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1

Srodowisko to przeznaczenie

krzyknieto ja ,,zywieniowg nirwang”. Ludzie mieszkajacy na Sardynii, wyspie potozone;j

na Morzu Srédziemnym na zachéd od kontynentalnych Whoch, cieszyli si¢ pono¢
dhuzszym zyciem. Mozna tam bylto podziwiaé bezkresne géry, fascynujace wybrzeze i osty
pasace sie na polach porosnietych z6ttymi dzikimi kwiatami, a lokalna populacja sktadata sie
z mieszkajacych tam od pokolen pasterzy, hodowcéw bydta mlecznego i serowarow.

Zdaniem niekt6rych tajemnica zdrowia mieszkancéw wyspy kryla sie w jej izolacji geo-
graficznej. Sardynia nie tylko znajduje sie na uboczu: mozliwo$¢ korzystania z pradu elektrycz-
nego pojawila sie tam dopiero w 1936 r. W rezultacie obszary gorskie — gdzie ludzie mogli
sie pochwali¢ najwieksza dlugowiecznoscia — pozostawaly w tym okresie najbardziej odizo-
lowane. ,,Dieta byta niezwykle prosta”, powiedzial mi dietetyk, doktor Ivo Pirisi, gdy jecha-
lismy kreta droga, by odwiedzi¢ gorska wioske Seulo. Doktor Pirisi, ktéry mieszka na wyspie
od urodzenia, spotkat sie ze mna podczas mojej wizyty na Sardynii w maju 2024 r. ,Méwiac
»prosta«, mam na mysli diete 0s6b borykajacych sie ze skrajnym ubéstwem”, kontynuowat.
»Rosliny straczkowe, kozie mleko, chleb, smalec, ser i zupa warzywna. Zylismy w taki sposb
przez setki lat. Zdarzaly sie okresy ograniczonej podazy kalorii, a czasem takze glodu, zwlasz-
cza w tych gorskich rejonach, gdzie nie dalo sie uprawia¢ zbéz. Ponadto w gérach, gdzie
ludzie osiedlali si¢, zeby uniknaé potencjalnych atakéw wroga, mieszkancy nie mieli dostepu
do ryb. Znajdujemy sie posrodku Morza Srédziemnego; dieta sardyfskich stulatkéw to dieta
§rédziemnomorska”.

Dieta $rédziemnomorska nie jest w rzeczywistosci tak jednolita, jak sadzi wiele osob;
doktor Pirisi zwraca uwage na to, ze poszczegdlne regiony basenu Morza Srédziemnego roz-
nia sie pod wzgledem sposobu odzywiania. Sardyniska dieta ,,$rédziemnomorska” tradycyjnie
skladata sie z warzyw, roélin straczkowych, chleba, sera, produktéw zbozowych, ziemniakéw,
smalcu, makaronu i nabiatu. Ten sposéb zywienia skrywal wszakze jeszcze jeden sekret,
ktéry w kolejnych dekadach miat popasé w zapomnienie. Mimo ograniczonej podazy kalorii
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14 DIETA, LEKI, DOPAMINA

i okreséw gltodu warzywa, rosliny straczkowe i smalec zapewnialy Sardyficzykom wrazenie
sytosci. Spore iloéci blonnika, biatka i ttuszczu nie byly szybko wchtaniane; taka dieta spra-
wiala, ze ludzie nie czuli sie gtodni. Nie istniala tez Zywno$¢ przetworzona.

