Robimy sie coraz grubsi - kto
jest temu winien?

MOwi sie, ze sami powinnismy pilnowac tego, aby jes¢ zdrowo i
duzo sie ruszac¢. Osoby z nadwagg czesto stysza, ze to wina ich
stabej samokontroli jesli chodzi o jedzenie. Czy to
sprawiedliwe?

Jak wynika z europejskich badahA zdrowia z 2011 roku, ponad
potowa mieszkancéw Europy cierpi na nadwage lub otytos¢.
Badania dotyczgce wskazZnika masy ciata (BMI), czyli stosunku
masy ciata do wzrostu, przeprowadzone w dziewietnastu krajach
cztonkowskich Unii Europejskiej wykazaty, ze problemy z
nadmierng masg ciata, a zwtaszcza otytos$¢, ,rosna w
niepokojgcym tempie”. Specjalisci twierdza, ze zaczyna osiggad
skale epidemii o potencjalnie katastrofalnych konsekwencjach
dla zdrowia. Najnowsze badania wykazuja, ze staje sie réwniez
coraz wiekszym problemem na Bliskim 1 Dalekim Wschodzie, w
krajach, do ktérych zawitata dieta w stylu zachodnim. Zatem
czy samokontrola, a raczej jej brak, naprawde jest powodem
tego, ze spodnie robig sie za ciasne w pasie? Czy tak wielu z
nas stracito ostatnio silng wole?

Dlaczego uwielbiamy kaloryczne jedzenie

Brak silnej woli nie jest wystarczajacym wyttumaczeniem -
uwaza David A. Kessler, byty komisarz amerykanskiej Agencji
ds. Zywno$ci i Lekéw (FDA). Twierdzi, ze producenci
suzalezniaja” nas od przetworzonej zywnos$ci, oferujac
mieszanke ttuszczu, cukru i soli, ktdrej trudno sie oprzeé -
dlatego jemy wiecej, niz powinnismy. Cztowiek jest
.ewolucyjnie przygotowany na reakcje na tiuszcz i cukier” -
wyjasnia Mark A. Lindberg, profesor psychologii na Marshall
University w Wirginii Zachodniej. Mamy ochote na takie
jedzenie, poniewaz zapewnia przetrwanie. W czasach polowan i
zbieractwa wysokokaloryczny ttuszcz zwierzecy byt podstawowym
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Zzréodtem energii. Cukry z owocéw i czasami miodu nalezaty do
rzadkosci. 0 wiele pézniej ,cztowiek odkryt, jak pozyskiwad
ttuszcz oraz cukier i zaczgl je dodawa¢ do wszelkich
produktow. To wtasnie przyczyna wzrostu wskaznika masy ciata”.
By¢ moze najlepszym przyktadem jedzenia zawierajacego zardéwno
ttuszcz jak i cukier — takiego, po ktdére siegamy nawet wtedy,
gdy nie jestesmy gtodni — sg lody. Co wybierzemy, gdy po
zjedzeniu duzego positku mamy do wyboru doktadke kurczaka albo
lody czekoladowe? Wtasnie. Lindberg twierdzi, ze producenci
zywnosci dobrze to wiedzg. W ich interesie lezy sprzedawanie
ogromnych ilosci i pilnowanie, abysmy wrdécili po wiecej. Fast
foody zostaty stworzone z mysla o tym, zeby ,uzalezniac”;
producenci wiedzg, ze bedziemy kupowa¢ ich ttuste, stodkie,
chrupigce, papkowate produkty, poniewaz wpisujg sie w
zapotrzebowanie czt*owieka uwarunkowane ewolucyjnie.

W poszukiwaniu przyjemnosci

Okreslenie ,uzalezniajgcy” moze nie by¢ wcale przesads,
poniewaz, gdy wktadamy do ust frytki czy ciastko z kremem,
zaczyna sie dzia¢ co$ jeszcze. Mézg cztowieka wyposazony
zostat w zbiér neurondéw zwany ,uktadem nagrody”, ktéry
wzmacnia pewne rodzaje zachowan, powodujgc, ze odczuwamy
przyjemnos¢. Wielu naukowcdw uwaza, ze jedzenie moze
spowodowa¢ pobudzenie ukt*adu nagrody, co mozna sobie wyobrazid
jako zapalenie lampki we fliperach do gry. Z badan wynika, ze
jedzenie wptywa na mézg podobnie jak zazywane dla przyjemnosci
substancje zmieniajgce stan Swiadomosci. G*déwnag role w
uktadzie nagrody odgrywa substancja zwana dopaming. Ten
neuroprzekaznik wptywa na zachodzgce w mdézgu procesy
odpowiadajgce za reakcje emocjonalne, zwtaszcza zdolnos$¢
odczuwania przyjemnosci i b6lu, oraz wiele innych funkcji. W
rezultacie, dopamina pobudza mézg do szukania nagrody,
poniewaz dzieki jej uwalnianiu sie czujemy sie dobrze.
Narkotyki takie jak kokaina zwiekszajg poziom dopaminy, a tym
samym uruchamiajg btedne koto uzaleznienia. Naukowcy odkrywajag
obecnie, ze jedzenie dostarczajgce duzo cukru i tt*uszczu moze



