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Wprowadzenie

Czas zaczqé mysleé nieschematycznie

»Po prostu jemy o wiele za duzo”.

—Tommy Thompson, gubernator stanu Wisconsin (1987-2001),
sekretarz ds. zdrowia i ustug spotecznych (2001-2005), Today, NBC, 2004

To fakt, jemy za duzo. I to by bylo tyle. Dzieki, ze kupiliscie te ksigzke,
dzieki za uwagg, byliscie wspanialg publiczno$cia, na mnie juz czas.

No c¢6z, tak przynajmniej prébuje nam wmoéwié amerykaniska admini-
stracja rzadowa. Wszystkie gléwne amerykanskie agencje i departamenty
ds. zdrowia — Centrum Zwalczania i Zapobiegania Chorobom (Centers
for Disease Control and Prevention, CDC), Departament Rolnictwa
(United States Department of Agriculture, USDA), Instytut Medycyny
(Institute of Medicine, IOM), Narodowe Instytuty Zdrowia (National
Institutes of Health, NIH) oraz Naczelny Lekarz Wojskowy USA -
zgodnie twierdza, ze otyto$¢ jest wynikiem braku réwnowagi energe-
tycznej: jemy za duzo, a za malo sie ruszamy. Czy zatem majg racje? Do
pewnego stopnia tak. Czy jemy wiecej niz dawniej? Oczywiscie. Czy
¢wiczymy mniej? Bez watpienia. Ale $wiadomos¢ tych faktéw w zaden
sposOb nie wplyneta na ograniczenie wystepowania otylosci i choréb
z nig powigzanych. Zmierzajac jednak do sedna problemu: jak doszto do
epidemii otytosci i to na przestrzeni zaledwie 30 lat? M6wi sig, ze to kwe-
stia dostepnosci jedzenia. To prawda, jest ono dostepne, ale wezesniej tez
byto. Méwi sie, ze to kwestia siedzenia przed telewizorem. To réwniez
prawda, ale telewizja to nie wynalazek ostatnich 30 lat. Jedzenie i tele-
wizory byly juz wczesniej, nie bylo natomiast katastrofalnego problemu
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z kaloriami. Za aktualng sytuacja stoi co$ wiecej, znacznie wiecej, i nie
jest to przyjemna historia.

Za obecny stan rzeczy najlepiej zrzuci¢ wing na kogo$ innego. Nikt nie
przyznaje si¢ do odpowiedzialnosci. Koncerny spozywcze wskazuja brak
aktywnosci fizycznej i kult gier komputerowych. Przemyst telewizyjny wy-
tyka nam $§mieciowe jedzenie i pozatowania godne zwyczaje Zywieniowe.
Zwolennicy Atkinsa pietnuja weglowodany, entuzjasci Ornisha moéwia, ze
winny jest thuszcz. Wytwérey sokéw obwiniajg napoje gazowane, produ-
cenci ,,bgbelkéw” nie pozostawiajg suchej nitki na sokach. Szkoly winig
rodzicéw, rodzice szkoty. A poniewaz nic nie wiadomo na pewno, nikt
nie podejmuje zadnych dziatan. W jaki wiec sposdb pogodzié te wszyst-
kie gtosy i opinie, by uzyska¢ spdjny i sensowny obraz catosci, ktory da
szanse na poprawe sytuacji zaréwno jednostek, jak i catego spoteczenstwa?
O tym wtasnie jest ta ksigzka.

Jedzenie to nie papierosy, alkohol czy narkotyki dostepne na ulicach. To
pozywienie. To przetrwanie. A co najwazniejsze: to przyjemno$¢. Istniejg
tylko dwie rzeczy istotniejsze od jedzenia: powietrze i woda. Potrzeba bez-
piecznego schronienia zajmuje odlegle, czwarte miejsce. Jedzenie odgrywa
niezmiernie wazng role. Niestety, obecnie nawet wazniejszg, niz powinno.
To juz nie tylko kwestia naszych podstawowych potrzeb — stalo si¢ ono
towarem, a zmodyfikowane i przetworzone, takze uzalezniajacg uzywka.

Taki stan rzeczy wplywa na nasza rzeczywisto§¢ w réznoraki sposéb:
pod wzgledem ekonomicznym, politycznym, spotecznym i zdrowotnym.
Predzej czy pdzniej trzeba za to zaplaci¢ i ten moment wlasnie nadszedt.
Placimy w podatkach, sktadkach na ubezpieczenie zdrowotne, nawet w ce-
nach biletéw lotniczych — niemal w kazdym rachunku, ktéry laduje w na-
szej skrzynce zawiera si¢ kara finansowa za otylo$¢. Ale na tym nie koniec:
placimy cierpieniem, pogarszajacymi sie wynikami w nauce, degeneracja
spoleczenstwa, zgonami. Ponosimy koszty tego wszystkiego w taki badz
inny sposéb, poniewaz obecne $rodowisko zywieniowe, ktére sami sobie
stworzyliémy, nie odpowiada biochemii naszego organizmu i to niedopa-
sowanie lezy u podstaw aktualnego medycznego, spotecznego i finansowe-
go kryzysu. Co gorsza, nie ma na to lekarstwa. Nie istnieje dekret, rozpo-
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rzadzenie, ustawa, podatek czy nakaz prawny, ktéry mégltby sam rozwigzaé
ten problem. Nie ma drogi na skroty, ale problem da sie rozstrzygnaé, jesli,
rzecz jasna, bedziemy tego chcieli i dowiemy sie, o co naprawde chodzi.

W wydanej w 2004 roku ksigzce Food Fight Kelly Brownell z Uniwersyte-
tu Yale méwi o otyloséci i ,,toksycznym $rodowisku”, w jakim obecnie zy-
jemy — eufemizm uzyty na okre$lenie naszych fatalnych nawykéw i zacho-
wan. Ja posuwam sie krok dalej. Interesuje mnie, czy faktycznie mamy do
czynienia z czyms$ toksycznym, w znaczeniu ,trujacy”’. Nawet wirod
zwierzat wykorzystywanych do badan laboratoryjnych w ciggu ostatnich
20 lat odnotowano wzrost masy ciata!

Kazda wciggajaca historia potrzebuje czarnego charakteru. Cho¢ nie-
chetnie ujawniam jego tozsamo$¢ juz na samym poczatku ksigzki, nie za-
mierzam trzyma¢ was w niepewnoéci. To cukier. Profesor Moriarty™ tej
opowiesci, substancja, ktéra obecnie znalazta droge do niemal kazdego
produktu spozywczego na $wiecie. Cukier nas zabija, powoli, a ja mam
zamiar to udowodnié¢. Kazde stwierdzenie, jakie pada w tej ksiazce, opar-
te jest na naukowych badaniach, faktach historycznych badz aktualnych
statystykach.

Jestem lekarzem medycyny. Wszyscy sktadamy przysiege: primum non
nocere (po pierwsze, nie szkodzi¢). Ale w tym stwierdzeniu tkwi pewien
paradoks: kiedy wiesz, jaki bedzie ostateczny efekt, kiedy wiesz, ze zakon-
czenie bedzie zte — wtedy brak dziatania jest réwnoznaczny z wyrzadza-
niem krzywdy.

Na poczatku swojej kariery mialem zupetnie inne podejscie. Nie szuka-
tem konfrontacji. Nie wyciagnalem prezentowanych tu wnioskéw, wycho-
dzac z a priori przyjetych zatozen. Miatem za sobg 15 lat pracy zawodowej,
gdy postanowitem wystapic z szeregu i podnie$¢ kwestie otytosci do ran-
gi powaznego problemu. Do 1995 roku zachowywalem si¢ jak wigkszo$¢
moich kolegéw po fachu — prébowatem z calych sit nie zauwaza¢ otylych
pacjentéw. Nie mialem im nic do powiedzenia poza ,,sami jeste$cie sobie

* Fikcyjna postac z tworczosci Arthura Conana Doyle’a, profesor, wybitny matematyk i geniusz zla,
nazywany przez autora Napoleonem zbrodni (przyp. thum.).
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winni” i ,,jedzcie mniej, a wiecej si¢ ruszajcie”. W tamtych czasach widok
otylego dziecka cierpigcego na cukrzyce typu 2 nalezat do rzadkosci. Teraz
obrazek ten jest na porzadku dziennym. Problem otylosci jest w praktyce
lekarskiej nie do unikniecia. Nie mozna dtuzej odwraca¢ wzroku i prébo-
waé przemilczed sprawe.

