Stodkie zycie, ciezki problem

"Do lekarzy otytych lub chorobliwie wychudzonych nie zwracaj sie po porady medyczne dotyczqgce stosowania
leczniczych diet." (Zbigniew Nedzynski, "Odchudzanie, spanie, cybernetyka")

"Dlaczego ryby nie tyjq?", zapytatam siebie rozmyslajac nad felietonem na temat problemu otytosci ze
szczegolnym uwzglednieniem otytosci wsrdd dzieci. "Bo ptywanie odchudza", wyswietlita mi sie w glowie
odpowiedz. Hm, niby racja. A co na to Google? Na tak postawione pytanie wyskakuje troche réznych linkow:
"Dlaczego Francuzki nie tyjq?", "Dlaczego Skandynawowie nie tyjq?", "Polacy tyjq na potege! Dlaczego?", "Jak jesc¢
i nie tyc¢?", "Dlaczego tyjemy?", "Japoniskie kobiety nie tyjq...", "Dlaczego jedni, cho¢ sie objadajq, nie tyjq, podczas
gdy inni..." itd., itp.

Przeczytalam wszystkie, no, prawie wszystkie. Problem jest potezny i tekstow na ten temat odpowiednio duzo,
trudno nadazy¢ za odpowiedziami, dlaczego tyjemy, i pomystami, jak nie ty¢. A swiat jak tyje tak tyje. Na
grudniowej konferencji naukowej w Warszawie na temat odzywiania specjalisci Instytutu Zywnosci i Zywienia bili
na alarm: "Mamy juz pandemie, a nie tylko epidemie otytosci!" I podsumowali pesymistycznie, ze walke z
otytoscia jak na razie przegrywamy. Dlaczego???

Gdy z poczatkiem lat 60. zaczetam chodzi¢ do szkoty, w mojej klasie nie byto w ogdle zadnych otylych dzieci,
dziewczynek wlasciwie, bo to byla szkola zenska. Gdy w potowie lat 60. zmienitam szkote na koedukacyjna,
pamietam w mojej klasie jednego chtopca z nadwaga i jedna otyta dziewczynke (on wygladal na karmione na site
dziecko, ona - zapewne z powodu uposledzenia genetycznego, byta dzieckiem z zespotem Downa). W liceum nie
pamietam zadnych otytych nastolatkow.

Pamietam za to, Ze zaczeta sie wtedy moda na bardzo szczupte modelki. Standardy wyznaczata Twiggy, Galazka,
chuda jak patyczek, jakby zatrzymata sie w rozwoju przed okresem pokwitania. My, dziewczynki w wieku
pokwitania, czyli wtedy, gdy organizm zaczyna sie modelowac z figury dziecka w figure kobiety, biodra sie
zaookraglaja, rosna piersi, zarysowuje brzuch, ksztalty staja sie bardziej tagodne, miekkie, stanetysmy przed nie
lada problemem: natura swaoje, a moda swoje.

Nie byto jeszcze szalenstwa odchudzania, ale wtasnie wtedy zaczynaly sie widetki, coraz wiecej mtodych kobiet
marzylo o tym, zeby by¢ szczuplejszymi, niz byly i mimo tego, ze bylty! Twiggy i coraz chudsza Audrey Hepburn (w
koncu umarta na raka jelit w wieku 62 lat w 1993 roku) wymienily sie tronami z pieknosciami jak klepsydry typu
Elizabeth Taylor czy Sophia Loren. Nadchodzita era prosperity dla przemystu odchudzajacego.

Nie wiem, czy az tak poteznego, jak przemyst dokarmiania, ale na pewno prawie. Im bardziej tyjemy, tym szybciej
rozwija sie przemyst, a wtasciwie przemysty, bo i zywieniowo-lightfootowy, i farmaceutyczny, i kosmetyczny, i
¢wiczen fizycznych itd., itp., oferujace zrzucenie wagi - dotyczy to oczywiscie spoleczenstw konsumpcyjnych,
bogatszych, bo nadal z drugiego konca kija sa spotecznosci gtodujace, szacuje sie, ze ok. miliarda ludzi nie wie,
czy bedzie miato co wlozy¢ do garnka na dzien nastepny, co 5 sekund gdzies na swiecie jedno dziecko umiera z
gtodu... Jest i nasz, "bogatych", problem z anoreksja i bulimig, ale to efekt uboczny mody na odchudzanie...
wracajac do pierwszego konca.