Gdy jednak w latach 50.160. XX w. na wyspie postepowaly industrializacja i rozw6j gospo-
darczy — w duzej mierze dzieki powojennym piani di rinascita, czyli ,,planom odrodzenia”,
ktére doprowadzity do realizacji duzych projektéw infrastrukturalnych i tworzenia wielkich
komplekséw przemystowych w rodzaju rafinerii ropy naftowej — nastapita zmiana w sposobie
odzywiania si¢ tamtejszej ludnosci. Ludzie, ktérzy od pokolen byli przyzwyczajeni do niedo-
statku, uwolnili sie od niego nie tylko pod wzgledem ekonomicznym, ale takze w kontekscie
diety. Byt to czas stopniowej transformacji nawykéw zywieniowych. Dieta mieszkaficéw Sar-
dynii zaczela zawierad wiecej cukréw prostych i weglowodanéw rafinowanych. Wzrosto spo-
zycie miesa i owocédw. Naukowcy czasami nazywaja ten okres na wyspie , transformacja zywie-
niowa”. W kolejnych dekadach wzrost popularnoéci fast foodéw i zywnosci przetworzonej
obserwowany w Stanach Zjednoczonych dat o sobie zna¢ réwniez na Starym Kontynencie.
Przyktadowo w 1986 r. McDonald’s uruchomit swoja pierwszg restauracje w Rzymie, po czym
rozpoczat ekspansje, pokonal Morze Srédziemne i dotart na wybrzeze Sardynii. Obecnie na
wyspie dziata kilkanascie restauracji McDonald’s.

,»Ci, ktérzy dorastali w trudnych warunkach lat 20.130. XX w., zachowali poczucie umiaru”,
wyja$nil mi doktor Pirisi. Nie chodzilo tylko o zmiane sposobu zywienia. Wedtug doktora
Pirisiego, gdy boom gospodarczy dotart w konicu na Sardynie, w §lad za nim pojawily sie
nowe mozliwo$ci. Nowe miejsca pracy, samochody, wiecej okazji do jedzenia. O ile poprzed-
nie pokolenia zyty w skromnych warunkach, o tyle mtodsi mieszkancy wyspy zaakceptowali
obfito$¢ i $miato z niej korzystali, w rezultacie przybierajgc na wadze. Potem u wielu z nich
zaczely sie rozwijaé cukrzyca typu 2 i inne problemy zdrowotne spowodowane otyltoscig
trzewna, czyli obecno$cig w organizmie toksycznego ttuszczu. Jak wykazat jeden z projektow
badawczych, w ciggu trzech dekad odsetek mezczyzn z nadwagg i otyto$cig wzrost ponad
dwukrotnie: z 4,33% 1 0,55% w 1969 r. do 9,8% i 3% w 1998 r.! W 2022 r. odsetek oséb bory-
kajacych sie z tymi problemami wzrést do odpowiednio 32,7% i 10,1% ogétu populacji. Co
wiecej, podczas mojej wizyty zauwazylem, ze styl Zycia, ktéry kiedys$ byt chwalony jako jeden
z czynnikéw naturalnie wspierajacych ogélne zdrowie mieszkaticéw wyspy, réwniez drastycz-
nie sie zmienik: sardynfscy pasterze, kiedy$ kazdego dnia pokonujacy na piechote powyzej
8 kilometréw, teraz dogladaja owiec, poruszajac sie samochodami.

Ostatecznie w ciagu jednego pokolenia srodowisko dramatycznie sie zmienito, a w §lad
za nim Sardynczycy: kiedy$ styneli ze zdrowia i dtugowiecznosci, dzi§ zmienili naturalny

zakres swojej masy ciata.
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Nowy papieros

Nasze mozgi nie zawsze podlegaja naszej kontroli. Innymi stowy, na mézg moga tez wplywaé
jego interakcje z otoczeniem i resztg ciata, co czesto dzieje sie poza nasza §wiadomoscig.
Doktor Kevin Hall, szef zespotu badawczego w Narodowym Instytucie Cukrzycy oraz Choréb
Uktadu Trawiennego i Nerek (National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Dise-
ases), dzieki $cisle kontrolowanym eksperymentom zywieniowym zgtebia wplyw §rodowiska
na nawyki dietetyczne i zdrowie ludzi. W 2019 r. doktor Hall i jego wspétpracownicy opubli-
kowali wyniki jednego z takich projektéw badawczych?, podczas ktérego 20 dorostych oséb
zamieszkiwato w siedzibie Narodowych Instytutéw Zdrowia (National Institutes of Health,
NIH) i przez dwa tygodnie stosowato diete sktadajaca sie z zywnosci ultraprzetworzonej —
jeden z badaczy zdefiniowal ja jako ,,produkty sktadajace sie gléwnie z tanich, przemystowych
zr6det energii, sktadnikéw odzywezych i dodatkéw, poddanych pézniej szeregowi proceséw
przetworczych” — natomiast przez kolejne dwa tygodnie jadto zywnosé nieprzetworzona.
Obie diety zawieraly podobng ilos¢ sktadnikéw odzywczych, a uczestnikom powiedziano,
ze moga jes¢ tyle, ile chea.