Teoria, jaka bede w tej ksigzce szczegétowo omawial, nie splyneta na
mnie z dnia na dzied w formie §wietego objawienia. Ta ksigzka to efekt
16 lat badan naukowych, spotkan, akademickiego dyskursu z kolegami,
wertowania magazynéw branzowych, analizy prowadzonej polityki i go-
dzin spedzonych z pacjentami. Nie popadam w zaden konflikt intereséw,
ujawniajac tutaj te wiedze — nie jestem na ustugach zadnego koncernu
spozywczego ani nie mowie w imieniu zadnej organizacji. W przeciwieni-
stwie do wielu autoréw bioracych sie za bary z problemem otytosci, nie
opracowatem linii magicznych produktéw, ktérych sprzedaz nabije moje
konto. Doszedtem do prezentowanych tu wnioskéw sumiennie i poprzez
skrupulatne analizowanie danych. A dane s3 dostepne, kazdy moze je prze-
§ledzi¢. Ja po prostu sktadam je w cato$§¢, w nieco inny sposéb, niz robiono
to do tej pory.

Jako naukowiec mam swéj wkiad w zrozumienie zasad, na jakich opiera
sie zachowanie rGwnowagi energetycznej. Jako pediatra natomiast codzien-
nie obserwuje interakcje miedzy genetyka a $rodowiskiem spotecznym,
doprowadzajaca dzieci do otylosci. A teraz jako $wiezo upieczony prawo-
znawca widze, jak zmiany w naszym spoleczefistwie przyczynily sie do
globalnej pandemii otylo$ci. To wlasnie spojrzenie przez pryzmat pande-
mii pozwolito mi polaczy¢ dla ciebie kropki, a nie tacz sie one tak, jak ci
do tej pory wmawiano.

Obarczanie wing za otytos§¢ otylych to odpowiedZ prosta, alebtedna.
Dieta i ¢wiczenia, czyli wspotczesna rada na grzechy gléwne — obzarstwo
i lenistwo — cho¢ akceptowane przez ogdl, oparte s3 na btednych zatoze-
niach i mitach, gleboko zakorzenionych w spotecznej $wiadomosci. Oty-
to§¢ to nie zaburzenie behawioralne, stabo$¢ charakteru czy btad w ra-
chunkach. Kiedy méwimy o spustoszeniu, jakie sieje w spoleczenstwie,
czesto myslimy o dorostej czesci populacji. Ale w takim razie co z dzieé-
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mi? W Stanach Zjednoczonych jedna czwarta z nich boryka sie z tym pro-
blemem. Rekordowy wskaznik otytosci obserwuje sie nawet u niemowlat!
Dzieci nie decyduja sie $wiadomie na bycie grubym. S ofiarami, nie zto-
czyhcami. Kiedy juz zrozumiesz, jakie naukowe procesy stoja za przybie-
raniem na wadze, zdasz sobie sprawe, ze to, co dotyczy dzieci, odnosi sie
w rownym stopniu do dorostych. Wiem, co teraz myslisz: doro$li s odpo-
wiedzialni za swoje wybory i za jedzenie, ktére podaja dzieciom. Czy aby
na pewno?

Jeden z moich uznanych kolegéw, bioracy czynny udzial w wojnie prze-
ciw otylo$ci, powiedziat mi kiedys: ,,Nie obchodzi mnie, co stoi za tg epi-
demig. Chce jedynie wiedzie¢, jak sobie z tym poradzi¢”. Z calym szacun-
kiem, pozwole sobie nie zgodzi¢ sie z takim podej$ciem. Jesli chcemy wyjs¢
z tego dotka, musimy zrozumie¢, dlaczego do niego wpadlismy. W rzeczy
samej, nasze dotychczasowe rozumowanie oparte jest na korelacjach, do-
mystach i przypuszczeniach. Napisalem t¢ ksiazke, by przekonacé ciebie,
czytelnika, aby$ zainteresowat sie tg kwestig dla dobra zdrowia wlasnego
i catego kraju. Nie mozesz jednak opowiada¢ si¢ po zadnej stronie, zanim
nie bedziesz mial pelnego obrazu sytuacji. Nie mozesz tez odrzuci¢ moje-
go podejsécia, dopoki nie poznasz wszystkich faktow. A to oznacza nauke.
Jesli przeczytasz te ksiazke i uznasz mnie za pomylenica, ktéry wysmazyt
stek bzdur, napisz mi o tym. Chcialbym to wiedzie¢. Wtasciwie sktadam
ci teraz obietnice: nie znajdziesz w tej ksigzce ani jednego stwierdzenia, na
ktorego poparcie nie mozna przywotaé twardych dowodéw naukowych.
Moja reputacja zawodowa zostata zbudowana w oparciu o nauke. To moje
zabezpieczenie — ochrona przed atakami os6b, ktére prébowatyby mnie
zdyskredytowaé. Tacy oponenci to nie tylko przedstawiciele przemystu
spozywczego, lecz takze, jak sie przekonasz, administracja rzagdowa. To
jedyny powdd, dla ktérego im sie ta sztuka jeszcze nie udata. I nigdy nie
uda, poniewaz wszystko, co buduje, buduje na fundamencie nauki. Teraz
1zawsze.

Jednak w czterech miejscach w tej ksigzce spuszczam swoja wyobraz-
nie ze smyczy. Postaram si¢ wytlumaczy¢, w jaki sposob otylos¢ wpa-
sowuje sie w proces ewolucji, jak nasza biochemia, bedaca wynikiem
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ewolucji, utrzymuje nas przy zyciu i — w koficu — jak nasze $rodowisko
zywieniowe zmienito te biochemie, doprowadzajac do globalnej kata-
strofy. Owa dawke osobistych spekulacji znajdziesz w podrozdziale
Dekonstrunjgc Darwina.

Publikacja ta adresowana jest do pacjentéw, ktérzy cierpig z powodu
otyloéci; do lekarzy, ktorzy cierpia wraz ze swoimi pacjentami; do ame-
rykanskich wyborcéw, ktdrzy ponosza koszty zdrowotnej porazki; do po-
litykéw, ktérzy muszg zjednoczy¢ sity, by wydoby¢ nas z kryzysu ekono-
micznego i zdrowotnego; oraz do reszty $§wiata, by nie powielata naszych
btedéw (choé w zasadzie juz to robi).

W czesci pierwszej podwaze niektdre z teorii promowanych na co
dzien w mediach, i to niejednokrotnie przez przedstawicieli stuzby
zdrowia.

W czesci drugiej i trzeciej skoncentruje sie na otytosci w ujeciu nauko-
wym i na tym, jak cialo radzi sobie ze spalaniem energii w opozycji do jej
magazynowania. Nie martw si¢, nie musisz by¢ ekspertem w dziedzinie
biologii ani medycyny, by zrozumieé¢ naukowy wymiar mojej koncepcji.
Bardzo sie staralem, aby wydoby¢ jej esencje oraz utrzymaé swoj wywdd
w ciekawej, lekkiej i przystepnej formie.

W drugiej czeéci wyjasnie réwniez, jak twdj mozg rozwinat sie — ewolu-
cyjnie i in utero (podczas zycia ptodowego) — by sabotowac twoje wysitki
zwiazane z odchudzaniem. Faktycznie, kiedy takniemy jakiego$ pozywie-
nia, dzieje sie tak za sprawg hormonéw — tylko mechanizm jest inny, niz
do tej pory myslates.

W czesci trzeciej zajme sie szczegdtowo tkanka thuszczows oraz tym,
w jaki sposdb i kiedy moze sta si¢ ona przyczyna choroby.

W czesci czwartej udowodnie, ze nasze obecne Srodowisko jest fak-
tycznie ,toksyczne”. Pokaze, w jaki sposéb ,,amerykanska dieta”, ktéra
obecnie stala si¢ wlasciwie ,,uprzemystowiong dietg globalng”, zabija...
niespiesznie. Zidentyfikuje trucizne i lekarstwa, wyjasnie, dlaczego lekar-
stwa dzialaja i dlaczego zar6wno pierwsze, jak i drugie zostaty do naszego
jedzenia odpowiednio dodane lub z niego usuniete, z korzyscia dla prze-
mystu spozywczego.
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Cze§¢ pigta podpowie ci, co ty, jako jednostka, mozesz zrobié, by chro-
ni¢ siebie i swoich najblizszych, zmieniajac swoje ,,indywidualne §rodowi-
sko”.

Na koniec, w czesci szdstej, wykaze, w jaki sposdb administracja rzado-
wa jest de facto sterowana przez przemyst spozywczy, i nakresle, jakg strate-
gie rzad amerykanski powinien przyjaé: wziagé strone obywateli i wywrzeé
wplyw na koncerny spozywcze, aby powstrzymaé pandemie otytosci, za-
nim dojdzie do finansowej i zdrowotnej apokalipsy, ktérej widmo rysuje
sie juz na horyzoncie.