Dlaczego zatem, skoro przynajmniej od lat 60. XX wieku a wiec juz ponad 50 lat, odchudzajacy sie coraz
powszechniej i intensywniej $wiat, zamiast chudna¢, tyje? Przeciez o fizjologii odzywiania wiemy nieporéwnanie
wiecej, niz pét wieku temu, dietetykéw reprezentujacych rézne szkoty, a co jedna to lepsza, jest badz ile, diet
obiecujacych zachowanie szczuptej sylwetki naliczono juz ponad 300, a tymczasem swiat méwi o pandemii
otytosci. Przyjrzyjmy sie statystykom przedstawionym na warszawskiej konferencji.

Na 188 krajow w 21 regionach swiata w ostatnich 33 latach (1980-2013) liczba dorostych ludzi otytych lub z



nadwaga, czyli ze wskaznikiem BMI 25 i wiecej wzrosta z 857 mln do 2,1 mld. Odsetek mezczyzn z nadmierna
masa ciata zwiekszyt sie z 29 do 37%, a kobiet - z 30 do 38%. Tak wyglada Srednia Swiatowa, bo w
poszczegdlnych krajach rozklada sie réznie: w Polsce mamy 64% pandéw z nadwaga i 48% pan. W Europie
wyprzedzaja nas Brytyjczycy, Wegrzy i Niemcy: odpowiednio 67 do ponad 64% mezczyzn i od 57 do 48% kobiet.

Najbardziej otyli na $wiecie sa Grecy oraz Amerykanie: nadmierna tusze wsrdéd nich ma az 71% mezczyzn i 61%
kobiet. Rownoczesnie, jak stwierdzono na konferencji, z otyloscia najlepiej radza sobie kraje skandynawskie oraz
Holandia, Szwajcaria i Belgia, $rednio p6t na po6t. Pandemia otytosci zagarnia coraz mtodsze dzieci. Dane sa
nieubtagane, w Unii Europejskiej w 2008 roku co czwarte dziecko w wieku 6-9 lat bylo otyte lub z nadwaga, a w
2010 roku - juz co trzecie.

W Polsce wsrdd dzieci w wieku 11-12 lat otylych lub z nadwaga jest 28% chlopcow oraz 22% dziewczat. Na
kongresie stwierdziono, ze "w wybranej losowo probie warszawskich nastolatkéw od 11. do 15. roku zycia w 1971
roku nadmierna mase ciata miato zaledwie 10% chlopcow i 8,5% dziewczat. W latach 1988-91 bylo ich
odpowiednio 14 i 11%, a w okresie 2005-06 - juz 211 15%."

Poniewaz nie jestem dietetykiem, moge sobie tylko podywagowac na ten temat. Czlowiek jest drapieznikiem. A
drapieznik musi sie dobrze nauganiaé, zeby dopas¢ swoje danie na obiad. Czasami tez musi sie przegtodzi¢, bo
zaretko moze sie okazac szybsze i sprytniejsze. Na jednego Iwa przypadaja stada zlozZone z setek antylop, zyraf i
bawoléw. Lew ma szanse upolowac najstabsze z nich, jego menu przewaznie jest od niego szybsze, zwinniejsze,
mocniejsze (bawot). To pozwala na zachowanie zdrowej réwnowagi. I rownie naturalnej selekcji.

Antylopy maja ruch, bo uciekaja, w koncu nie tylko lew ma na nie chrapke, lew ma konkurencje. Lew sie nabiega
zanim sobie sprawi uczte. My, ludzie, tak sie urzadziliSmy, ze krowy i Swinie hodujemy masowo, wiecej, niz
jesteSmy w stanie zjes¢, a juz na pewno wiecej, niz bySmy sobie sami uchowali nie méwiac o w miare
réwnowazacym sily polowaniu (z karabinem samonakierowujacym na ofiare przycisniecie cyngla to niewielki
wysitek fizyczny, a i sam karabin zapewne wymyslit kto$ genialniejszy, niz - sorry, ze tak powiem - prosty
mysliwy).

O ile ja jeszcze widzialam, jak sie lapie na wsi kure na niedzielny rosé!, o tyle pokolenia ode mnie mtodsze kure
widza na grillu lub na patelni, juz dawno - fabrycznie - oskubana, czesto juz w panierce. Ja widziatam tez na
wlasne oczy swinobicie i ubéj krowy (po razie, inna sprawa, ze wolatabym nie widziec... ale znowu inna, ze juz
wole tak widzie¢, niz wiedzie¢, jak to wyglada w przemystowych ubojniach). I to widzialam, mimo ze jestem
dzieckiem miejskim, urodzonym w Krakowie, wychowanym pod Wawelem.