Badani nie byli §wiadomi, z jakiego powodu s3 obserwowani?; nie sugerowano im réw-
niez, ze powinni sprébowaé przybraé na wadze lub schudna¢. Niezaleznie od tego po dwoch
tygodniach diety ultraprzetworzonej wazyli przecietnie o kilogram wiecej, natomiast po podob-
nym okresie stosowania diety minimalnie przetworzonej — o kilogram mniej. W obu okresach
ich apetyt utrzymywat sie w ich ocenie na tym samym poziomie. Gdy $rodowisko zywieniowe
obfitowato w produkty ultraprzetworzone, co§ sprawialo, ze ludzie spozywali wiecej kalorii —
$rednio 0 500 dodatkowych kilokalorii dziennie — niz w innych warunkach. ,,Ludzie moga
stosunkowo szybko zmienia¢ ilo$¢ przyjmowanej z pozywieniem energii, co prowadzi do
przyrostu lub utraty wagi”>, wyjaénia doktor Hall. Kluczowym aspektem tych badan byto dla
niego jednak to, ze ,,srodowisko wchodzi w interakcje z systemem regulujacym apetyt i mase
ciala, co zmienia punkt réwnowagi organizmu zwigzany z jego waga”. Innymi stowy, podobnie
jak w przypadku Sardyficzykéw, srodowisko, w ktérym przebywali uczestnicy eksperymentu,
oddziatywato na ich ciata.

Juz wczes$niej moglismy obserwowaé drastyczny negatywny wplyw $rodowiska na nasze
nawyki i zdrowie. W 1991 r., gdy bytem komisarzem Agencji Zywnosci i Lekéw (Food and
Drug Administration, FDA), podjeli$my walke z przemystem tytoniowym, aby powstrzyma¢
to, co uwazatem za epidemie stworzong przez czlowieka: wielkie koncerny tytoniowe po
cichu i podstepnie naklonity Amerykanéw do wyksztalcenia nawyku do dzi§ stanowigcego
jedna z gtéwnych przyczyn choréb i zgonéw, ktérym mozna bytoby zapobiec. Postanowilismy
zbadaé uzalezniajace wlasciwosci nikotyny, a w miare podejmowania przez nas dziatan stato
sie jasne, ze gwaltowny wzrost dostepnosci papieroséw oraz agresywna kampania marketin-
gowa — czyli transformacja, do jakiej doszto w naszym Srodowisku — sprawily, iz znaczna
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cze$¢ populacji zmienita swoje poglady i nawyki, aby dostosowac sie do zachowania w fatalny
sposob wplywajacego na jej zdrowie.

Poczatkowo palenie papieroséw uchodzito za ,,obrzydliwy nawyk”. Przez wigkszosé¢
XIX w. palili gléwnie mezczyzni® — uwazano, ze to zachowanie niewtaéciwe dla kobiet —
ktérzy recznie skrecali swoje papierosy. Mimo to papierosy stanowily stosunkowo skromng
cze$¢ amerykanskiego rynku tytoniowego; dominowaty na nim cygara, tytofi do zucia i tyton
do fajek’. W latach 80. XIX w. papierosy przestaly by¢ jednak recznie skrecane i zaczeto je
wytwarza¢ maszynowo w duzych ilosciach, w zwigzku z czym mozliwoéci produkeyjne szybko
przewyzszyly popyt. W rezultacie przemyst tytoniowy zdat sobie sprawe, ze bedzie musiat
przeprowadzi¢ agresywna kampanie marketingowa, by zapewni¢ sobie nowych palacych klien-
téw. Jak wyjasnial p6zniej jeden z dyrektoréw z branzy tytoniowej, w papierosach nie byto
nic, czego naturalnie pragnalby niepalacy, wiec trzeba byto przekonaé ludzi, by zaczeli pali¢
z catkowicie irracjonalnych powodéw.