Rozdziat 5

Uzaleznienie od jedzenia -
prawda czy fatsz

Salvador to pietnastoletni Latynoamerykanin, cierpiacy z powodu oty-
tosci, ottuszczonej watroby i nadci$nienia. Pije cztery napoje gazowane
dziennie. Jego mama nie ma ich na li{cie zakupéw, nie trzyma w domu.
Chtopak sam sie w nie zaopatruje w osiedlowym sklepie po drodze do
i ze szkoly. Salvador bierze udzial w naszym programie badawczym,
gdzie przez 10 dni, codziennie, otrzymuje staly ilo§¢ kalorii z positkow
przygotowanych przez kuchnie metaboliczng naszego szpitala — kucharz
przyrzadza dla niego wszystkie positki, zero cukru. Mimo to Salvator
nadal codziennie kupuje puszke napoju gazowanego, przynosi do domu
i stawia na szafce, obok tych kupionych w poprzednie dni. Méwi matce:

- Kiedy badanie sie skoniczy, wypije je wszystkie.

I faktycznie, ku jej przerazeniu, w wiecz6r koniczacy badanie wypija po
kolei wszystkie 10 puszek. Mozliwe, ze chlopak nie jest uzalezniony fizycz-
nie, ale psychiczna obsesja i pozadanie wskazuja na zaleznos¢, ktorej nie

dato sie sthumié.

Zycie jest zbyt krotkie, by jeé¢ niedobre rzeczy, nawet jesli sa tanie.

Jedzenie powinno by¢ mitym do$wiadczeniem, zwlaszcza gdy positek

jest wyjatkowy. Nie ma nic rownie przyjemnego jak péjscie do urokli-

wej restauracji, gdzie towarzysza nam obrazy, dzwieki i zapachy dobrze

przygotowanego pozywienia. To jedna z prawdziwych radosci zycia.

Jednak czynniki, ktére prowadza do prawdziwego pozadania w kwe-

stii jedzenia, to rozpoznawalno$¢ i znajomo$é. Zapytaj mieszkancéw

Filadelfii o ich ukochany cheesesteak, Nowoorleaticzykéw o po-boy lub
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beignet”, a mieszkancéw Memphis o barbecue. To przy okazji trzy naj-
bardziej otyle stany Ameryki. Przypadek?

Cho¢ amerykanska kuchnia potrafi smakowa¢ niebiansko, czy faktycz-
nie jest co$ tak wyjatkowego w napojach gazowanych, frytkach i jakimkol-
wiek innym artykule serwowanym w fast foodach? Mimo to pochtaniamy
tego typu jedzenie jak malpa kit. Amerykanie rzucaja sie na Big Maca,
jakby miat to by¢ ostatni hamburger w ich zyciu. (Biorac pod uwage umie-
ralno$¢ wérdd otylych, mozliwe, ze az tak nie mijajg sie z prawda). Fast
food obejmuje coraz wigkszg cze$¢ rynku, jesli chodzi o positki spozywane
poza domem. W latach 50. w Stanach Zjednoczonych stanowit 4 procent
catkowitej sprzedazy Zywnosci nieprzygotowywanej w domowej kuchni.
W 1997 roku to juz 34 procent. Kazdego dnia 30 procent dorostej populacji
Ameryki je w ktérejs z fastfoodowych sieciéwek, a McDonald’s karmi 46
milionéw moich rodakéw.

Co natomiast z resztg $wiata? W krajach rozwijajacych sie mieszkancy
nie wychowali sie na fast foodzie, a mimo to obecnie branza ta rozrasta
sie najszybciej ze wszystkich. Tu czynnik rozpoznawalno$ci nie odgrywa
roli, nie jest to jedzenie, jakie znaja od dziecka, a raczej pewnego rodzaju
nowo$¢. Dlaczego jedzg fast food, mimo iz nie jest to ich tradycyjne po-
zywienie? Bo jest tani? Za granica zdecydowanie nie jest. Dlaczego Mek-
sykanie chodza do Taco Bell, skoro ich tradycyjne zacos s3 tafisze i o nie-
bo zdrowsze? Tu dzieje sie co$ jeszcze. Czy $wiat jest uzalezniony od
fast foodu? Biologia stojgca za zjawiskiem uzaleznienia jest centralnym
punktem tego zagadnienia.

Réwnie dobrze mozna to powiedzieé¢ na gtos —
jesteémy uzaleznieni od...

Nasz mozg jest zaprogramowany na nagradzanie — to pierwsza i najwazniej-
sza sila stojaca za przetrwaniem gatunku ludzkiego. Nagroda jest powodem,
dla ktérego rano podnosimy sie z t6zka. Jesli ja wyeliminujesz, odbierzesz

* Cheesesteak — butka z drobno pokrojonym stekiem i roztopionym serem; po-boy — podtuzna butka
zazwyczaj z pieczenig wolowa lub smazonymi owocami morza; beignet — rodzaj paczka (przyp. red.).
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sobie motywacje do zycia. Pokazuja to migdzy innymi eksperymenty z wy-
korzystaniem rimonabantu — zwigzku chemicznego wykorzystywanego
w leczeniu otylosci, ktory zostat usuniety z rynku w 2007 roku po tym, jak
nie zdotal uzyska¢ zatwierdzenia przez FDA”. Rimonabant to selektywny
antagonista receptora kannabinoidowego typu 1, czyli lek ,,antymarihuano-
wy” — co oznacza, ze jest rowniez lekiem przeciwdzialajacym ,,podjadaniu”.
Blokuje poczucie nagrody. Cho¢ jego stosowanie przynosito efekty, a wiec
pacjenci tracili na wadze, 20 procent stosujacych odnotowalo powazne
skutki uboczne natury psychiatrycznej, w szczeg6lnosci stany depresyjne.
Doszlo réwniez do kilku przypadkéw samobdjstw. Wyeliminuj nagrode,
a moze sie okazad, ze dostownie stracisz powdd do zycia.

Cho¢ uktad nagrody to skomplikowany zbiér struktur mézgowych,
na ktéry wplywa wiele bodzcéw, jego dziatanie mozna w skrécie okre-
§li¢ mianem ,,szlaku hedonizmu”. To tam mieszkaja i do gtosu dochodzg
pierwotne emocje, poped rozrodczy i instynkt przetrwania. Zaktadamy, ze
uktad nagrody ewoluowat, by wzmocni¢ zachowania, ktére s3 kluczowe
dla przetrwania i przedtuzenia gatunku: tak jak seks w przypadku repro-
dukeji i przyjemnos¢ z positkéw, by zacheci¢ cie do jedzenia. To rowniez
struktura, ktéra wzmacnia wszystkie pozytywne i negatywne aspekty to-
warzyszace stosowaniu uzywek, takich jak nikotyna, kokaina, morfina i al-
kohol. Aby jedzenie bylo stale jednym z najsilniej odczuwanych impulséw
dlaludzi i zwierzat, ewolucja uczynita z niego bogate zrédto przyjemnosci
ijedna z najwazniejszych nagrod.

Na te hedonistyczng strukture sktadajg sie kanaty neuronowe taczace
dwaobszary w mézgu: pole brzuszne nakrywki (ang. vental tegmental area,
VTA)ijadro pétlezace (ang. nucleus accumbens, NA, zwane réwniez o$rod-
kiem przyjemnosci—cze$¢uktadunagrody o charakterzedopaminergicz-
nym). Obie to gtebokie struktury mézgowe. Odczuwanie przyjemnosci
pojawiasie,gdy VT A sygnalizujeNA, by towydzielato neuroprzekaznik—
dopamine. To sygnal wysylany z jednego do drugiego o$rodka mézgu.

* Agencja Zywnosci i Lekéw (Food and Drug Administration, FDA), zajmujaca si¢ m.in. kontrola
zywnosci, suplementéw diety 1 lekéw w Stanach Zjednoczonych (przyp. red.).
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Kiedy wydzielana dopamina trafi do odpowiedniego receptora dopami-
ny D, znajdujacego sie w NA, dos§wiadczamy uczucia przyjemnosci'.

Czym s3a wiec neuroprzekazniki i receptory? Wyobraz sobie klucze
i zamki. Kazdy neuron sktada sie z ciata komorkowego, na ktérego kon-
cu znajduje sie wypustka: akson (specjalne wtokno neuronowe wysyta-
jace informacje). Taki akson ma synapse, miejsce, w ktérym faczy sie
z dendrytem kolejnego neuronu (wyspecjalizowanym wiéknem nerwo-
wym odbierajacym informacje). Kiedy w pierwszej komérce genero-
wany jest impuls neuronowy (sygnat elektryczny), pulsuje az do konica
aksonu, gdzie znajduja si¢ male zbiory neuroprzekaznikéw, ktére sa
w tym momencie uwalniane. To klucze. Przesylane s3 synapsa do re-
ceptordéw (zamkow), zlokalizowanych w dendrytach kolejnej komérki.
Wiele takich kluczy podrézuje synapsami i nie wszystkie z nich dotra
do celu. Po drodze niektére zostang zmetabolizowane, inne ponownie
»wylapane”. Dopamina to wlasnie jeden z takich typéw kluczy, wysy-
tany, by dopasowa¢ sie do znajdujacego sie w kolejnej komorce zamka,
receptora D,, co zné6w powoduje odpalenie procesu w kolejnej komoérce
catego taficucha.

