dr Claire Wilcox

PRZE PR;)GRAMUJ

MO/ZG

UZALEZNIONY OD JEDZENIA

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupié w sklepie %Eifﬂl.“j.%&;ﬂl

Jak dzigki neuronauce
opanowaé zachcianki i uwolnié sie od cukru
oraz zywnosci wysokoprzetworzonej

AAAAAAAAAAAAAAAA



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/dieta/dieta-inne/oxymel-twoj-eliksir-zdrowia/
?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/zdrowie/259616-oxymel-twoj-eliksir-zdrowia-9788384290088.html
?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09

»Ia ksigzka to lektura obowigzkowa dla kazdego, kto chce mie¢
zdrowszy stosunek do jedzenia. Nasze ,,uzalezniajace” zasoby zyw-
nosci sprawiaja, ze wszyscy jesteSmy podatni na problem kom-
pulsywnego przejadania si¢. Ten praktyczny poradnik, oparty na
najnowszych badaniach naukowych i dziesigcioleciach doswiadcze-
nia klinicznego, to zaréwno zbidér wytycznych poruszajacych aspekt
wspolczucia wzgledem samego siebie, jak i naukowe podejscie do
problemu przejadania si¢. Goraco polecam”

— DR ANNA LEMBKE, autorka bestselleru New ,,York Timesa”
Niewolnicy dopaminy

»Prawie wszystkie negatywne rzeczy, jakie styszale$ o tym, co moze
spowodowaé zywnos¢ wysokoprzetworzona (ang. ultra-processed
foods, UPF), sa prawda. Jak sie przed tym broni¢? Odpowiedz -
opowiedziang w sposdb ekspercki i praktyczny - znajdziesz w tej
ksigzce”.

— DR Davip L. KaTz, byty przewodniczacy American College of
Lifestyle Medicine oraz zalozyciel True Health Initiative

»Claire Wilcox w mistrzowski sposéb taczy wiedze naukowcow i kli-
nicystow z wlasng wiedza, tworzac niezbedny przewodnik po te-
macie uzaleznienia od zywnosci wysokoprzetworzonej. Ksigzka ta
stanowi zwiezle podsumowanie aktualnych badan i mozliwosci le-
czenia, ktére pomagaja zrozumiec to zlozone zagadnienie. Zdecydo-
wanie bede poleca¢ te ksigzke zaréwno kolegom, jak i specjalistom”

— DR JEN UNWIN, psycholozka kliniczna, autorka ksigzki
Fork in the Road



»Jesli ty, twoi bliscy lub twoi pacjenci zmagaja sie z nalogowym ob-
jadaniem, ta ksigzka to lektura obowigzkowa. Opierajac sie na nauce
i badaniach, Claire Wilcox, syntetyzuje i podsumowuje ogromna
iloé¢ informacji w tym jasno opisanym i wciggajacym przewodniku,
ktory pokaze ci, jak wyrwac sie z zakletego kregu. Odnoszac si¢ do
zagadnien z zakresu neurobiologii, zdrowego zywienia i ztozonosci
zaburzen odzywiania, porusza wszystkie mozliwe kwestie”.

— DR SUSAN PEIRCE THOMPSON, specjalistka w dziedzinie nauki
o moézgu i nauk kognitywnych oraz autorka bestsellerowej
ksiazki Bright Line Eating

~Whikliwy i inspirujacy przewodnik stuzgcy uwolnieniu si¢ od
uzaleznienia od jedzenia. Ta ksigzka laczy najnowoczesniejsza
neurobiologie z praktycznymi wskazéwkami, ktére pomagaja prze-
programowa¢ mozg i odzyska¢ kontrole nad nawykami zywie-
niowymi. Lektura obowigzkowa dla kazdego, kto pragnie trwalej
zmiany’.

— DR NICOLE AVENA, autorka ksigzki Sugarless

»Wilcox naprawde¢ rozumie niuanse odzywiania przypominajacego
uzaleznienie oraz roznorodnos$¢ dostepnych metod terapii. Napisa-
fa to arcydzielo, aby pomdc ci odkry¢, czym moze by¢ powrét do
zdrowia i prawdziwa wolnos¢”

— DR DaviD Wiss, dietetyk specjalizujacy si¢ w zdrowiu
psychicznym, zatozyciel Nutrition in Recovery oraz twoérca
aplikacji Wise Mind Nutrition



»Bardzo wazny, naukowo umotywowany wktad w zrozumienie i le-
czenie uzaleznienia od jedzenia, ktéry w doskonaly sposéb faczy
teorie z praktyka. To zaréwno przelomowy poradnik, jak i niezbed-
ny przewodnik dla lekarzy i specjalistow zdrowia psychicznego zaj-
mujacych si¢ leczeniem otylosci i zaburzen odzywiania”

— DR DAvID AARON KESSLER, doktor medycyny, pediatra,
prawnik, byly komisarz amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci
i Lekow (FDA), oraz autor bestsellerowej ksiazki

Koniec z przejadaniem sig

»Pelna wspodlczucia, erudycji, niezwykle wciagajaca ksiazka. Pigk-
nie Iaczy ze sobg zlozony swiat neurobiologii, medycyny klinicznej
i doswiadczenia zyciowego. Lektura obowigzkowa dla kazdego, kto
czuje, ze jego relacja z jedzeniem ma znamiona uzaleznienia”.