Wrysitki okazaly sie skuteczne. Firmy tytoniowe wdrozyly gigantyczne kampanie marke-
tingowe i promocyjne, ktére mialy sprawié, ze palenie bedzie sie kojarzy¢ z zabawa, przygoda,
niezalezno$cig, seksapilem i atrakcyjnoscia. Producenci zaczeli umieszczaé na kartach wkia-
danych do paczek papieroséw zdjecia kobiet w samej bieliznie®; gwiazdy takie jak Lucille Ball,
Desi Arnaz, Frank Sinatra i Joan Crawford wychwalaly produkty opatrzone logo Philip Morris
i Chesterfield; nie mozna tez zapomina¢ o ikonie kultury, kt6rg sie stat Marlboro Man’. Te
posuniecia uksztattowaly podstawy repertuaru zagran promocyjnych stosowanych przez prze-
myst tytoniowy przez wieksza czeéé XX w. Zeby zacheci¢ do palenia panie, branza konsul-
towala sie z psychoanalitykiem A. A. Brillem, ktéry pomégt stworzy¢ kampanie taczace palenie
z emancypacja kobiet, wprowadzono hasta przedstawiajace papierosy jako ,,pochodnie wol-
no$ci”. W 1929 r. American Tobacco Company zorganizowata marsz wzdtuz Pigtej Alei
w Nowym Jorku — kobiety pality swoje ,,pochodnie wolnosci” przez calta droge. Potem jednak
zaczely sie pojawiaé alarmujace wyniki badan, faczace palenie z rakiem i chorobami serca,
aw 1970 r. przygotowano ustawe o paleniu papieroséw w kontekscie zdrowia publicznego,
ktéra weszla w zycie w nastepnym roku. Na tym etapie przemyst tytoniowy zwrdcit swoja
uwage ku dzieciom i mlodym dorostym — uzywano na przyktad kreskéwkowych postaci,
takich jak Joe Camel — by uzupelnia¢ nimi szeregi umierajacych, dorostych palaczy.

Mimo to branza uparcie zaprzeczala, ze nikotyna jest uzalezniajaca. Przedstawiciele kon-
cernéw tytoniowych twierdzili, ze ten trujacy zwigzek chemiczny znajduje sie w papierosach
wylacznie ze wzgledu na smak i aromat. Zdotali zasia¢ wystarczajaco duzo watpliwosci co do
tego, czy tytoh powoduje raka. Owa niepewno$¢ faczyta sie z blednym przekonaniem opinii
publicznej, ze gdyby papierosy rzeczywiscie byly niebezpieczne, to zostalyby catkowicie zaka-
zane przez wladze — w rezultacie palacze czuli sie usprawiedliwieni, trzymajac sie swojego
natogu. Uzaleznienie nadal trapito znaczny odsetek palaczy, ktérzy uswiadamiali sobie ten
fakt dopiero wtedy, gdy prébowali rzuci¢ palenie.
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Wreszcie w latach 90. nasze dochodzenie FDA wykazalo, ze branza manipulowata po-
ziomem nikotyny w papierosach, aby uzalezniaé palaczy i koncentrowata sie na mtodych
ludziach, co pomoglo zmienié¢ postrzeganie tego produktu przez spoteczefistwo. Dyrektorzy
z branzy tytoniowej przyznali sie¢ w koficu do tej niebezpiecznej praktyki, a w wyniku pro-
ceséw sadowych doszto do ugody, ktora kosztowata branze miliardy dolaréw. Ostatecznie
potrzeba bylo stulecia, by palenie tytoniu znéw zaczeto by¢ publicznie uznawane za to, czym
jest w istocie, czyli zabdjczy, uzalezniajacy i obrzydliwy nawyk. Niezaleznie od tego dzieki
skomercjalizowaniu substancji psychoaktywnej i wypromowaniu jej w sposéb, ktédry prze-
konatludzi, ze jej potrzebuja, branzy i tak udalo sie uzalezni¢ miliony os6b. Kiedy FDA po raz
pierwszy podjeta walke z przemystem tytoniowym, Centra Kontroli i Zapobiegania Choro-
bom (Centers for Disease Control and Prevention, CDC) szacowaly, ze 89,8 miliona dorostych
w Stanach Zjednoczonych — niemal polowa dorostej populacji — jest lub byto palaczami.
Koncerny tytoniowe doprowadzity do czego$ takiego, tworzac $rodowisko zachecajace ludzi
do palenia, a uzaleznienie zmuszato ich potem do podtrzymywania tego nawyku.