Przyjecie pozywienia to po prostu jeden z sygnaléw tego hedonistycz-
nego szlaku®. Sprawia, ze jedzenie interpretowane jest raczej przez pryzmat
przyjemnosci dla podniebienia niz faktycznej potrzeby energetycznej:
»Jestem juz pelny, ale to ciasto czekoladowe wyglada nieziemsko”. Kiedy
dziata poprawnie, szlak hedonistyczny pomaga ograniczy¢ przyjmowanie
pozywienia w sytuacji, gdy zapasy energetyczne s3 petne: ,Nie musze¢ do-
jes¢ do konica tej porcji spaghetti z serem”. Jednak gdy dziatanie jest za-
burzone, moze spowodowaé zwigkszenie ilo$ci przyjmowanego jedzenia,
a tym samym prowadzi¢ do otylosci.

Kiedy podasz gryzoniowi pozywienie przyjemne dla podniebienia (ttu-
ste, stodkie jedzenie, na przyktad ciastko), zwierze do§wiadcza nagrody,
poniewaz w VTA uwalniana jest dopamina, ktéra wigze si¢ z receptorem
D, w NA. Jak dtugo zachodzi ta reakcja, zwierze bedzie jadto i doswiad-
czato przyjemnosci. Istnieja trzy procesy, ktére modulujg ten system
w jednym lub drugim kierunku:
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1. Wszystko, co zwieksza przekaznictwo dopaminy do NA, odczytywa-

ne jest jako przyjemnos¢.

2. Wszystko, co zabiera dopamine z NA, zabija uczucie przyjemnosci.

3. Wszystko, co redukuje ilo$¢ receptoréw D, w NA lub zmniejsza

faczliwos¢ dopaminy do tychze receptoréw (na przyktad dlugo-
trwale naduzywanie substancji), sprawi, ze odczujemy mniejsza
przyjemno$é. W takim przypadku potrzebne jest wigcej dopaminy;,
czyli wiecej uwalniajacej ja substancji, by uzyskaé taki sam efekt
przyjemnosci.

Te zalozenia sprawdzaja sie w przypadku jedzenia doktadnie tak samo,
jak w przypadku uzalezniajacych uzywek. Jedzenie i narkotyki oddziatujg
na to samo pole. Z czasem organizm moze sie uwrazliwi¢ na dang substan-
cje, a wtedy bedzie potrzebowac wiekszej jej dawki, by osiggna¢ taki sam
poziom przyjemnosci. Kiedy dojdzie do uwrazliwienia, ludzie i zwierzeta
moga by¢ bardziej wyczuleni na nowa substancje — takie zjawisko nazy-
wamy uwrazliwieniem krzyzowym (ang. cross-sensitization). Innymi stowy,
jesli mézg doswiadcezyt uzaleznienia od jakiejkolwiek substancji, fatwo
uzalezni sie od innej uzywki. Wystarczy zaobserwowad, jak leczacych sie
alkoholikow ciggnie do kawy, nikotyny i/lub cukru. Czynnik wzmacniaja-
cy to bodziec, ktory zwigksza prawdopodobiefistwo, ze cztowiek lub zwie-
rze zareaguje na uzalezniajacg substancje. Jedzenie to forma pozytywnego
wzmocnienia. Stymulacja dopaminy w NA wzmacnia che¢ przyjecia nar-
kotyku czy alkoholu, ale réwniez jedzenia.

Efekt wzmacniajgcy dopaminy to rezultat stymulacji receptora D,. Jak
wcze$niej wspomnialem, przyjecie marihuany albo morfiny powoduje
zwigkszenie faknienia. Film O dwdch takich, co poszli w miasto pokazuje
szczegbtowo odyseje dwoch bardzo naépanych kolesi, ktérzy probuja po-
kona¢ przeszkody — z pozoru nie do pokonania — pietrzace si¢ na drodze
do zdobycia hamburgera. Mozemy to zmierzy¢, sprawdzajac ilo§¢ wydzie-
lanej dopaminy i sygnat, jaki dociera do receptora D,. Dlaczego dopamina
ma tak wielkie znaczenie? U zdrowej osoby dopamina zostanie usunieta
z D,, kiedy gtdd zostanie zaspokojony. Jesli natomiast mamy do czynienia
ze zmniejszong zdolno$cia przytaczania si¢ dopaminy do receptora, efek-
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tem jest kompulsywna potrzeba przyjecia pozywienia, by zapewnié wy-
starczajaca stymulacje tego upos$ledzonego potaczenia, co z kolei prowadzi
do statego przybierania na wadze.

Znani podejrzani: leptyna i insulina

Tak, znow ta dwojka. Nie tylko odgrywa najwazniejsza role w reagowaniu
na zagrozenie zagtodzeniem, lecz réwniez to kluczowi gracze w szlaku he-
donistycznym, poniewaz modeluje odczuwanie nagrody w odpowiedzi na
positek. W normalnych okoliczno$ciach, po tym, jak cztowiek zje wystar-
czajaco duzo, leptyna wysyla sygnal do VTA i hamuje wydzielanie dopa-
miny, w ten sposéb redukujac odczuwanie przyjemnoéci w odpowiedzi na
jedzenie’.

Tak wigc leptyna wygasza poczucie nagrody. Co jednak, gdy jeste$ na
nia oporny? Na tym wlasnie polega problem otytosci: na opornosci lep-
tynowej. Jesli hormon ten nie moze zadziata¢, dopamina nie jest usuwana
z NA, a my nadal odczuwamy impuls, by kontynuowa¢ jedzenie. Jesli je-
ste§ oporny na leptyne, czy naprawde wierzysz, ze mozesz mie¢ do$¢ silnej
woli, by zdtawi¢ zar6wno sygnat o zagrozeniu zagtodzeniem, jak i sygnat
przyjemnosci, gdy kazda budka z jedzeniem, ktéra mijasz, bombarduje cie
widokiem i zapachem przekasek, w sam raz do schrupania? Sygnat o za-
glodzeniu i system nagradzania kolaboruja, by zltama¢ silng wole kazde;
otylej osoby.

Co natomiast z parg leptyna — insulina? W normalnych warunkach
ludzie s3 wystarczajaco wrazliwi na insuline. Jej zadaniem jest usuniecie
dopaminy z synaps (Sciezek faczacych komérki) w NA*. Tak wiec wzrost
poziomu tego hormonu, co towarzyszy positkowi, powinien wygasi¢ po-
czucie nagrody zwigzane z dalszym jedzeniem (,,Dla mnie juz wystarczy —
naprawde nie mam ochoty na doktadke”). To serwomechanizm wbudowa-
ny w szlak przyjemno$ci, ktéry pozwala zapobiec przejadaniu sie. Co jed-
nak dzieje sie, gdy jeste$ insulinooporny? Ot6z prowadzi to do opornosci
VTA na leptyne, a to oznacza, ze dopamina nie jest usuwana z NA, a co
za tym idzie, zwigksza si¢ spozycie kalorii. Magazyny energii s3 juz pelne,
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my jednak nadal odczuwamy wielka przyjemnos$¢ z jedzenia®. Opornosé
na insuline i leptyne prowadzi nie tylko do zwiekszonego przyjmowania
kalorii. Przede wszystkim zwieksza che¢ spozywania jedzeniaprzyjem-
nego dla podniebienia, czyli wszystkiego, co zawiera duzo cukru
i thuszczu: muffinek, cynamonowych buleczek, ciastek, sernika. Jak wiec
sie dziwié, ze cukiernie znajdziemy w dostownie kazdym centrum han-
dlowym?

Zdefiniowanie uzaleznienia od jedzenia:
lubié, chcieé, potrzebowaé

Stuchaj, wszyscy kochamy fast food. I wlasciwie dlaczego mieliby$my
go nie kocha¢? Jest tworzony tak, by zawiera¢ jak najwiecej ttuszczu, cu-
kru, soli i kofeiny — wszystko razem w malutkim zgrabnym opakowaniu.
Pyyyycha! To tanie, szybkie jedzenie dostepne od reki. Ladne opakowa-
nia i restauracyjna aranzacja dodatkowo podkreslaja atrakcyjnos¢ (dzieki
temu podoba ci sie jeszcze bardziej). Dziesie¢ lat temu restauracje fast food
w samych Stanach Zjednoczonych wygenerowaly ponad 125 miliardow
dolaréw obrotu, a to 15 procent catkowitej sprzedazy przemystu spo-
zywczego w USA. Ale lubi¢ to nie to samo co chcieé. A chcie¢ nie jest
réwnowazne z potrzebowac®.