réowniez prowadzi¢ do przecigzenia mézgu dopaming. Podczas
jednego z badan, ktdérego wyniki opublikowano w 2011 roku na
Xamach czasopisma ,Obesity” poswieconego otytosci, naukowcy z
amerykanskiego laboratorium naukowego Brookhaven National
Laboratory odkryli, ze sam widok lub zapach ulubionego
jedzenia powodowat nagty wzrost poziomu dopaminy u osob z
nadwagg cierpigcych na zaburzenie zwane jedzeniem
kompulsywnym. Wyniki badan z roku 2010 sugeruja, ze ten sam
mechanizm, ktory powoduje uzaleznienie od narkotykéw, moze
przyczynia¢ sie do jedzenia kompulsywnego i otytosci,
natomiast wczes$niejsze badania prowadzone wsréd oséb z
prawidtowg wagg ciata wykazatly, ze produkcja dopaminy wigzata
sie z uczuciem gtodu i checig jedzenia.

Wptyw na mézg

Dtugoletnia walka z wtasng nadwagg sprowokowata Davida
Kesslera do podjecia badan i rozméw ze specjalistami do spraw
przemystu spozywczego, naukowcami oraz specjalistami w
dziedzinie behawioryzmu. PosSwiecit réwniez wiele godzin na
obserwacje ludzi stotujgcych sie w barach fast food i
restauracjach w catych Stanach Zjednoczonych. W koncu znalazt
odpowiedZ na pytanie, dlaczego tak trudno byto mu kontrolowad
wtasne nawyki zywieniowe. Doszedt do wniosku, ze produkty
spozywcze zawierajgce ttuszcz, cukier i so6l powodujg coS$
wiecej niz tylko stymulowanie oS$rodka nagrody w mézgu. Z
biegiem czasu spozywanie ich wptywa na potaczenia nerwowe do
tego stopnia, ze sam zapach lub widok owych produktdw
uruchamia osrodek nagrody, wywotujgc che¢ dogadzania sobie.
Dlatego jemy — méwi Kessler — a moézg w odpowiedzi wytwarza
opioidy. W rezultacie w mézgu powstaje Sciezka, ktédra
uaktywnia sie za kazdym razem, kiedy przypomnimy sobie o owym
ttustym, stodkim jedzeniu, co z kolei pobudza chel siegniecia
po nie, bez wzgledu na to, czy jestesmy gtodni czy nie.
Producenci zywno$ci dotozg wszelkich staran, abysmy nigdy nie
zapomnieli, jak wysmienicie smakuja ich produkty.



Swiadomo$¢é to podstawa

Nikt nie zakaze produkcji czy reklamy smacznej tuczacej
zywnosci, lecz wazne jest zwiekszenie Swiadomo$ci konsumentodw.
Kessler, w latach 1990-1997 przewodniczacy amerykanskiej
Agencji ds. Zywnoé$ci i Lekéw (FDA), stawial nacisk na
konieczno$¢ umieszczania na etykietach opakowan produktoéw
spozywczych doktadniejszych informacji. Podobne inicjatywy
podejmuje sie takze w innych regionach $wiata. Swiadomo$é, ze
przemyst spozywczy zacheca nas do siegania po niezdrowe
jedzenie to potowa sukcesu. Podstawg jest takze czytanie
informacji na opakowaniu i zrozumienie, czego nasz organizm
rzeczywiscie potrzebuje, aby prawidtowo rozwija¢ sie i
funkcjonowac¢. Wysitek naprawde sie optaci. Za wiedzg idzie
sita, dzieki ktorej bedziemy dokonywa¢ lepszych wyboréw. Na
nastepnych stronach przedstawiamy wszelkie powody, dla ktdrych
nie wolno da¢ sie zwiesS¢ syreniemu Spiewowi specjalistéw od
marketingu zywnosSci.
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