Na podobnej zasadzie w ciagu ostatnich trzech dekad przemyst spozywczy dbat o to, by
otaczala nas coraz wicksza ilo$¢ atrakcyjnej, wysokoprzetworzonej, bardzo smakowitej, ener-
getycznie gestej zywnosci o wysokim indeksie glikemicznym. (Zauwaz, ze w tej ksigzce nie
korzystam z popularniejszego okreslenia ,,zywnos¢ ultraprzetworzona”, poniewaz wole komu-
nikowa¢ bardziej bezposrednio, czym sa te produkty i dlaczego istnieja. Od tego momentu
bede je nazywaé po prostu ultrazmodyfikowanymi, co pozwala podkresli¢, ze znaczna cze$é
konsumowanej przez nas zywnosci zostala celowo zaprojektowana tak, by wptywaé na uktad
nagrody w naszych mézgach). Zywnosé¢ ultrazmodyfikowana pod wieloma wzgledami stata
si¢ nowym papierosem. Tego typu produkty facza w odpowiednich proporcjach thuszez i s6l
lub thuszcz i cukier — albo stanowig potezna kombinacje ttuszczu, cukru i soli — by pobu-
dzi¢ uktad nagrody w naszych mozgach i skutecznie nas zniewoli¢ dzieki zapewnianiu nam
przyjemnych odczué. Taka zywnosé zawiera jednak jeszcze jeden sktadnik, ktéry doprowa-
dzit do zmian w naszych mézgach i ciatach; w istocie jest on dla naszych mézgéw i ciat klu-
czowym zrddlem energii. To glukoza — jeden z dwéch cukréw prostych tworzacych sacha-
roze, cukier wystepujacy naturalnie w Zywnosci. Dzieki milionom lat ewolucji nasze organizmy
stworzyly mechanizmy radzenia sobie z glukoza i zaprzegly do tej pracy hormony. W ciggu
ostatnich stu lat wszystko to ulegto jednak zmianie. Nasze ciala nie s3 przystosowane do radzenia
sobie z nadmiarem glukozy i ttuszczu, ktéry pochtaniamy wraz z Zywnoscia ultrazmodyfi-
kowang. W rezultacie zalewamy nimi receptory w jelitach i umacniamy potaczenia neuronalne
wchodzace w sktad osrodkowego uktadu nerwowego i odpowiadajace w mézgu za powsta-
wanie uzaleznien.