— DR CHRIS VAN TULLEKEN, lekarz medycyny,

adiunkt na University College London,

autor ksigzki Ultraprzetworzeni ludzie,

a takze prezenter radiowy, telewizyjny i dokumentalista
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Przedmowa

ako prowadzace podcast Food Junkies mamy prawdziwy za-

szczyt przedstawi¢ te przetomowsa ksiazke dr Wilcox. Nasz
podcast powstat z pasji i zaangazowania, a jego celem jest zglebia-
nie ztozonego i czgsto niezrozumianego aspektu uzaleznienia od
jedzenia. Poprzez wywiady i dyskusje staratysmy si¢ dawa¢ nadzie-
je, wsparcie i praktyczne wskazéwki tym, ktérzy zmagaja si¢ z tym
trudnym problemem. Kiedy dr Wilcox zaproponowala nam wyko-
rzystanie naszego podcastu jako pewnego rodzaju fundamentu dla
tego kompleksowego przewodnika, od razu poczuly$my ekscytacje
na mys$l o potencjalnym wplywie, jaki moze to mie¢ na Zycie na-
szych stuchaczy i nie tylko.

Przez lata pracy wlozylysmy wiele wysitku, aby zwiekszac swia-
domos¢ ludzi na temat uzaleznienia od zywnosci wysokoprzetwo-
rzonej, zwanej tez ultraprzetworzona (z ang. ultra-processed foods,
UPF). Rozmawialy$my z wiodacymi ekspertami, dzielitySmy si¢
poruszajacymi osobistymi historiami i analizowaliémy najnowsze
badania naukowe, a wszystko po to, aby pomdc ludziom zrozumiec
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Przeprogramuj mézg uzalezniony od jedzenia

te wieloaspektowa, niezwykle zlozong kwesti¢. Ta ksigzka idzie
o krok dalej, przeksztalcajac zgromadzong przez nas wiedze w za-
sob, ktory jest zardwno przystepny, jak i gteboko osadzony w nauce.
Stanowi skompresowany zbiér rozméw i odkry¢, o ktérych méwi-
my w podcascie, ale teraz istnieje w formie, do ktérej mozna fatwo
wracac i po nia siegac.

To, co czyni te ksigzke wyjatkowa, to zawarta w niej zdolno$¢
do Iaczenia czesto onieSmielajacej powagi badan naukowych z prak-
tycznym zastosowaniem wnioskdw w codziennym zyciu. Dr Wilcox
mistrzowsko wykorzystata relacje naszych podcastowych gosci, ak-
tualng wiedze z literatury naukowej oraz sprawdzone metody od-
zyskiwania zdrowia, tworzac przewodnik, ktory nie tylko thumaczy
neurobiologie uzaleznienia od jedzenia, ale moze rdwniez stanowic¢
istng mape drogowa dla oséb pragnacych je pokona¢. Ta ksigzka nie
tylko informuje - daje czytelnikom moc przejecia kontroli nad swo-
im podej$ciem do odzywiania, oferujac zaréwno wiedze, jak i opi-
sujac konkretne kroki niezbedne do trwalego powrotu do zdrowia.

Zdecydowanie popieramy wigczanie terapii opartych na zywie-
niu do programéw leczenia pacjentéw, poniewaz odzywianie mo-
zgu i ciala jest kluczowe dla prawdziwego zdrowienia. Wiele oséb,
ktére szukajg wsparcia w ramach tradycyjnych programoéw lecze-
nia zaburzen odzywiania, zauwaza nasilenie objawéw, co podkresla
potrzebe bardziej dopasowanego podejscia. Poprzez wzmacnianie
wspotpracy miedzy specjalistami od zaburzen odzywiania a eksper-
tami od uzaleznienia od jedzenia, mozemy stworzy¢ zintegrowane
i oparte na wspoétczuciu podejscie, ktore moze lepiej wspieraé pro-
ces zdrowienia, co w konsekwencji przelozy sie¢ na zdrowsze, wolne
od stygmatyzacji spoleczenstwo.

Nasza misjg jest rowniez zwiekszanie swiadomosci na temat
uzaleznienia od wysokoprzetworzonej Zzywnosci, majac przy tym
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Przedmowa

gleboka nadzieje na przelamanie stygmatyzacji wszystkich form
uzaleznien. Wiele oséb zmaga si¢ z trudnosciami w odstawieniu
tych wysokoprzetworzonych produktéw, a uznanie tego, jakze po-
wszechnie wystepujacego, problemu moze sprzyjac rozwijaniu em-
patii i zrozumienia wobec 0s6b zmagajacych sie z innymi formami
uzaleznien. Dla tych, ktérzy czujg si¢ osamotnieni w swojej walce,
uwzglednienie ich uzaleznienia od jedzenia moze by¢ pierwszym
krokiem w kierunku zmniejszenia poczucia wstydu i szukania
wsparcia bez obawy przed byciem ocenianym.

Wierzymy, ze ta ksigzka moze si¢ sta¢ niezbednym zrédlem
wiedzy dla kazdego, kogo dotyka uzaleznienie od wysokoprzetwo-
rzonej zywnosci — zaréwno w wymiarze osobistym, jak i zawodo-
wym. Jej kompleksowy, a jednoczes$nie przystepny styl sprawia,
ze czytelnik znajdzie w niej zaréwno warto$ciowe informacje, jak
i praktyczne wskazowki do zastosowania w codziennym zyciu. Je-
ste$my naprawde zaszczycone, Ze nasz podcast i my same mogly$smy
odegrac role w jej powstaniu, a takze pelne ekscytacji obserwujemy
transformujaca moc, jaka niesie ona ze sobg wspomagajac procesy
zdrowienia.