Lubienie to stan natury estetycznej. Mozna je niejako wlgczy¢ i wy-
faczy¢. Wraz z dopaming uwalniang do NA zjedzenie Big Maca zwigksza
nasze poczucie przyjemnosci. Wtedy podnosi sie poziom insuliny i wia-
§ciwie powinno by¢ po wszystkim. Ale kiedy czlowiek jest na insuling
oporny, dochodzi do glosu ch e ¢, ktéra jest potrzebg psychiczna, a dalej
potrzeba, ktorajuz jest natury fizjologicznej. Na tym etapie nie mozesz
nic wlgczy¢ czy wylaczy¢ z wlasnej woli. Tak dziata uzaleznienie od kaz-
dej toksycznej uzywki. To samo dzieje sie w przypadku nikotyny, morfiny,
kokainy czy alkoholu — to samo dotyczy jedzenia. Taki los moze spotkaé
kazdego. Ciebie rowniez.

Uzaleznienie od substancji, w tym przypadku réwnoznaczne z nato-
giem, zostato zdefiniowane przez Amerykanskie Towarzystwo Psychia-
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tryczne (American Psychological Association, APA) jako: ,,zaburzony
wz6r naduzywania substancji prowadzacy do znaczacych dla zdrowia
zaburzen lub niepokoju”. Na chwile obecng nie ma ustandaryzowa-
nej definicji uzaleznienia od jedzenia, pomimo licznych teorii przed-
stawianych w pi$miennictwie medycznym. Towarzystwo zamieécito
w Diagnostic and Statistical Manual, DSM-IV-TR (Podrecznik diagno-
stycznych i statystycznych zaburzen psychiatrycznych, wydanie IV) li-
ste siedmiu kryteriéw pozwalajacych rozpoznad uzaleznienie. Pierwsze
dwa uznawane s3 za kryteria natury fizjologicznej, pozostale opisano
jako uzaleznienie o podtozu psychicznym. Wszystkie siedem mozna
zaobserwowad u 0séb otytych, w szczegdlnosci tych, ktore czesto gosz-
cza w restauracjach fast food. Aby u osoby stwierdzono uzaleznienie od
jakiejkolwiek uzywki, co najmniej trzy z ponizszych kryteriow musza
zosta¢ spelnione.

1. Tolerancja na substancje. Definiuje sie ja jako potrzebe przyjecia coraz
wiekszej dawki, by osiggna¢ taki sam efekt. Druga sytuacja to taka, gdy
przyjmowanie stalej dawki substancji z czasem przynosi coraz stabszy re-
zultat. Ten Big Mac nadal daje dopaminowego kopa, ale nie dochodzi do
poczucia spelnienia, poniewaz insulina nie usuwa dopaminy z NA. Jako
ze oporno$¢ na insuline prowadzi do opornosci na leptyne, nie mozna
przede wszystkim powstrzymac ,odpalania” neuronéw VTA wysytaja-
cych dopamine. Tak wiec NA jest zalewane owym zwigzkiem, a podniesio-
ny po positku poziom insuliny nie jest w stanie tego zatrzymac. Poniewaz
ani podwzgorze, ani NA nie reagujg na sygnat leptynowy, faknienie nie
przechodzi. I tu caly szkopul: im bardziej i im dtuzej receptory D, wysta-
wione s3 na dziatanie dopaminy, tym bardziej sie rozregulowuja. Co wie-
cej, po dlugotrwatym wystawieniu na dzialanie dopaminy same receptory
zanikaja. Ku przerazeniu kluczy nie ma zamka, a one nie maja si¢ gdzie
podziaé. Teraz potrzeba wiecej dopaminy, by upewnic sie, ze te receptory,
ktore przetrwaly, beda jej mialy pod dostatkiem. Musisz zje$¢ wiecej Big
Macéw, by odczué ten sam poziom zadowolenia, co wezesniej.
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2. Zespot abstynencyjny. Charakteryzuje si¢ wystepowaniem objawow
natury fizjologicznej (drgawki) i psychologicznej (niepokéj, stany depre-
syjne). Pojawia si¢, gdy do receptoréw D, nie dociera dopamina. U zwie-
rzat niepokdj i stany depresyjne przejawiajg si¢ niechecia do przebywania
w niestabilnym $rodowisku. U ludzi objawem niepokoju i depresji jest
wycofanie. Jesli sprobujesz odstawi¢ Big Maki, spadnie poziom dopa-
miny, a ciebie zacznie zzera¢ niepokdj i beda nekad stany depresyjne (tak
jak w przypadku pacjentow, ktérym podawano rimonabant — lek przeciw
podjadaniu). Jedynym rozwigzaniem jest podnie$¢ poziom dopaminy, na
powr6t znalez¢ zajecie dla receptoréw D, i utrzymacé btedny krag pochta-
niania Big Macéw.

Jesli mi nie wierzysz, sugeruje, by$ obejrzal film Super Size Me z 2004
roku. Autor i gtéwny bohater filmu, Morgan Spurlock, zaczynat jako prze-
cigtnie zdrowy osobnik o wzroscie 188 centymetréw i wadze 84 kilogra-
méw (BMI 23,8 — w normie). Zanim rozpoczat swéj eksperyment, prze-
strzegal racjonalnej, zdrowej diety (jego dziewczyna byta weganskim ku-
charzem). Zatozeniem projektu Super Size Me byto stotowanie si¢ przez 30
dni wylgcznie w sieci McDonald’s. Osiemnastego dnia Morgan méwi do
kamery: ,Wiesz, czulem sie fatalnie. Czulem sie¢ jak g**no. Byto mi niedo-
brze, bytem nieszczesliwy. Zaczalem jes¢ i teraz czuje sie wspaniale. Czuje
sie naprawde cudownie. To jakie§ szalefstwo”. Spurlock opisuje, wypisz
wymaluj, objawy odstawienia. W ciggu 18 dni ze zdrowo odzywiajacej sie
osoby zamienit si¢ w fastfoodowego narkomana.

3. Napady glodu. Definiuje si¢ je jako zwiekszone spozycie, czyli przyj-
mowanie wiekszej dawki, lub poddawanie sie dziataniu substancji przez
czas dluzszy niz zamierzony. Wskazuje na nie zachowanie: zwierzeta duzo
cze$ciej naciskajg dZzwignie, ktora uwalnia dawke substancji, a ludzie kon-
tynuuja jedzenie, pomimo ze czujg si¢ syci. Latwo nam zwizualizowad
sobie nieumiarkowanie w piciu (wystarczy przypomniec sobie filmy takie
jak Menazeria czy przywotaé stereotypowy obraz imprez w akademiku),
trudniej zdefiniowaé¢ nieumiarkowane jedzenie. Taka ocena jest wysoce
subiektywna — to, co dla jednych oznacza duzo, inni uznajg za normal-
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ng porcje. Podczas napadéw objadania sie (zaburzenia odzywiania) oso-
ba kontynuuje jedzenie az do granicy dyskomfortu, je, nawet gdy nie jest
glodna, je w odosobnieniu z powodu wstydu, czuje do siebie obrzydzenie,
do$wiadcza stanéw depresyjnych i poczucia winy po ataku oraz uczucia
rozpaczy z bezsilnosci i niemoznosci powstrzymania napadu. Wiele oséb
cierpigcych na zaburzenia odzywiania jest w stanie w pojedynke pochto-
na¢ calg blache ciasta, chowajac sie w ciemnosciach kuchni, z olbrzymim
poczuciem winy jako jedynym towarzyszem.

4. Che¢ albo proby ograniczenia lub rzucenia natogu. Jak juz zdazy-
tem napomkngé¢, diety i leki cud to rynek generujacy rocznie 160 miliar-
déw zysku. Ludzie z nadwagg lub otyli s3 niemal nieustannie na jakiej$
nowej diecie, czesto krecac sie w blednym kole zrzucania i odzyskiwania
kilogramow, cierpiac z powodu efektu jo-jo. Soki, oczyszczanie, wylacznie
mieso, tylko weglowodany — chwytaja sie dostownie kazdej szansy jak to-
nacy brzytwy. I prawie nigdy nie udaje im si¢ utrzymac efektéw. Po kilku
dniach, tygodniach czy miesigcach przewaznie rzucaja sie na substancje,
ktorg probowali przez ten czas z diety wyeliminowac (zazwyczaj cukier),
a kilogramy wracaja w tempie blyskawicznym. Poczucie porazki i poglebia-
jaca sie depresja potrafig przyttoczy¢. Nastepnie taka osoba czyta kolejny
artykul czy ksigzke o nowej rewelacyjnej diecie cud i cata historia zaczyna
sie od poczatku, i tak w nieskoficzono$é. Nie chodzi o to, ze sie nie staraja.
Przeciwnie, ich zycie najczeséciej jest zdeterminowane przez dramatyczne
proby uporania si¢ z otyloscia.