Na owe zmiany $rodowiskowe, do ktérych doprowadzito pojawienie sie zywnosci ultra-
zmodyfikowanej, mozna tez spojrzeé w bardziej zyczliwy sposéb — taka perspektywe przyj-
muja gtéwnie przedstawiciele przemystu spozywczego. Argumentuja oni, ze w latach 50.
160. XX w. producenci jako punkt wyjscia potraktowali po prostu dania przygotowywane
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w domach, a potem wydtuzyli ich trwalo$¢ — nie tylko po to, by dato sie je dtuzej przecho-
wywat, ale takze z myf$lg o latwiejszym sprzedawaniu ich w supermarketach. Zasadniczo
chodzito o zapewnienie klientom nowoczesnych udogodniefi. Nawet jezeli rzeczywiscie byt
to poczatkowy impuls, to przemyst spozywczy posuwal sie coraz dalej (zwlaszcza w ciagu
ostatnich 50 lat), az wreszcie norma stato sie dogadzanie zmystom za pomoca takiej zywnosci,
co sktaniato do tego, by jes¢ nie tylko wiecej, ale tez szybciej i cze$ciej. W tym samym czasie
produkty ultrazmodyfikowane staly si¢ wszechobecne. Wysitki, ktére mialy sprawié, ze w skle-
pach spozywczych bedzie mozna kupi¢ domowe potrawy, gtéwnie desery, doprowadzity do
tego, ze przez caly dobe mamy dostep do szerokiej gamy zywnosci ultrazmodyfikowanej, ktéra
mozna bez trudu znalez¢ w lokalnym sklepie, na stacji benzynowej czy w sklepiku na rogu.
»W sytuacji, kiedy r6zne zrodta gratyfikacji przez caly czas znajduja sie na wyciagniecie reki,

»10

uzaleznienie prowadzi do najniebezpieczniejszych (...) rezultatéw”!?, napisat Frank Schalow,

niezyjacy juz profesor filozofii z Uniwersytetu Nowoorleanskiego, wyja$niajac, w jaki sposob
stata dostepnos¢ utrudnia czlowiekowi uchronienie sie przed ,,urokiem uzaleznienia”!!.

W $lad za tymi zmianami gwaltownie i stale rosty w Stanach Zjednoczonych wskazniki
otylosci, co nie byto wcale przypadkiem. Obecnie 41,9% dorostej populacji w Ameryce zmaga
sie z otyloscia; do 2030 r. ta warto$¢ wzrosnie do okoto 50%!2. Chociaz badania pokazuja, ze
otylo$é dotyka najczesciej ludzi w bardziej zaawansowanym wieku'?, to najwiekszego przy-
rostu masy ciata do§wiadczaja mtodzi dorosli i osoby w srednim wieku (co przektada sie na
przedziaty wiekowe odpowiednio od 20 do 39 lati od 40 do 59 lat). Oznacza to, ze znaczna
cze$¢ 0s6b, ktérym nie doskwieraja jeszcze nadwaga lub otylos¢, moze si¢ zacza¢ z nimi zmagaé
na p&zZniejszym etapie zycia. Przecietna osoba, ktéra ma dwadzieécia kilka lat, przytyje do kofica
czwartej dekady swojego zycia jakie$ 8 kilogramow, co zwieksza prawdopodobiefistwo wysta-
pienia u niej nadwagi. Miedzy 40. a 50. rokiem Zycia masa ciata roénie o kolejne 6 kilograméw,
co skutkuje zdiagnozowaniem u wielu 0s6b otytoéci. Dodatkowe 5 kilograméw, ktére pojawia
sie miedzy 50. a 60. rokiem zycia, jeszcze bardziej zwieksza zagrozenia zdrowotne.

Warto jednak zauwazy¢, ze zmiana srodowiska z takiego, w ktérym tatwo popasé w uza-
leznienie, na takie, ktére temu nie sprzyja, moze mie¢ bardzo pozytywny wplyw na zdrowie.
W 1971 r. kongresmeni Robert Steele z Connecticut i Morgan Murphy z Illinois podczas
oficjalnej wizyty w Wietnamie odkryli, Ze znaczny odsetek amerykanskich zotnierzy (15%)
uzalezniony jest od heroiny'*. Narkotyk ten byt powszechnie dostepny, tani i bardzo mocny.
Urzedujacy wowezas prezydent Nixon utworzyl Specjalne Biuro do spraw Zapobiegania Nad-
uzywaniu Narkotykéw (Special Action Office for Drug Abuse Prevention) i doprowadzit
do powstania programu terapii dla tych zotnierzy. Ci, ktérzy byli uzaleznieni, musieli zosta¢
w Wietnamie na detoksykacji; dopiero potem mogli wréci¢ do domu. Co zaskakujace, dobrze
przemys$lany projekt naukowy doktor Lee Robins, ktdra specjalizowata sie w prowadzeniu
badan psychiatrycznych i piastowata posade profesora na Uniwersytecie Waszyngtona w St.
Louis, wykazal, Ze po powrocie do Stan6w Zjednoczonych tylko niewielki odsetek pozostat
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uzalezniony'. Wedhug szacunkéw w pierwszym roku do natogu powrdcito jakies 5%, podczas
gdy w USA do natogu wracato dwie trzecie 0os6b probujacych wyjsé z uzaleznienial®.