— VERA TARMAN, CLARISSA KENNEDY i MOLLY PAINSCHAB,
prowadzace podcast Food Junkies



Wprowadzenie

Swiadomie uzalezniajgce, hiperapetyczne smieciowe jedzenie
to celowo zaprojektowane toksyny.
— Davip Karz, podcast Food Junkies

iekszo$¢ produktow spozywczych, ktére dzi§ zalewaja na-
W sze sklepowe polki, jest przetworzona do granic mozli-
wosci i zaprojektowana przez koncerny spozywcze w taki sposéb,
abysmy chcieli ich coraz wigcej. Zamiast sprzedawac¢ zywno$¢ w jej
naturalnej formie, przemyst spozywczy ksztaltuje swoje produkty
z myS$la o wywolywaniu uzaleznienia. Efekt koncowy: wpadamy
w nalég, rozwijajac w sobie silne zachcianki oraz gleboko utrwa-
lone, niezdrowe nawyki zwigzane z okreslonymi produktami. Jesli
jeste$ jedna z osob, ktore sie z tym zmagaja, ta ksigzka wskaze ci
droge do wyzwolenia sie od tych schematow.
Globalny wzrost chorob przewleklych, takich jak cukrzyca,
zespOl metaboliczny czy otylo$¢, mozna powiazaé z dziatalnoscia
przemystu spozywczego i brakiem regulacji ograniczajacych jego
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Przeprogramuj mézg uzalezniony od jedzenia

nadmierny wplyw na nasze zdrowie. W latach sze§¢dziesiatych
XX wieku koncerny zaczely inzynieryjnie ulepsza¢ swoje produk-
ty, co mialo na celu wzmocnienie ich waloréw smakowych. Im
produkt bardziej wywoluje uczucie nagrody, tym wigksze staje sie
pragnienie jego spozycia i tym czestsze zakupy — prosta ekonomia.
Ludzie zaczeli przybiera¢ na wadze, a problem sam si¢ napedzat.

Michael Moss, dziennikarz sledczy, laureat Nagrody Pulitzera
i autor ksigzki Hooked, goscil w podcascie Food Junkies, aby opowie-
dzie¢, co dzieje si¢ za kulisami przemystu spozywczego. Opisal, jak
naukowcy i inzynierowie w laboratoriach przemystowych projektuja
produkty, aby zwiekszy¢ ich ,,uzalezniajace wlasciwosci’, ,,punkt roz-
koszy” oraz ,,zanikowg gesto$¢ kalorii” — czyli sposéb, w jaki wyso-
koprzetworzone jedzenie jest przygotowywane, by rozpuszczalo sie
w ustach tak szybko, ze mézg w ogole nie nadaza z zauwazeniem, ze
cos$ zostalo zjedzone. Wedlug Mossa wysokoprzetworzona zywno$¢
jest w wielu aspektach ,nowym tytoniem’, a ,wiele z tych produktow
jest nawet bardziej problematycznych i bardziej uzalezniajacych niz
niektore z twardych [uzalezniajacych] narkotykow” (Moss 2021).

Nowy tyton, rzeczywiscie. W latach osiemdziesigtych XX wieku
firma tytoniowa R.]. Reynolds przejeta Nabisco, a nastepnie sprze-
data ja koncernowi Philip Morris - ktéry jednoczesnie kupit takie
firmy, jak General Foods i Kraft, stajac sie tym samym najwiekszym
producentem przetworzonej zywnosci w Ameryce PéInocnej. Wiel-
ki Tyton stal si¢ Wielkg Zywno$cia. Co gorsza, przemyst spozyw-
czy dziatal za kulisami, finansujgc stronnicze badania akademickie
i wplywajac na edukacje medyczng i dietetyczng, aby umniejszac
znaczenie doniesien o licznych negatywnych skutkach zdrowotnych
cukru i wysokoprzetworzonej zywnosci.

Opinia publiczna nadal jest czesto wprowadzana w blad. Duza
cze$¢ reklam zywnosci skierowana jest do dzieci, ktdre zapewniaja
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Woprowadzenie

potencjal zyskow na cale zycie. Giganci przemystu spozywczego
posiadaja obecnie marki, takie jak Weight Watchers, Jenny Cra-
ig czy SlimFast, ktére promuja nieskuteczne modele redukgji ka-
lorii i przedstawiaja wysokoprzetworzong zywnos¢ jako zdrows,
wprowadzajac ja na rynek w atrakcyjnej formie. Przerdzne ekrany
(telewizory, komputery, smartfony) sa z kolei wykorzystywane do
ksztaltowania naszego zachowania i wzmacniania potrzeby siegania
po ich produkty.

PROBLEM

Dzigki rosnacej liczbie badan niemal niemozliwe jest juz dalsze
zaprzeczenie: wysokocukrowa, wysokoprzetworzona zywnos¢ jest
uzalezniajaca. Podobnie jak nikotyna, alkohol czy inne substancje
psychoaktywne, aktywuje ona w naszym moézgu centra nagrody
i powoduje powstawanie zachcianek. U oséb podatnych - z powodu
genetyki, nadmiernej ekspozycji na stodka, wysokoprzetworzong
zywnos¢ w mlodym wieku, traum czy innych czynnikéw niezalez-
nych od nas - te produkty, z czasem, przeprogramowuja nasz mozg,
sprawiajac, iz zaczyna on preferowac zywno$¢ wytwarzang przemy-
stowo, ktéra wielu z nas instynktownie uznaje za hiperapetyczna
(Wilcox 2021).