5. Laknienie i poszukiwanie substancji. Silny pociag do kontrolowania
dostepu do substancji (samodzielne podawanie sobie danego §$rodka).
W badaniach nad uzaleznieniem od jedzenia faknienie (pozadanie) ilu-
struje motywacja do znalezienia pozywienia. Laknienie i pozadanie nar-
kotyku zostalo eksperymentalnie opisane jako forma uczenia sie, gdzie
sygnalizacja dopaminy utatwia konsolidacje pamieci — wcze$niejsze do-
$wiadczenia pozwalaja podejmowacd przyszte decyzje. Szczury naciskaja
dZwignie, ktora uwalnia narkotyk, poniewaz nauczyly sie, ze w ten sposéb
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otrzymuja nagrode. My dzialamy podobnie, gdy ptacac za frappuccino,
wbijamy pin na terminalu ptatniczym.

6. Kolidowanie z zyciem codziennym. Oznacza to, ze decydujemy sie na
kompromis, poswiecajac inne obszary naszego zycia: wazng prace, kontakty
spoteczne i inne elementy codziennej egzystencji. Otyto$¢ moze znacznie
obnizy¢ naszg jako$¢ zycia na co dzien. Duzo trudniej jest nam sie poruszaé
i przemieszczaé. Linie lotnicze mogg nie sprzeda¢ ci biletu, jesli nie mie$cisz
sie w samolotowym fotelu. Pracodawcy moga odrzuci¢ twoja kandydatu-
re w procesie rekrutacyjnym z powodu wagi. Cukrzyca moze prowadzi¢ do
konieczno$ci amputacji koiczyn i na zawsze przywiaza¢ cie do wozka inwa-
lidzkiego. W ciagu trzydziestodniowego eksperymentu Super Size Me Spurlock
przytyt 11 kilograméw, targaly nim zmienne nastroje, zycie seksualne zamarto,
dopracowat sie tez sttuszczenia watroby. Cho¢ mozna uznad, ze spozywanie
kazdego positku w McDonald’s to zalozenia do$¢ radykalne, nalezy jednak
pamietad, ze caly eksperyment trwat zaledwie 30 dni. Tyle wystarczyto, by po-
jawily sie tak dramatyczne skutki fizjologiczne i psychologiczne.

7. Uzywanie pomimo negatywnych konsekwencji. Ten punkt definiuje
sie jako kontynuowanie przyjmowania substancji pomimo $wiadomosci
negatywnych tego skutkéw. Konsekwencji zdrowotnych towarzyszacych
otyloéci jest multum (patrz rozdziat 19). Cho¢ o tym wiemy i wielu z nich
sami do$wiadczamy, wzorce zachowan zwigzanych z jedzeniem pozostaja
niezmienione.

Co sprawia, ze fast food uzaleznia?

U ludzi objawy uzaleznienia od jedzenia czesto pordéwnuje sie z opisany-
mi wyzej kryteriami diagnozowania uzalezniefr od substancji psychoak-
tywnych’. Istnieje jednak pewien problem zwigzany z takim podej$ciem.
A mianowicie odsuwa uwage od potencjalnie uzalezniajacych wlasciwosci
samego jedzenia, a skupia sie na jednostce dotknietej natogiem. My na-
tomiast wolimy skoncentrowaé sie na uzalezniajacym potencjale samego
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Tabela wartosci odzywczych
Porcja: 1 Big Mac, 1 duze frytki, 1 duza cola (1,269 g)

Wartosci dla 1 porcji

Wartos¢ energetyczna: Kalorie z tuszczu: 520
1360 keal
% dziennego
spozycia*
Thuszez: 58 g 89%
Huszcze nasycone: 12 g 58%
tuszcze trans: 1,5 g
Cholesterol: 80 mg 89%
Séd: 1380 mg
Weglowodany: 190 g 63%
btonnik: 10 g 40%
cukry: 95 g
Biatko: 32 ﬁ
Witamina A: 8% Witamina C: 20%
Wapno: 30% Zelazo: 30%

* Procentowa warto$¢ zalecanego dziennego spozycia dla diety
2000 keal. Wartosci dla ciebie mogq byé wyzsze bqd? nizsze,
w zaleznosci od zapotrzebowania kalorycznego:

Kalorie 2000 2500
Thuszcz mniej niz 65¢g 80¢g
tuszcze nasycone  mniej niz 20g 25¢g
Cholesterol mniej niz 300 mg 300 mg
Séd mniej niz 2400 mg 2400 mg
Weglowodany 300g 375¢g
btonnik 25¢g 30g

Ryc. 5.1. Supersize Me? Positek z McDonalda i jego warto$é odzywcza. Big Mac, duze
frytki i duzy napdj to tgcznie 1360 kcal (dwie trzecie zalecanego catkowitego dziennego
spozycia) i 1380 mg sodu (niemal cata dzienna dawka). Podczas gdy 38% kalorii pochodzi
z fuszczu (to nawet nie najgorzej), zawarto$é cukru to 95 g, czyli odpowiednik 19 tyzeczek
lub 390 kcal — ponad dwukrotnie wiecej niz Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne
zaleca jako dzienne spozycie

jedzenia, stawiajac je w szeregu innych toksycznych uzywek. Z wielu po-
wodéw substancja najbardziej zblizong do fast foodu jest alkohol, réwniez
z uwagi na jego biochemie (patrz rozdzialy 111 22).

Fast food jest wysoce kaloryczny, zawiera bardzo duzo cukru, ttuszczu,
solii kofeiny. Jest to zywno$¢ przetworzona, o duzym stezeniu energetycz-
nym. Co wiecej, zaprojektowana tak, by silnie dziata¢ na nasze kubki sma-
kowe. Wiekszo$¢ btonnika, witamin i mineratéw, ktére pierwotnie znaj-
dowaly sie w surowym jedzeniu, w trakcie obrobki zostata wyekstrahowa-
na (patrz rozdziat 14). Cukier, s6l i inne polepszacze zostaly dodane, by
wzmocni¢ walory smakowe. Koficowy produkt jest pakowany w poreczne
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opakowania i sprzedawany tak, by klient miat do niego jak najlepszy do-
step. Ktory z wymienionych tu sktadnikéw mialby by¢ uzalezniajacy? Czy
moze wszystkie razem przynosza taki efekt?

Analiza udziatu rynkowego restauracji McDonald’s — najwiekszej sieci
sprzedajacej hamburgery na $wiecie — pokazuje, ze wéréd klientéw naj-
wieksza popularnoscig cieszy sie Big Mac i frytki. Zestawy sprzedawa-
ne w promocyjnych cenach (razem wychodzi taniej) stanowia dla sieci
McDonald’s, Wendy’s i Burger King 70 procent obrotu. Najpopularniej-
szy zestaw to Big Mac, $rednie frytki, $redni napéj —tacznie 1130 kilokalo-
rii za kilkanascie ztotych®.

Ale méwimy tu o uzaleznieniu. Zamoéwmy wiec zestaw powiekszony.
Przyjrzyjmy si¢ informacji zywieniowej dla typowego positku typu fast
food, sktadajacego sie z Big Maca, duzych frytek i duzej coli (prawie litr)*
(ryc. 5.1). Nie uwzgledniono procentowej wartosci zalecanego dziennego
spozycia cukru, poniewaz takowe rekomendacje nie istnieja (patrz rozdziat
16). Wez pod uwagg, ze 50 procent Amerykanéw je taki badZ podobny po-
sitek co najmniej raz w tygodniu.

