przynajmniej
jesli chodzi o konsumentéw. Okazato si¢ bowiem, ze ze stonego nalogu mozna
sie dos¢ tatwo wyleczy¢. Wystarczy przez jaki$ czas przestal jes¢ wysoko prze-
tworzong zywnos¢.

Ta informacja — ktorej zreszty instynktownie domysla sie chyba kazdy, kto
jest zmuszony przej$¢ na niskosodowg diete — zostata zweryfikowana do§wiad-
czalnie w o§rodku Monell. W 1982 roku, kiedy s6l po raz pierwszy znalazta si¢
na celowniku rzadowej administracji, Gary Beauchamp, kierownik instytutu,
przeprowadzil ciekawy eksperyment. Mianowicie wzial pod lupe sze$¢ kobiet
oraz trzech mezczyzn, ktérzy zmniejszyli konsumpcje soli o potowe poprzez
rezygnacje z okre§lonych wysoko przetworzonych produktéw. Przez kilka
pierwszych tygodni nic szczegdlnego sie nie stalo — jesli nie liczy¢ tesknoty
badanych za potrawami, do ktorych przywykli. Ale potem powoli i stopniowo
nastgpowata wyrazna zmiana. Badani nie przestali lubi¢ soli ani tez nie zapo-
mnieli jej smaku. Jednak wrazliwe na s6l kubki smakowe — nawykle do bom-
bardowania stonymi potrawami — wyczulily sie na nig do tego stopnia, ze do
osiggniecia podobnej przyjemnosci z jedzenia wystarczalo mniej przyprawy.
Znacznie mniej. Wystarczajaco mato, by z powodzeniem zmiesci¢ sie w grani-
cach zalecenn zdrowotnych, sugerowanych przez amerykanska administracje.
»Po dwunastu tygodniach od przejécia na diete niskosodowg pozwolilismy im
uzywac tyle soli, ile tylko chcieli. Owszem, zwiekszyli jej ilos¢ w jadlospisie, ale
6w wzrost wynosit zaledwie 20% tego, co udato si¢ nam zredukowaé” — powie-
dzial mi Beauchamp.

Innymi stowy, badani odzwyczaili si¢ od soli, a przynajmniej od uzywania
jej w iloéciach groznych dla zdrowia.

To dobra wiadomos¢ dla wszystkich, ktérzy chcieliby zmniejszy¢ jej zawar-
to$¢ w diecie. Jak jednak mialem si¢ okazje przekonaé, producenci zywnosci,
ktérzy chceieliby powalczy¢ ze swoim wlasnym technologicznym uzaleznie-
niem, stoja przed bez poréwnania trudniejszym i bardziej skomplikowanym

wyzwaniem.



CZY JESTES GOTOWY POZNAC PRAWDE O TYM, CO JESZ?

P

,Grubasy sq tylko w Ameryce”. Nieprawda. Polacy tyjg na potege. Juz prawie co pigty uczer zmaga
sig z nadwagq lub ofylosciq. Jak donosi Swiatowa Organizacja Zdrowia, nasze jedenastolatki sg
najgrubsze w Europie. O tycie dzieci oskarza sig rodzicow, dyrektorow szkét oraz ajentdw stotéwek
i sklepikw szkolnych. A sumienie producentéw zywnosci? Ksigzka Michaela Mossa jasno pokazuje,
jak wysokg cene ptacimy za ich stone, Huste, stodkie i coraz bardziej bezwartosciowe jedzenie.

Katarzyna Bosacka, autorka programu , Wiem, co jem” w TVN Style

Jesli myslisz, ze odzywiasz sig zdrowo, bo jesz ptatki $niadaniowe, jogurty i produkty light —
jestes w bledzie! Gdy stan btogosci po jedzeniu traktujesz jako efekt zbilansowanej diety — mylisz
sig! Jezeli blogostawisz w duchu producentéw, ktérzy utatwiajg ci Zycie, podsuwaijqc potprodukty
i gotowe ,domowe" dania — brniesz w $lepq uliczke! Armia naukowcéw pracuje nie po to, abys byt
zdrowy, ale by zmusi cie do kupowania okreslonych produktow! A pamigtaj — jestes tym, co jesz!

Ta ksigzka zmieni twoje myslenie, zbudzi uspiong czujnos¢ i sprawi, Ze staniesz sie zdrowym
i Swiadomym konsumentem!

Matgorzata Raducha, | Program Polskiego Radia

Ta zdumiewaijgea podrdz za kulisy Swiata producentéw wysoko prze-
tworzonej zywnosci zmieni twoje nawyki Zywieniowe. Na zawsze!
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