Podstawowymi objawami uzaleznienia od jedzenia sg: silne pra-
gnienie i zachcianki, obsesje i przymus objadania si¢ produktami
silnie przetworzonymi i/lub bogatymi w cukier. Jesli doswiadczasz
niepohamowanych zachcianek, masz tendencje do nadmiernego
spozywania okreslonych produktéw przetworzonych, odczuwasz
negatywne skutki zdrowotne lub emocjonalne swoich nawykow
zywieniowych i zauwazasz, ze mimo wielokrotnych préb zmiany,
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Przeprogramuj mézg uzalezniony od jedzenia

obsesje i uczucie przymusu powracajg i na nowo przejmujesz daw-
ne wzorce odiywiania, istnieje mozliwo$é, ze cierpisz na uzaleznie-
nie od jedzenia. Ja osobiscie jestem przekonana, ze tak wlasnie jest
w moim przypadku.

Ci z nas, ktorzy tkwig w szponach natogu, uzaleznieni od jedze-
nia, toczg nieustanng walke z silnymi pokusami, by siegac po jedze-
nie. Ta obsesja nas wyczerpuje, a potem — w chwili stabosci — dajemy
sie uwies¢ zachowaniom, ktérych staralismy si¢ unikaé, podwaza-
jac tym samym nasze najlepsze i najszczersze intencje wobec siebie.
Rezultatem s3 nieuchronnie dietetyczne efekty jo-jo, wahania wagi
oraz pogorszenie stanu zdrowia psychicznego i fizycznego. Obwi-
niamy si¢, wierzac, ze problem tkwi w naszej niedostatecznej sile
woli. Osoby wokot nas - przyjaciele, rodzina, lekarze - rzadko pod-
wazajg te toksyczne dla nas przekonania, a nasza samoocena spada
jeszcze bardziej. Myslimy, ze przeciez wystarczy jes¢ mniej i wiecej
sie ruszad, ze trzeba po prostu odsungc¢ si¢ od mikrofalowek, kom-
puterdw i ekrandw telewizyjnych. Prébujemy si¢ zmieniaé, podej-
mujac wysitki raz po raz, lecz nasze postanowienia nigdy nie trwaja
dlugo. Cierpimy w milczeniu - zniecheceni i przygnebieni.

ROZWIAZANIE

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze skoro wiemy juz, iz uzaleznienie od
jedzenia jest problemem biologicznym - zakorzenionym w naszym
mozgu i wywolywanym przez czynniki zewnetrzne - istnieje moz-
liwe do zastosowania rozwigzanie oparte na neurobiologii. Mozesz
»przeprogramowac” swoj mozg i przywrdécic go do zdrowego stanu.
Oznacza to réwniez, ze jesli zmagasz si¢ z nalogowym jedzeniem,
to nie jest twoja wina.
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Woprowadzenie

Najpierw musisz sobie u§wiadomi¢, ze ograniczenie spozycia
pokarmoéw, ktore stanowig pierwotng przyczyne probleméw — czyli
przede wszystkim zywnos$ci wysokoprzetworzonej, bogatej w cu-
kier - jest kluczowym elementem rozwigzania, poniewaz pozwoli
odbudowa¢ chemi¢ mdzgu zaburzong przez te wlasnie produkty.
Twdj moézg ,zachorowal” z powodu tychze wlasnie pokarmoéw.
Unikajac ich, z czasem przywrécisz normalng wrazliwo$¢ mozgu
na sygnaly zwigzane z odzywianiem, poprawisz odpornos¢ na stres
i zdolnos¢ kontrolowania swoich impulséw. Naucze cig, gdzie i jak
wyznaczy¢ sobie granice pomiedzy produktami problematyczny-
mi a tymi, ktére nimi nie s3 - w sposob dopasowany do ciebie, bo
wszak kazdy z nas jest inny.

Ponadto poznasz sposoby na trwale ,,przeprogramowanie” moé-
zgu, tak aby$ mogl przerwac ten zaklety krag problemdw, korzy-
stajagc w tym celu z narzedzi wypracowanych w modelach leczenia
zaburzen odzywiania i uzaleznien, a odnoszacych si¢ do kwestii
zywieniowych, emocjonalnych, medycznych, farmakologicznych,
samopomocowych, duchowych i psychologicznych. To kluczowe,
poniewaz — jak podkresla wiele 0s6b walczacych z nalogami — sama
wiedza i silna wola nie wystarcza. Przykladowo, dowiesz sig, co i jak
jes¢. Odkryjesz, ze spozywanie wystarczajacej ilosci smacznych
i pozywnych positkéw jest niezbednym elementem przywrécenia
zdrowia twojego mozgu. Opracujesz plan zywieniowy dostosowany
do ciebie, poznasz wady i zalety podejscia opartego na pelnej abs-
tynencji od pewnych produktéw i zrozumiesz, na czym polegaja
istotne zmiany w sposobie odzywiania.

Zglebimy takze zagadnienia dotyczace wielu innych umie-
jetnosci i rozwigzan, ktére moga w sposob zamierzony wspiera¢
proces zdrowienia moézgu. Dowiesz sig, jak budowaé wokét sie-
bie wspierajaca spolecznos¢, usuwac z otoczenia bodzce zwigzane
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z jedzeniem, lepiej o siebie dba¢, gdzie szuka¢ pomocy terapeu-
tycznej, odnajdywac sens, dopasowywac do siebie spersonalizowa-
ne leczenie i wiele wiece;j.

Na koniec warto jeszcze wspomnie¢, ze czasami osoby z uza-
leznieniami potrzebuja leczenia uzupelniajacego, takiego jak leki
zmniejszajace gtod lub terapie zwigzane bezposrednio z kondycja
zdrowia psychicznego, zaburzen odzywiania badz innych pro-
bleméw emocjonalnych. Jesli twoj przypadek jest bardziej ztozo-
ny, na stronie internetowej tej ksigzki, http://www.newharbinger.
com/54681", znajdziesz dodatkowe informacje, ktére pomoga ci
lepiej orientowac si¢ w temacie wspotwystepujacych zaburzen od-
zywiania i dowiesz sig, jak uzyskac profesjonalng pomoc.