Ale w czasach, o ktérych méwie, nie 80% ludzi mieszkalo w miastach, a wrecz przeciwnie, 80% ludzi nie tylko
mieszkato na wsiach, lub jezdzito na wie$ z miasta, ale hodowato swoje zwierzeta. I zabijalo je od wielkiego
dzwonu, na swieta, na slub, na pogrzeb, na pierwsza komunie dziecka. Krétko méwigc, mieso nie byto na
$niadanie, obiad i kolacje, codziennie. Ani w miescie, ani na wsi. Byto potrawa pozadania i, jak sie okazuje, tak
bylo lepiej (ach, te przedswiateczne modlitwy do szynki! ach, te wzdychania do stekdw wielkich jak pétmisek! a
juz jak w ktoryms oknie wisial $wiateczny zajac na pasztet!).

Nie twierdze tu, ze nalezy odwrécic¢ bieg czaséw. Ale na pewno nalezy ukrdci¢ konsumpcje zwierzat a postawi¢ na
rosliny oraz wyeliminowac produkty przetworzone zawierajace ukryte cukry. Zbilansowac diete. I to nie tylko
dlatego, ze masowe hodowle sa niehumanitarne - prosze na mnie nie krzyczec! sa, sa! - ale przede wszystkim
dlatego, Ze naszpikowane hormonami na szybki porost mieso laduje wraz z hormonami na naszych talerzach. I
rozleniwia i tuczy. W taki $wiat rodza sie nowe pokolenia. Innego nie znaja. Znaja $wiat, w ktérym méwi sie o
ograniczaniu jedzenia a robi co§ wrecz przeciwnego, je na potege.

Wré¢my do pytania "dlaczego ryby nie tyja?" Zapewne dlatego, ze jak nie sa glodne, to nie jedza, gimnastykuja
cialo i umyst zajete uciekaniem przed wiekszymi gebami. Nie musza uprawia¢ nudnego joggingu, motywacje maja



o wiele wieksza, albo - albo. A dlaczego nie tyja Francuzki? Cho¢ sa mito$niczkami masta, bagietek, croissantow,
szampana... (pasztetu tez, ale ten najdelikatniejszy, gesi foie gras produkowany en masse to makabra, wiec
pomine)?

Bo we Frangji - w opozycji do Swiata anglosaskiego, ktory przejal, przynajmniej na jaki$ czas prowadzenie -
jedzenie, a szerzej zmysly - nadal sa najwazniejsze. Positki sie celebruje. Sztuka kulinarna jest w cenie (do nas to
dopiero kropelkowo dociera). Je sie kilka razy dziennie, dobrze, cho¢ nieduzo, najchetniej wykwintnie, pieknie, w
dobrym towarzystwie. Francja nie dala sie az tak zawladna¢ amerykanizacji. Wystarczajaco bogata, nie data sie
utuczy¢ (przetworzona przemystowo) karma dla biedoty. To nie przypadek bowiem, ze najgrubsze spoteczenstwa
to Ameryka i Grecja. Bo, jak zaczetam mdj poprzedni artykut dla EiD (nr 3/4, 2014) pt. "Chudos¢ i otytosc¢ czyli z
zachwianiu réwnowagi wagi": "W Polsce biedacy byli chudzi, a bogacze grubi, w Ameryce na odwrot" (Henryk
Grynberg, "Uchodzcy").

Zas zacytowany na poczatku autor artykutu "Odchudzanie, spanie, cybernetyka" zwraca uwage na to, ze kluczowy
wplyw na system sygnalizacji gtodu ma metabolizm cukréw w organizmie:

"Odczucie gtodu jest sygnatem autonomicznego ukltadu, ktéry z wyprzedzeniem informuje o konczqcych sie
zapasach szybkodostepnej glukozy w organizmie. Taka sygnalizacja daje organizmowi wiecej czasu na zdobycie i
trawienie pokarmu i ma zapobiec utracie przytomnosci w wyniku hipoglikemii (zbyt niskiego stezenia glukozy we
krwi). /... / Laknienia nie da sie opanowac: restrykcyjng dietq, wysitkiem fizycznym, czy sitq woli.