Tak sie ztozyto, Ze to nie leczenie sprawito, iz tak wielu z tych Zotnierzy pokonato natég,
poniewaz terapia — poza detoksykacja, kt6ra przechodzili w Wietnamie, zeby wréci¢ do
domu — nie byta fatwo dostepna. ,,Ten zaskakujacy odsetek oséb wracajacych do zdrowia
(...) zadawal ktam powszechnemu przekonaniu o tym, ze heroina jest narkotykiem, ktory
powoduje u uzaleznionych niezno$ne pragnienie, szybko prowadzace do ponownego uza-
leznienia, jesli tylko ponownie zetkna sie z narkotykiem”!, napisata doktor Robins, analizujac
swoje odkrycia. Najwazniejszy wniosek ptynacy z jej badania to taki, ze ,,stosowanie narko-
tykéw i uzaleznienie od nich byly w Wietnamie niezwykle popularnymi zjawiskami (cho¢
nie az tak powszechnymi jak korzystanie z alkoholu i marihuany), a gtéwnym wyjasnieniem
byta tu dostepnoéé”!®. Innymi stowy, gdy zotnierze zmienili érodowisko — na takie, gdzie
heroina byta trudniej dostepna niz w Wietnamie — napotykali tez mniej zachet oddziatujacych
na ich pod$wiadomos¢ i wplywajacych naich zachowania. (Na podobnej zasadzie odczuwana
przez palaczy ched siegniecia po papierosa stabnie, gdy wiedza, ze w danym miejscu, na przyktad
w samolocie, palenie jest niemozliwe. Kiedy jednak ponownie staja przed mozliwoscia zacia-
gniecia sie dymem, pragnienie powraca). Zmiana moze zatem nastapic spontanicznie, jesli
dojdzie do transformacji $rodowiska.

Ostatecznie powszechna dostepno$é¢ nikotyny, opioidéw czy ultrazmodyfikowanej zyw-
nosci prowokuje do konsumpcji i pobudza obwody neuronalne odpowiadajace w mézgu za
uzaleznienia. Niektorzy eksperci twierdza, ze nikotyna i opioidy s substancjami psychoak-
tywnymi'?, w zwigzku z czym r6znig sie od ultrazmodyfikowanej zywnosci. Moim zdaniem
o psychoaktywno$ci mozna méwi¢ we wszystkich trzech przypadkach. Substancja jest psycho-
aktywna wtedy, gdy ,,wplywa na funkcjonowanie mézgu i powoduje zmiany w nastroju, $wia-
domosci, my$lach, uczuciach lub zachowaniu®?°, Co najwazniejsze, zaréwno nikotyna, opio-
idy, jak i ultrazmodyfikowana zywno$¢ zmieniajg to, jak sie czujemy.

Uzaleznienie od ultrazmodyfikowanej zywnoéci prowadzi do powszechnego przejadania
sie, ktdre fizjologicznie zmienia nasze mézgi i organizmy, co skutkuje nie tylko przyrostem
masy ciala, ale réwniez nieustajaca checig konsumowania tego rodzaju zywnoéci w jeszcze wigk-
szych ilosciach. Nie ma watpliwoéci, ze nasze srodowisko — ze swoja powszechng dostepnoscia
tych produktéw oraz wpltywem wartych miliardy dolaréw kampanii reklamowych majacych
na celu u§wiadomienie nam ich istnienia — skltonito nas do obrania drogi skutkujacej pogar-
szaniem sie naszego stanu zdrowia.