PODSTAWOWE ZALOZENIA TEGO PODEJSCIA

Tres¢ tej ksigzki opiera si¢ przede wszystkim na dwoch gléwnych
zrodiach. Po pierwsze, czgsto przywolywany bedzie podrecznik
Food Addiction, Obesity and Disorders of Overeating: An Eviden-
ce-Based Assessment and Clinical Guide, napisany i opublikowany
w 2021 roku przez autorke niniejszej ksigzki. To szeroko cytowana,
poparta badaniami naukowymi ksigzka, silnie oparta o literature
akademicka. Skupia w sobie wnioski z tysiecy badan potwier-
dzajacych, ze uzaleznienie od jedzenia jest realnym pojeciem
klinicznym.

Po drugie - i by¢ moze znacznie wazniejsze — ksigzka ta po-
wstala na bazie inspiracji i zawiera wiele informacji z podcastu

" Strona internetowa jest w jezyku angielskim i odnosi si¢ do oryginalnego wyda-
nia (przyp. wyd. pol.).
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Food Junkies, prowadzonego przez trzy kobiety: Vere Tarman, lekar-
ke specjalizujaca sie w leczeniu uzaleznien i autorke przelomowej
ksigzki Food Junkies: Recovery From Food Addiction z 2019 roku
(obecnie juz w drugim wydaniu), oraz Clariss¢ Kennedy i Molly
Painschab, licencjonowane terapeutki zdrowia psychicznego i uza-
leznien, a takze zalozycielki Sweet Sobriety - niezwykle skutecz-
nego internetowego programu leczenia nalogowego objadania si¢
i uzaleznienia od jedzenia.

W ksigzce tej znajduja sie takze bezposrednie spostrzezenia
licznych specjalistow w dziedzinie uzaleznienia od jedzenia, kto-
rzy byli go$¢mi tego podcastu, dzigki czemu przedstawia ona zbidr
skompilowanych danych, a nie osobistg opini¢ autorki. Cho¢ uza-
leznienie od jedzenia nie stanowi jeszcze oficjalnej diagnozy me-
dycznej, to liczni eksperci zajmujacy sie zdrowiem psychicznym
oraz fizycznym, badacze, dziennikarze §ledczy, historycy, dietetycy
oraz specjalisci w dziedzinie zaburzen odzywiania i uzaleznien od
dziesigcioleci rozwijaja i doskonala swoje metody terapeutyczne
w tym zakresie, stopniowo dochodzac do wspdlnego zrozumienia
i wypracowania najlepszych sposobow niesienia pomocy w osigga-
niu zdrowia osobom takim jak ty.

POZADANE REZULTATY

Mam nadzieje, ze jesli zmagasz si¢ z nalogowym jedzeniem, a zasto-
sujesz w swoim zyciu przedstawione tu rozwigzania, to odniesiesz
korzysci podobne do tych, jakich doswiadczyli$my ja i wiele innych
0s6b z uzaleznieniem od jedzenia. Ogromnie liczg, ze i ty zdotasz
sie uwolni¢ od nienasyconego pragnienia zaspokajania zachcianek,
ciggltych impulséw, obsesji i kompulsywnych zachowan zwigzanych
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z nadmiernym spozywaniem produktéw bogatych w cukier i wyso-
koprzetworzonych artykuléw spozywczych. Stosujac rozwigzania
i przyswajajac umiejetnosci, ktdrych zaraz si¢ nauczysz, mozesz
zaczaé odzywiac si¢ w sposob bardziej zréwnowazony i wyrobi¢
w sobie nawyki, by z czasem dokonywac¢ lepszych wyborow zy-
wieniowych, konczac tym samym cykl objadania sie i nieustanna,
wyczerpujaca walke z samym soba. Wéwczas moga pojawic sie
réwniez takie objawy, jak poprawa nastroju, lepsza koncentracja
i pamig¢, zmniejszenie bdlu oraz poprawa zdrowia fizycznego, wi-
talnosci i polepszenie ogélnego samopoczucia.

Jak dowiesz si¢ szerzej w rozdziale 7, nie zachecam do traktowa-
nia utraty wagi jako gléwnego celu, poniewaz dla wielu oséb z uza-
leznieniem od jedzenia moze to by¢ czynnik wyzwalajacy dalsze
problemy. Restrykcyjne diety niejednokrotnie prowadza do nawro-
tow objadania sie. Jednak utrata wagi czesto nastepuje jako naturalny
efekt procesu zdrowienia i wychodzenia z uzaleznienia od jedzenia,
wiec ci z was, ktorzy pragng zrzuci¢ wage ze wzgledéw zdrowotnych,
moga réwniez na to liczy¢. Podsumowujac - jesli wszystko pojdzie
dobrze, wyzwolisz si¢ z tego nalogu i staniesz si¢ szczesliwszy oraz
bardziej pewny siebie niz byle§ kiedykolwiek wczesniej.

To, co czyni te ksigzke catkowicie wyjatkowa w poréwnaniu
z dotychczasowymi rozwigzaniami, to fakt, ze opiera si¢ ona na neu-
robiologii i skupia si¢ na zrdédle problemu. Nie jest to podejscie je-
dynie powierzchowne ani tymczasowe. U osé6b z uzaleznieniem od
jedzenia obwody mézgowe odpowiedzialne za zachowania natogo-
we — w tym te zwigzane z nagroda, motywacja, kontrola impulséw,
regulacja emocji i ksztaltowaniem nawykow - zostaly przeprogra-
mowane przez cukier i wysokoprzetworzone produkty spozywcze.
Sekret sukcesu polega na odbudowie i uzdrowieniu tychze obwo-
dow. Wkrotce dowiesz si¢ dokladnie, jak to zrobic.
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Jakie pokarmy
sg problematyczne?