Sal

Przyktadowy zestaw zawiera 1380 miligramoéw sodu (sktadnik soli). Opu-
blikowane w 2005 roku wytyczne zywieniowe dla Amerykanéw (Dietary
Guidelines for Americans) okreslity ,,gérny dopuszczalny poziom spozycia”
na 2300 miligraméw sodu dziennie, dlatego tez w przypadku tego positku
warto$¢ dziennego spozycia wynosi 54 procent. Réznoraka wysoce prze-
tworzona zywno$¢ dostarcza przecietnemu Amerykaninowi 3400 miligra-
moéw sodu dziennie. Sél jest jednag z metod, dzieki ktérej przemyst spo-
zywczy moze konserwowaé jedzenie i przedtuzaé jego okres przydatnosci
do spozycia. Tak wiec sél i kalorie niemal zawsze idg w parze (weZmy dla
przyktadu chipsy ziemniaczane). Czy jednak uzaleznia? Dane na potwier-
dzenie uzalezniajacych wlasciwosci soli pochodza z prowadzonych obec-

* Porcje jedzenia, a szczegblnie napojow, sa w USA wieksze niz w Polsce. U nas najwiekszy napdj ma
0,5 litra, tam prawie caly litr (przyp. kons.).
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nie badaf na modelach zwierzecych. W badaniach na szczurach stwier-
dzono, ze w odpowiedzi na jej podanie wydzielana jest dopamina, a dodat-
kowe zaaplikowanie opioidéw zwicksza zapotrzebowanie na nia. Jednak
w przypadku ludzi spozycie soli postrzega si¢ tradycyjnie w kategoriach
wyuczonej preferencji, nie za$ uzaleznienia. Upodobanie do stonego je-
dzenia ksztalttuje sie u cztowieka juz na bardzo wczesnym etapie zycia.
Cztero-, sze$ciomiesieczne niemowleta wyksztalcaja upodobanie do soli
w oparciu o zawarto$¢ sodu w mleku matki, w wodzie uzywanej do roz-
robienia mleka zastepczego i w innym pozywieniu sktadajacym sie na ich
diete. Oczywiscie, ludzie mogg decydowaé o zmianie ilo$ci spozywanej
soli. Dla przyktadu, pacjenci, ktorzy w wyniku choréb nadnercza wykazu-
ja laknienie na s6l, moga zmniejszy¢ przyjmowana jej ilo$¢, jesli zastosuja
odpowiednie leki. Co wiecej, poniewaz upodobanie do soli jest wyuczone,
mozna sie¢ go oduczy¢. U dorostych z nadci$nieniem wpojenie nowych
nawykdéw zywieniowych (mniejsze spozycie soli) trwa 12 tygodni’. Tym
samym s6l nie spetnia kryteriéw definiujacych substancje uzalezniajace.

Thuszcz

Duza zawarto$¢ ttuszczu w positkach fast food jest kluczowa dla wywolania
efektu nagrody. Zestaw, ktéry bierzemy pod lupe, zapewnia 89 procent za-
lecanego dziennego spozycia ttuszczu, przy zalozeniu, ze nalezy spozywad
2000 kilokalorii dziennie. Badania zywieniowe pokazuja, ze nadmiar kalorii
pochodzenia ttuszczowego jest efektywniej magazynowany niz ich odpo-
wiednik z weglowodanéw (90-95 procent w poréwnaniu z 75-85 procenta-
mi). Dlatego tez spozywanie tluszczu bylo zawsze postrzegane jako gléwny
czynnik powodujacy przybieranie na wadze. Zwierzeta, ktérym zapewni sie
okresowy dostep do ttuszczu w czystej postaci, beda sie na niego rzucaé jak
szalone. Nie ma tu znaczenia jego rodzaj, co sugeruje, ze to zawarto$¢
tluszczu w jedzeniu typu fast food powoduje przejadanie sie (patrz rozdziat
10). Jednakze badania na szczurach nie wykazaly innych cech charaktery-
stycznych dla substancji uzalezniajacych — takich jak tolerancja czy zesp6t
odstawienia. Pamietaj jednak, ze ,,ttuste jedzenie” jest niemal zawsze réwniez
pelne skrobi (pizza) lub cukru (ciastka). Tak naprawde dodanie cukru znacz-
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nie zwigksza upodobanie do thustego pozywienia réwniez wérdd oséb o pra-
widtowej wadze'. To znaczy, ze polaczenie duzo cukru — duzo ttuszczu be-
dzie mialo silniejsze whasciwosci uzalezniajace niz tylko duza ilos¢ ttuszczu.

Kofeina

Napo6j gazowany to integralna cze$¢ kazdego positku typu fast food. Jesli
do swojego zestawu w McDonaldzie wypijesz duzy kubek napoju gazowa-
nego, spozyjesz mniej wiecej 58 miligramoéw kofeiny. Producenci napojéw
niealkoholowych stosuja w swoich produktach ten alkaloid, nazywajac go
dodatkiem smakowym, jednak zaledwie 8 procent os6b regularnie pija-
cych napoje gazowane jest w stanie w testach wyczu¢ réznice miedzy colg
zawierajacg kofeing a t3 bezkofeinowa!. Tak wiec najprawdopodobnie;j
dodatek kofeiny ma zwiekszy¢ ogdlng satysfakcje (jakosé, ktora sprawia,
ze produkt jest wyjatkowy) ze spozycia czego$, co i tak jest juz wysoce
nagradzajacym (stodkim) napojem. Kofeina od dawna jest uznawana za
substancje uzalezniajaca — spetnia wszystkie siedem kryteriéw okreslo-
nych w DSM-IV-TR dla uzaleznienia fizycznego i psychicznego. Szczerze
médwiac, nawet do 30 procent 0séb spozywajacych kofeine spelnia kryteria
definiujace nalogowca. Bole glowy (przypisywane zwigkszonej predkosci
przeplywu krwi w mézgu), zmeczenie, obnizona wydajno$¢ przy wykony-
waniu zadan — wszystko to s3 objawy odstawienia kawy. Co wiecej, zwiek-
szenie okresowego spozycia kofeiny prowadzi do zwigkszenia tolerancji
na te substancje.

Podczas gdy dzieci dostaja codzienng dawke kofeiny pod postacia napo-
jow gazowanych i czekolady, dla dorostych najczestszym jej Zrédltem be-
dzie kawa i herbata. Filizanka kawy (okoto 230 mililitréw) zawiera 95-200
miligraméw kofeiny, w zaleznosci od tego, jak sie ja przygotuje. Zmarly
juz komik i krytyk spoteczny George Carlin okreslit kawe mianem ,,koki
rasy kaukaskiej”. Okazuje sie jednak, ze obecnie w restauracjach siecio-
wych niewielu klientéw zamawia standardowa tradycyjnie parzona kawe.
Statystyki przeprowadzone wsrdd klientéw sieci Starbucks pokazuja, ze
wiekszo§¢ zamawia napoje smakowe'?. Niespadajaca z listy bestsellerow
»grande” (ekstra duza) mocha frappuccino (bez bitej $mietany) to bagatela
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260 kilokalorii i 53 gramy cukru. Tak wigc jako dobrze znana uzywka ko-
feina w kawie i napojach gazowanych to nieodtaczny element uzaleznienia
od jedzenia.

Cukier

Cho¢ mnozy sie liczba niepotwierdzonych raportéw wskazujacych na
uzalezniajagcy wplyw cukru, nadal nie mamy catkowitej pewnosci, czy
to zalezno§¢ z prawdziwego zdarzenia czy jedynie zachowanie o charak-
terze przyzwyczajenia. Popicie zestawu fast food napojem gazowanym
dziesi¢ciokrotnie zwigksza calkowite spozycie cukru w takim positku.
Koncern Coca-Cola podaje, ze 42 procent napojéw sprzedawanych w Sta-
nach to napoje dietetyczne (na przyktad Cola Zero), jednak w McDo-
naldzie 71 procent klientéw wybiera wersje stodzone. Co wiecej, w jego
menu z 2009 roku tylko siedem pozycji nie zawierato cukru: frytki, plac-
ki ziemniaczane, kietbaski, kurczak McNuggets (bez sosu), Cola Light,
czarna kawa i mrozona herbata (bez cukru). Spozywanie napojéw gazowa-
nych jest niezaleznie wigzane z otyloscia". Do tego osoby Zywiace sie fast
foodem pija ich zdecydowanie wiecej. Mozliwe, Ze coraz czesciej spoty-
kane zjawisko ,,uzaleznienia od napojéw gazowanych” jest spowodowane
zawarto$cig dobrze znanej substancji uzalezniajacej, a mianowicie kofeiny:.

Wszystkie kryteria definiujace cukier jako §rodek uzalezniajacy zosta-
ty wykazane w badaniach na modelach gryzoni'. Po pierwsze, szczury,
ktérym okresowo zapewniono dostep do cukru (po okresie jego wyklu-
czenia), rzucajg si¢ na stodka substancje. Po drugie, po jego odstawieniu
zwierzeta te wykazuja objawy charakterystyczne dla zespotu abstynencji
(szczekanie zebami, dreszcze, drgawki, niepokdj). Po trzecie, po dwutygo-
dniowej abstynencji zwierzeta, ktérym udostepniono cukier, spozyty go
znacznie wiecej — spetnione jest wiec kryterium taknienia i pozadania. Tak
samo jak w przypadku Salvadora i jego puszek napoju. Podniesiony po-
ziom dopaminy utrzymuje potrzebe objadania sie, a nadmierne spozycie
ro$nie z czasem, proporcjonalnie do ksztaltujacej sie tolerancji. Na koniec,
wykazano rowniez uwrazliwienie krzyzowe u szczuréw uzaleznionych od
cukru, ktére ochoczo przerzucaly sie na alkohol lub amfetamine. Tak wiec
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na podstawie tych danych mozemy uznad, ze cukier uzaleznia, a napoje
gazowane — dwa razy bardziej.