Klopot polega teraz na tym, ze nawet jesli udaje sie nam schudnaé, to bardzo trudno jest
potem utrzymac te nizsza wage. Badania wykazaly na przyktad, ze jesli kto§ w celu osiagniecia
danej wagi zrzucit 10% swojej masy ciala, to w poréwnaniu z osoba, dla ktérej jest to naturalna
waga, bedzie musiat codziennie spozywaé o 300 do 400 kilokalorii mniej (w zaleznosci od tego,
ile wazy) lub spala¢ dodatkowo tyle energii dzicki éwiczeniom fizycznym?!. Innymi stowy,
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gdy juz osiagniesz idealna mase ciata, nie mozesz po prostu wrécié do swojego wcze$niejszego
postepowania.

Dlaczego tak trudno jest zresetowaé mase ciata? Wynika to zaréwno z adaptacji metabo-
licznej (czyli spowolnienia metabolizmu), jak i z tego, co uwazam za ,,nawrét” uzaleznienia
od jedzenia. Takie uzaleznienie dotyka w r6znym stopniu znaczna cze$¢ sposréd nas i zmienia
nasze ciata i umysly. Te pokarmy moga nami zawladna¢ na rozmaitych poziomach — przejmujac
kontrole nad procesami poznawczymii ukladem nagrody w mézgu, a takze zakl6cajac dziatanie
kluczowych hormonéw i neuroprzekaznikéw — w zwigzku z czym nagle u§wiadamiamy
sobie, ze bierzemy udzial w zacieklej, nieustajgcej walce z wlasna fizjologia. Tajemnica utraty
wagi wymykata nam sie tak dtugo, poniewaz nie rozumieli$my, ze uzaleznienie od jedzenia
jest powiazane ze szkodliwymi zmianami obejmujacymi wiele mechanizméw biologicznych,

ktére miaty niegdys stabilizowaé nasza wage. To whasnie sedno uzaleznienia?.
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Zadbaj o swoje cialo.
To jedyne miejsce, jakie masz do Zycia.

JIM ROHN

Czy tez to znasz? Cigzko pracujesz nad utratg wagi, a potem bezsilnie
obserwujesz, jak zbgdne kilogramy wracaja. Otylos¢ i nadwaga staly

sie bolesnym problemem, ktéremu towarzysza frustracja, wstyd i spoleczna
nieche¢. Pojawiajg si¢ nadcisnienie, choroby serca, cukrzyca. Aktywno§é
fizyczna staje si¢ coraz trudniejsza. A diety po prostu nie dzialaja.

Co mozna z tym zrobié?

TA KSIAZKA POKAZUJE, ZE ROZWIAZANIE ISTNIEJE. ZNAJDZIESZ
TU WYCZERPUJACE I NIEZWYKLE POTRZEBNE WYJASNIENIE
DZIAEANIA LEKOW STOSOWANYCH W LECZENIU OTYEROSCI.
ZROZUMIESZ, W JAKI SPOSOB LEKI Z GRUPY GLP-1 WPEYWAJA
NA STRUKTURY MOZGOWE ODPOWIEDZIALNE ZA GEOD I MOTY-
WACJE — A TAKZE POZNASZ NIEWYGODNA PRAWDE: WYSOKO
PRZETWORZONA ZYWNOSC MOZE DZIALAC JAK SUBSTANC]JA
UZALEZNIAJACA, A PROCES ODCHUDZANIA BYWA W RZECZY-

WISTOSCI LECZENIEM UZALEZNIENIA.

Przelamanie tabu woké! tego tematu jest konieczne. Autor pokazuje,
jak dezaktywowa¢ obwody neuronalne odpowiedzialne za kompulsywne
jedzenie i jak zmieni¢ podejscie do wiasnego ciata. Uprzedza przy tym,
ze leki GLP-1 niosa realne ryzyko i nie sa rozwigzaniem dla kazdego.
Jednak nowoczesna nauka pozwala przerwaé wieloletnig walke ze

zbednymi kilogramami — i ta ksiazka pokazuje, jak to zrobi¢!
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