Oparta na sumowaniu kalorii naukowa recepta na walke z otytosciq: 'mniej Zryj, wiecej sie ruszaj' nie moze byc
skuteczna /.../. Taka nieskuteczna metoda walki z otyloscig wyniszcza komorki organizmu, wpedzajgac go w nowe
zdrowotne problemy. Rowniez odsytanie do psychologa, lub psychiatry oséb chorobliwie chudngcych jest
nieporozumieniem."

Wiec jesli juz wpadnie sie w spirale ztego odzywiania i wypadnie z réwnowagi wagi, to ratunku nalezy szukac nie
w uciekaniu sie do "silnej woli", bo nie ma takiej silnej woli, ktéra pokonataby to, czego pragnie wiasny moézg,
generator woli - tak jak nie da sie silna wola opanowac¢ anoreksji i bulimii - a w zmianie Zywieniowych
przyzwyczajen, czyli w przestawieniu wajchy w moézgu.

Polsko-wtoska dziennikarka Agnieszke Zakrzewicz, moja kolezanka, opracowata "Program 3x0. Odchudzanie.
Oczyszczanie. Odmladzanie" polegajacy na swiadomym wyeliminowaniu z diety produktéw przetworzonych i
osiagniecie optymalnej wagi poprzez wlasciwe jedzenie a nie gtodzenie sie. Agnieszka postawita na cierpliwe
dogadanie sie z wtasnym mézgiem i wyglada na to, ze znalazta wlasciwy jezyk. I tego jezyka powinny sie uczy¢
nasze dzieci jak jezyka ojczystego, od malenkosci. Jak wiadomo, wtedy mdéwienie samo przychodzi.

* % %

Postuchajmy Agnieszki Zakrzewicz, ktora specjalnie do tego artykulu dodala swoj komentarz pt.
"Dlaczego tyjemy i ty¢ bedziemy?":

Gdyby spalenie tkanki ttuszczowej nagromadzonej przez lata byto prosta sprawa - wystarczytaby dwutygodniowa
dieta albo glodéwka i wszyscy bylibysmy szczupli, piekni oraz zdrowi... Tymczasem konieczny jest reset
metaboliczny.

Problem jest na tyle ztozony, ze musialam napisac¢ az ,Program 3x0", "klasyczne" odchudzanie polegajace na
czasowej redukcji kalorii prowadzi bowiem do jednego - do efektu jo-jo... Niestety, rowniez madrosci typu ,cukier
brazowy jest zdrowszy od bialego i lepiej stosowac go do stodzenia”, nie sa zgodne z prawda! Cukier to cukier!
Cukier uzaleznia!



CUKIER! Jest rakotwoérczy, powoduje prochnice zebow, obniza ptodnosé, obniza odpornosé, ostabia wzrok,
utrudnia funkcjonowanie enzyméw trawiennych, sprzyja gromadzeniu sie toksyn w organizmie, przyspiesza
starzenie sie komoérek, jego nadmiar staje sie przyczyna wielu groznych chorob, jak np. cukrzyca, nadci$nienie,
otyto$é. Przede wszystkim jednak CUKIER UZALEZNIA!!!

Moze jeszcze nigdy o tym nie styszeliscie lub jeszcze nie dotarto to do waszej Swiadomosci - cukier nie tylko jest
trucizna dla organizmu, ale jest réwnie niebezpieczny jak alkohol i nikotyna. Niestety cukier znajduje sie w
wiekszosci pokarmoéw pod postaciag weglowodanow. A wiekszos$¢ produktdéw spozywczych jest dostadzana - gdyz
podnosi to ich walory smakowe powodujac, ze klient je lubi i powiedzmy - jest do nich przywiazany (aby

nie méwié, ze jest od nich uzalezniony). Od ponad czterdziestu lat kampanie reklamowe wpajaja nam, ze to
thuszcz tuczy, ale tak naprawde tuczy cukier!

Odkad wprowadzono wymog umieszczania na produktach spozywczych tzw. "etykietek", ilos¢ dodawanych do
nich cukréw jest ukrywana pod nazwa weglowodany (cukry to weglowodany). To wprowadza klientéw w btad i
usypia ich uwage, bo konsument czyta co najwyzej ile dany produkt zawiera ttuszczu. Rzadziej patrzy na
weglowodany, czyli ile gramow cukréw zawiera 100 graméw pokarmu.