Rafinowane weglowodany w polgczeniu z tuszczem... jak
réwniez wysokokaloryczne kombinacje cukru i ttuszczu na-
prawdg mocno pobudzajg osrodek nagrody.

— STEPHAN GUYENET, podcast Food Junkies

C zymze dokladnie s3 owe ,wysokoprzetworzone produkty
o wysokiej zawartosci cukru”? Najprawdopodobniej to wla-
$nie te produkty, przy ktérych masz najwieksza tendencje do prze-
jadania sie. Istnieje kilka sposobdw, by okresli¢, na ile dany produkt
ma wlasciwosci uzalezniajace — zalezy to m.in. od szybkosci jego
wchlaniania, stopnia przetworzenia, zawartosci makrosktadnikow
(takich jak tluszcze czy weglowodany) i/lub soli, a takze innych
czynnikéw, ktére oméwimy szczegélowo w tym rozdziale. Uzalez-
niajgce wlasciwosci jedzenia mozna tez rozlokowaé na pewnego
rodzaju kontinuum: na jednym jego koncu znajduja si¢ produkty
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ultraprzetworzone, wysokocukrowe, a na drugim - jajka, zielone
warzywa lisciaste, ogorki i inne produkty spozywane w swojej natu-
ralnej, nieprzetworzonej postaci. Etykiety w rodzaju ,,organiczny’,
»hiskocukrowy” czy ,,niskotluszczowy” nie oznaczaja automatycz-
nie, ze dany produkt nie ma potencjatu uzalezniajacego.

Wedlug jednego z badan, w ktérym poproszono uczestnikéw
o oceng, jak bardzo dany produkt jest zwigzany z objawami uzalez-
nienia (przy uzyciu YFAS - powszechnie stosowanej, zweryfikowa-
nej skali, o ktorej jeszcze sporo uslyszysz), do produktéw najbardziej
uzalezniajgcych zaliczono m.in. ciasta, ciasteczka, liczne desery, wy-
roby cukiernicze, pizze, stodycze, chipsy, lody, przetworzone ptatki
$niadaniowe oraz stfodzone napoje (zob. Tabela 1). Z kolei najmniej
problematyczne okazaty si¢ produkty najmniej przetworzone: pro-
dukty pelnoziarniste, nieprzetworzone mieso i ryby, rosliny stracz-
kowe, orzechy oraz §wieze warzywa i owoce. Autorzy badania doszli
do wniosku, ze najwigksze ryzyko uzalezniajacego jedzenia wigze
si¢ z produktami wysokoprzetworzonymi, zawierajagcymi doda-
ny tluszcz i/lub rafinowane weglowodany (takie jak cukier i biala
maka), natomiast produkty w swej naturalnej formie sa najmniej
ryzykowne w kontek$cie wywolywania uzaleznienia.

Tabela 1: Klasyfikacja produktéw spozywczych wedtug stopnia
uzalezniajgcego dziatania — od najwyzszego do najnizszego
(na podstawie: Schulte, Avena i Gearhardt, 2015)

Produkt Przetworzony tadunek
glikemiczny

Pizza Tak 22

Czekolada Tak 14
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Produkt Przetworzony tadunek
glikemiczny
Chipsy Tak 12
Ciasteczka Tak 7
Lody Tak 14
Frytki Tak 21
Cheeseburger Tak 17
Napdj gazowany Tak 16
Ciasto Tak 24
Ser zétty Nie 0
Bekon Nie 0
Buteczki (z biatej maki) Tak 15
Popcorn (maslany) Tak 26
Ptatki $niadaniowe Tak 22
Stek Nie 0]
Orzechy Nie 3
Jajka Nie 0
Krakersy Tak 11
toso$ Nie 0]
Banan Nie 12
Brazowy ryz (bez dodatkéw) Nie 20
Jabtko Nie 0
Fasola Nie 7
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Produkt Przetworzony tadunek
glikemiczny

Marchewka Nie 2

Ogérek Nie 0

W kontekscie produktéow spozywczych granica pomiedzy tym,
co uzalezniajace, a co nie, nie jest tak wyrazna jak w przypadku al-
koholu czy narkotykéw. Twoja lista problematycznych produktow
moze znaczaco roznic sie¢ od mojej, lecz w kolejnych rozdziatach
otrzymasz wskazowki, jak rozpoznac te pokarmy, ktdre pobudzaja
twéj wlasny osrodek nagrody.

Mimo to istniejg pewne ogélne cechy, ktdre zwiekszaja poten-
cjal uzalezniajacy produktéw — poznasz je wlasnie w tym rozdzia-
le. Zachecam ci¢ do zastanowienia sig, ktory z przedstawionych
systemOw najbardziej do ciebie przemawia, i proponuje tez by$
sporzadzil wlasng liste produktow, ktére najwyrazniej sprawiaja ci
problemy.

Warto tez pamietac, ze cho¢ catkowita abstynencja od alkoholu
czy papierosow jest realnym elementem planu powrotu do zdro-
wia, to dla wiekszosci z nas totalne, nieustanne unikanie wszyst-
kich wysokoprzetworzonych, bogatych w cukier produktéw nie jest
mozliwe ani realistyczne. W rozdziale 8 dowiesz sig, jak uwzglednié¢
ten fakt przy tworzeniu swojego planu dietetycznego. Na razie wy-
starczy, ze poznasz cechy typowych problematycznych produktow,
dzigki czemu tatwiej bedzie ci okresli¢, ktére z nich napedzaja twoje
uzaleznienie od jedzenia, i jak wéwczas rozpocza¢ prace nad roz-
wigzaniem, ktére pomoze ci wréci¢ do optymalnego stanu zdrowia.
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CO SPRAWIA,
ZE JEDZENIE JEST UZALEZNIAJACE?