Dekonstruujgc Darwina

Istnieja dowody na to, ze cukier moze dziataé na cztowieka uzalezniajaco.
Badania eksperymentalne pokazuja, ze badani otyli uzywaja go, by ztago-
dzi¢ symptomy psychologiczne. Otyte kobiety, ktore same zdefiniowaly
sie jako osoby takngce weglowodanéw, potwierdzity, ze w sytuacji dys-
komfortu psychicznego wieksza ulge przynosi im spozycie napoju zawie-
rajacego weglowodany niz napoju biatkowego. Prawdopodobnie jednak
najbardziej oczywistym potwierdzeniem, ze cukier ma dziatanie zblizone
do opiatéw, jest produkt Sweet-Ease. To roztwér cukru, w ktérym pracow-
nicy szpitala zanurzaja smoczki podawane nowo narodzonym, majacym
zosta¢ obrzezanymi®, chlopcom, by ztagodzi¢ bél catego zabiegu.

Z perspektywy ewolucji stodycz byta dla naszych przodkéw sygnatem
moéwigcym, ze dang rzecz mozna bezpiecznie zje$¢, poniewaz zadne stod-
kie jedzenie nie jest de facto trujace. (Nawet jamajska choroba wymiotna
pojawia sie jedynie po spozyciu niedojrzalych owocow bligii pospolitej,
ktore nie s3 wcale stodkie). Tak wiec sktaniamy sie w strone stodko$ci nie-
jako systemowo. Kiedy rodzice chcg wprowadzi¢ do planu zywieniowego
swojej pociechy jaka$ nowos¢, ile razy musza ja podaé, zanim maluch j za-
akceptuje? Mniej wiecej 13. Chyba ze ten nowy element diety dziecka jest
stodki. Wtedy wystarczy raz. A jesli roztwér sacharozy, w ktérym moczy
sie smoczek, to wystarczajgco silny $rodek przeciwbélowy podczas zabie-
gu obrzezania, oznacza to, ze ewolucyjnie cukier wygrywa.

Przyjemnos$¢ kontra szczescie

Moze styszate$ juz o wskazniku ,,szcze$cia narodowego brutto” — to wy-
znacznik, ktoéry mierzy jako$¢ zycia lub spoteczny postep w bardziej psy-

* Obrzezanie chlopcéw w USA jest powszechna praktyka, niezaleznie od przekonan religijnych ro-
dzicéw (przyp. kons.).
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chologicznych kategoriach niz ekonomiczny wskaznik produktu krajowe-
go brutto (PKB). Z calg pewno$ciag Ameryka nie jest krajem przesadnie
szczeSliwym. Cho¢ mamy najwyzsze PKB na §wiecie, wskaznik szczescia
plasuje si¢ na poziomie 44 procent. Oczywiscie, nasz narodowy pracoho-
lizm (w$r6d mieszkancow krajow rozwinietych Amerykanie sg na ostat-
nim miejscu, jesli chodzi o wykorzystywanie swojego urlopu) i niedawny
kryzys ekonomiczny majg swoj udziat w narodowym poczuciu nieszcze-
§cia. Ale czy to nieszcze$cie moze by¢ takze powiazane z jedzeniem!?

Wszystko wskazuje na to, ze ludzie otyli do szcze$liwych nie naleza.
Pytanie, czy to przyczyna czy rezultat otyto$ci. Na tym etapie nie mo-
zemy tego stwierdzi¢ jednoznacznie — catkiem mozliwe, ze jedno i dru-
gie. A oto jak to dziala. Szczescie to nie tylko stan natury estetyczne;.
To réwniez stan biochemiczny, w ktérym posredniczy neuroprzekaz-
nik — serotonina. Hipoteza serotoninowa przyjmuje, ze niedobér tego
zwigzku w mézgu powoduje ostre kliniczne stany depresyjne, dlatego tez
selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny (selective serotonin
reuptake inhibitors, SSRIs), ktére podnosza jego poziom, uzywane sg jako
srodki lecznicze (prozac, Wellbutrin). Jednym ze sposob6w na zwieksze-
nie syntezy serotoniny w moézgu jest jedzenie duzej ilosci weglowoda-
néw'.

Chyba widzisz, gdzie tkwi problem. Jesli twdj poziom serotoniny jest za
niski, bedziesz chciat go za wszelka cene podwyzszy¢. Jedzenie duzej ilosci
weglowodanéw, zwlaszcza cukru, jest przynajmniej z poczatku podwdjnie
korzystne: ulatwia transport serotoniny i na krotkg mete przyjemnoscig
zastepuje szczescie. Ale gdy receptory D, sie rozreguluja, trzeba bedzie do-
starczy¢ wiecej cukru, by osiggnaé taki sam efekt. Opornos¢ insulinowa
prowadzi do opornosci leptynowej (patrz rozdziat 4), a mézg rozpoznaje
zagrozenie $miercig gtodowa, wpychajac nas w bledne koto jedzenia, by
wywolaé cho¢ chwilowa przyjemno$é w $wietle uporczywego nieszcze-
$cia. Kazdy z nas moze wpa$¢ w taki btedny krag. Po prostu zastap mate
nieszcze$cia odrobing przyjemnosci i voila! Uzaleznienie jak si¢ patrzy.
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,Jesli jestes otyly, to znaczy, ze jesz za
duzo, wybierasz niewlasciwe produkty,
jeste$ leniwy i za malo ¢wiczysz”. Okazuje
si¢, ze te utarte przekonania nie do korica
sg prawdziwe. Wiele otylych oséb zacho-
wuje dobre zdrowie. Co wiecej, rygory-
styczne diety i zrzucanie kolejnych kilo-
graméw nie zawsze prowadza do poprawy

by, takie jak cukrzyca typu 2 czy zespét
metaboliczny? Zdaniem autora jest nim
tluszcz trzewny, czyli oponka na brzuchu
i otluszczenie narzagdéw wewnetrznych,
zwlaszcza watroby. ,,To orzech, na ktérym
twoj organizm lamie sobie zeby’.

Warto przeczytaé te ksigzke, lecz nie
po to, zeby rozgrzeszy¢ si¢ z nadmierne-

stanu zdrowia.

Jak przekonuje dr Lustig, kaloria kalo-
rii nieréwna, a jeden rodzaj otylosci zna-
czaco rozni si¢ od drugiego. Co wigc jest
czynnikiem wyzwalajacym grozne choro-

go apetytu, ale by zrozumie¢, jak dziata
twdj organizm i jak mozesz sobie po-
méc. Na poczatek jednak sprawdz obwaod
w pasie i zobacz, czy zapinasz si¢ na te¢
samg dziurke co w ubieglym roku.

Grazyna Dobrori
dziennikarka radiowej Trdjki

Chcemy by¢ zdrowi, sprawni, wiecznie mltodzi, a jednoczesnie sami siebie niszczymy, Zy-
jac w nieustannym pospiechu, prowadzac siedzacy tryb zycia i nie zwracajac uwagi na to,
co jemy. Najwyzsza pora, by sie zatrzymac i otworzy¢ na pozytywne zmiany. Jesli wiasne
samopoczucie nie jest wystarczajgcg motywacja, pomyslmy o najblizszych, o naszych dzie-
ciach. Zadbajmy o ich zdrowie, o ich przysztos¢. Jak zacza¢? Od przeczytania ksigzki dra
Roberta Lustiga, pediatry i endokrynologa z Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Fran-
cisco, ktory spedzil ponad 16 lat, badajac i leczac otyle dzieci. Na konkretnych przy-
kladach wyjasnia, dlaczego przetworzona zywnos$¢ i zawarty w niej nadmiar tluszczu,
a nade wszystko cukru, sg naszymi najwiekszymi wrogami. Wskazuje, jak pokonaé szkod-
liwe nawyki, i udowadnia, ze wszystko jest w naszych rekach. To kwestia decyzji. Moze
jednej z najwazniejszych w zyciu! Polecam t¢ lekture.

Katarzyna Figura

ROBERT H. LUSTIG, M.D., MSL

uznany na §wiecie specjalista w zakresie endo-
krynologii dzieciecej. Ostatnie 16 lat poswiecil
na leczenie otylosci wsréd dzieci i badania nad
wplywem cukru na osrodkowy uklad nerwowy,
metabolizm oraz rozwdj choréb.
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