Czy przeczytaliscie kiedys etykietke spozywcza jogurtu dietetycznego, ktéry zawiera ,0 thuszczu”? Przygotowujac
»~Program 3x0 - Odchudzanie, Oczyszczanie, Odmtadzanie” w ramach gimnastyki chodzitam

do sklep6éw spozywczych na "food watching", by oglada¢ produkty i czyta¢ etykietki. Nie znalaztam na rynku
polskim jogurtu, ktéry zawieralby mniej niz 5 g weglowodanoéw = 5 g cukru. Znalaztam natomiast dzemy i
marmolady - wystawione na pétkach z tzw. zdrowa zywnoscia, ktére w 64 g ,wegli” zawieraly 62 g cukru i tylko w
15% byly wyprodukowane z owocow...

Nie dos¢ tego - to samo jedno stowo "cukier" jest stosowane do opisu calej grupy substancji, ktére sa podobne, ale
nie identyczne, maja rézne struktury chemiczne i w rézny sposéb wplywaja na organizm. Bialy rafinowany cukier,
produkowany zaledwie od 200 lat, byt zawsze symbolem dobrobytu i dla wielu byt towarem ekskluzywnym. Nic
wiec dziwnego, ze od kiedy stat sie on produktem ogdlnie dostepnym - ludzie zaczeli go naduzywac.

Cukier rafinowany - czy to z burakow, czy tez z trzciny cukrowe;j - jest w dalszym ciagu stosunkowo drogi. Dlatego
w latach 50. ubiegtego wieku w Stanach Zjednoczonych wynaleziono HFCS - syrop glukozowo-fruktozowy.

Zastepuje on cukier w produkcji zywnosci na skale przemystowa i jest dodawany niemal do wszystkiego: sokéw,
napojow gazowanych, napojéw owocowych, syropéw do rozcienczania z woda, syropow lekarskich, napojow
energetycznych i izotonicznych, stodkich alkoholi, likierow, lodéw, pieczywa o dtugiem terminie waznosci,
piernikéw, dzeméw, musztard, ketchupow, konserw (rybnych i miesnych), gotowych soséw i marynatéw,
niektérych wedlin i wyrobéw garmazeryjnych, jogurtéw (zwlaszcza 0% ttuszczu), a takze do niektérych produktow
tzw. ,zdrowej zywnosci”.

HFCS jest symbolem zywnosci gteboko przetworzonej. Coraz czesciej podejrzewa sie, ze to ten sktadnik
przemystowy dodawany do coraz wiekszej ilosci produktéw spozywczych jest odpowiedzialny za masowa otylosc.
Syrop glukozowo-fruktozowy pobudza taknienie i wptywa na proces produkcji komdrek thuszczowych, ktérego nie
mozna juz zatrzymac - przyrost masy ttuszczu jest wiec jeszcze szybszy niz po cukrze.

0d dziecinstwa jestesmy karmieni cukrem w réznej postaci: stodycze, lody, soki, napoje, jogurty, wypieki, gumy i
cukierki, ptatki $niadaniowe, marmolady, zelatyny, galaretki, miody, pieczywo. Nic dziwnego, ze coraz wiecej
dzieci jest otytych. Na HFCS nasza tkanka tluszczowa rosnie jak na drozdzach... - nie nalezy sie wiec dziwi¢, ze w
tak krotkim czasie (praktycznie trzy ostatnie dziesieciolecia) od problemu nadwagi przeszliSmy do problemu
otytosci i grozi nam pandemia.

W powszechnym przekonaniu weglowodany, a wiec i zawarte w nich cukry daja nam energie. W rzeczywistosci



jest jednak inaczej. Nadmiar cukru wywiera negatywny wplyw na funkcjonowanie mézgu. Zmeczenie, stres,
drazliwo$¢, depresja, senno$¢, ociezatos¢, brak energii, problemy z koncentracja i problemy z pamiecia to efekty
"przestodzonego zycia" - przestodzonego przez cukier ukryty, z ktérego konsumpcji nawet nie

zdajemy sobie sprawy. Wilczy apetyt, niepohamowane ataki gtodu, zachcianki na co$ dobrego - a

zwlaszcza stodkiego, nieustanne podjadanie (takze wieczorem i w srodku nocy) - to oznaka uzaleznienia od
cukréow. I nie pomoze tu silna wola lub zmniejszanie ilosci przyjmowanych kalorii, a tym bardziej gtodéwki.

Tekst ukazat sie w magazynie EDUKACJA I DIALOG, nr 3/4, 2015