Istnieje kilka cech, ktére sprawiajg, ze jedzenie moze by¢ uzalez-
niajace: ilo$¢ zawartego w nim cukru, stopien jego przetworzenia,
zawarto$¢ makrosktadnikow i soli, a takze to, jak szybko ,,uderza”
nam do glowy.

Cukier

Mozna jednoznacznie rzec, ze cukier jest uzalezniajacy. Badania
laboratoryjne prowadzone na modelach zwierzecych, gléwnie na
gryzoniach, potwierdzaja, ze cukier wywoluje te same zachowania
i objawy co substancje uzalezniajace, takie jak heroina czy kokaina.
Szczury laboratoryjne, ktére otrzymywaly nadmierne ilosci cukru,
dos$wiadczaly objawow odstawienia i mialy tendencj¢ do spozywania
go wnadmiarze, ignorujac przy tym zdrowszy, tatwo dostepna karme,
doprowadzajac si¢ przy tym do choroby (Wilcox 2021; Avena 2021).

Cukier, w wielu formach, jest czesto dodawany do wysokoprze-
tworzonej zywno$ci w nienaturalnie duzych ilo$ciach, co ma ja
uczynic¢ smaczniejszg i bardziej satysfakcjonujacg - to klasyczny za-
bieg przemystu spozywczego. Do najczestszych takich form naleza:
cukier stolowy, syrop glukozowo-fruktozowy, sok owocowy, kon-
centrat soku owocowego, maltodekstryna, midd, syrop klonowy,
syrop z daktyli, dekstryna kukurydziana, cukier klonowy, melasa,
koncentrat soku z owocu mnicha (monk fruit), syrop z brazowego
ryzu, syrop kokosowy, syrop z tapioki, owocowa fruzelina oraz sy-
rop Z agawy.

Added Sugar Repository, czyli pewnego rodzaju baza/rejestr
dodanych cukréw, opracowana przez fundacje Eradicate Childhood
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Uczenie si¢ poprzez negatywne wzmocnienie

Oprdcz tolerancji i zespolu odstawienia, kolejnym procesem
o podtozu neurobiologicznym, ktéry moze napedzac uzaleznienie,
jest negatywne wzmocnienie. Wzmocnienie negatywne to proces,
w ktérym uczymy sie podejmowa¢ zachowania, o ktérych wiemy,
ze zlagodza nasz fizyczny lub psychiczny dyskomfort. Wbrew po-
wszechnemu blednemu przekonaniu, uczenie si¢ przez negatywne
wzmocnienie bynajmniej nie polega na nauce unikania kary. Odnosi
sie raczej do sytuacji, w ktdrej usuniecie bodzca awersyjnego (takie-
go jak negatywny stan emocjonalny) poprzez okreslone zachowanie
(na przyklad jedzenie ciastek) zwigksza prawdopodobienstwo po-
wtdrzenia tego zachowania (Koob 2024) - w sposéb podobny do
mechanizmdéw omdéwionych w rozdziale 3.

Jesli naduzywamy jedzenia, aby poprawic¢ sobie nastroj lub ,,sa-
modzielnie leczy¢” nasza hiperkatyfie (przewlekly stan nadmiernej
wrazliwosci emocjonalnej), dochodzi wéwczas do warunkowania
poprzez wzmocnienie negatywne, podobnie jak w sytuacji, gdy po-
strzegamy jedzenie jako element nagrody. To kolejny sposéb, w jaki
stosowanie danej substancji (w tym jedzenia) w celu uzyskania
lepszego samopoczucia sprawi, ze wpadamy w niekontrolowany,
bledny krag zachowan, niechcacy niweczac nasze nawet najlepsze
intencje wzgledem nas samych.

Neurobiologia uczenia si¢ przez negatywne wzmocnienie po-
krywa si¢ czesciowo z tg, ktora lezy u podstaw uczenia opartego na
wzmocnieniu pozytywnym, czyli nagrodzie, cho¢ mogga sie tu poja-
wia¢ dodatkowe mechanizmy biochemiczne zwigzane z receptora-
mi opioidowymi i dynorfinowymi w ciele migdatowatym (Walker
2012). Zachowania wyuczone w ten sposéb staja sie¢ kompulsywne
i nawykowe, szczegdlnie gdy ponownie pojawia si¢ okreslony bdl
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lub dyskomfort. Kiedy wzmocnienie negatywne ulegnie utrwale-
niu, nasze wewnetrzne stany emocjonalne, takie jak stres, lek czy
depresja, zyskuja zdolno$¢ wywolywania zachowan zwigzanych
z poszukiwaniem okreslonych substancji lub wlasnie pokarmow,
podobnie jak czynig to bodzce bezposrednio kojarzone z nagroda
(Wilcox 2021). W ten sposob bodzce negatywne moga by¢ réwnie
silne, jak bodzce nagradzajace, o ktérych byta mowa w poprzednim
rozdziale.

ZABURZENIA NASTROJU
| ZABURZENIA LEKOWE

Podobnie jak w przypadku innych zaburzen zwigzanych z uzy-
waniem substancji, tak tez uzaleznienie od jedzenia, otylos¢ oraz
zaburzenia odzywiania z napadami kompulsywnego objadania si¢
czesto wystepuja wespot z depresja i innymi zaburzeniami nastroju,
zaburzeniami lekowymi (w tym zaburzeniem panicznym i agora-
fobig) oraz przewlektym stresem (Wilcox 2021). W $wietle tego,
o czym moéwiliémy w tym rozdziale, prawdopodobnie nie jest to dla
ciebie zaskoczeniem - poniewaz stres i negatywne emocje czesto
napedzaja tzw. jedzenie na pocieszenie, ktore moze zapoczatkowac,
a nastepnie podtrzymywac problem nalogowego jedzenia. Nawyko-
we, uzalezniajagce jedzenie z kolei nasila objawy leku i depresji, po-
niewaz odstawienie prowadzi do poglebienia negatywnych stanow
emocjonalnych (Wilcox 2021).

Neurologiczne badania obrazowe wykazaly, ze osoby z zabu-
rzeniami nastroju i zaburzeniamilekowymi oraz osoby wykazujace
zaburzenia wynikajace z naduzywania substancji wykazuja podob-
ne zmiany w pewnych obszarach neuronalnych. Jednym z takich
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wspolnych odkry¢, ktére jest najczesciej obserwowane w tych
grupach jest ostabiona tacznos¢ pomiedzy cialem migdalowatym
(ktore stanowi cze$¢ ukladu limbicznego i odpowiada za gene-
rowanie emocji) a korg przedczotowa (ktéra reguluje impulsy
i reakcje emocjonalne) (Wilcox, Pommy i Adinoff 2016). Obie
grupy zaburzen charakteryzuja si¢ trudnosciami w regulacji emo-
cjonalnych reakcji na bodzce. U 0s6b z depresjg i zaburzeniami
lekowymi owe zmiany moézgowe przejawiaja si¢ jako drazliwos¢,
wycofanie spoteczne lub nadmierne zamartwianie si¢. U oséb
z zaburzeniami uzywania substancji (lub wiasnie uzaleznieniem
od jedzenia!) prowadzg do siggania po ,,ulubiong” substancje lub
jedzenie w celu osiggnigcia poczucia ulgi. Do tego zagadnienia
wrdcimy jeszcze w rozdziale 11, gdzie poznasz konkretne strategie
i metody, ktére pomagaja zwiekszy¢ tacznos¢ miedzy tymi dwie-
ma strukturami mézgu, poprawiac regulacje emocji, a tym samym
ulatwi¢ powstrzymanie si¢ od siegania jedzenie postrzegane jako
nagroda.

TRAUMA | ZESPOL STRESU POURAZOWEGO
(PTSD)

Uzaleznienie od jedzenia, podobnie jak inne uzaleznienia, jest row-
niez zwigzane z historig traumy oraz diagnoza zespotu stresu po-
urazowego (PTSD). Badania pokazuja, Ze trauma wystepuje czgsciej
u 0s6b otylych niz u 0séb nie zmagajacych sie z otyloscia, zwlaszcza
wsrod populacji kobiet (Kubzansky i in. 2014). Zwlaszcza trauma-
tyczne wydarzenia z wczesnego okresu zycia zwiekszaja prawdo-
podobienstwo pdzniejszego wystepowania napadéw objadania sig,
a zatem prawdopodobnie u niektdrych oséb odgrywaja one istotna
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role w rozwoju uzaleznienia od jedzenia (Wiss i Brewerton 2020;
Dennis 2021a; Wiss 2022b; Hoover i in. 2022; Dennis 2021b).

Negatywne doswiadczenia z dziecinstwa (tzw. ACEs, z ang.
Adverse Childhood Experiences) mozna ocenia¢ za pomocg sze-
roko stosowanej skali samooceny, ktéra bada mozliwo$¢ wysta-
pienia traumy dziecig¢cej poprzez pytania o rézne doswiadczenia,
takie jak: przemoc seksualna, przemoc fizyczna, zaniedbanie
emocjonalne lub fizyczne, dysfunkcja rodziny (w tym cze¢ste kon-
flikty, rozwod rodzicéw, obecno$¢ w rodzinie oséb z zaburzenia-
mi psychicznymi, prébami samobojczymi lub uzaleznieniami).
Wszystkie formy traumy dzieciecej — w tym takze negatywne do-
$wiadczenia, takie jak przemoc réwiesnicza czy niezdrowe wzorce
przywigzania — moga zwigkszac ryzyko rozwoju uzaleznienia od
jedzenia lub pojawienia si¢ zaburzen odzywiania w okresie doro-
stosci (Wiss 2022b).

Traumy przebyte w zyciu dorostym oraz sposob, w jaki nasz
organizm na nie reaguje, rowniez moga wplywac na ryzyko rozwoju
uzaleznienia — w tym réwniez uzaleznienia od jedzenia. W pewnym
badaniu prospektywnym prowadzonym na kobietach, ktére przezy-
ty traume stwierdzono, ze te kobiety, u ktérych rozwinat sie PTSD,
mialy wigksze ryzyko przyrostu masy ciala w poréwnaniu z tymi,
u ktérych objawy PTSD si¢ nie pojawily (Kubzansky i in. 2014).

Jak trauma moze wzmaga¢ uzaleznienie od jedzenia

Trauma moze stymulowa¢ zachowania majace cechy nalogu po-
przez wiele mechanizméw biologicznych. Po pierwsze, tworzy
psychologiczne i emocjonalne srodowisko sprzyjajace procesom
wzmocnienia negatywnego — im czesciej doswiadczamy psychicz-
nego dyskomfortu, tym silniejsza staje si¢ potrzeba znalezienia
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sposobu przyniesienia ulgi i uspokojenia, o czym moéwilismy juz
w poprzednich sekcjach.

Po drugie, trauma i PTSD negatywnie wplywaja na nasza kon-
trol¢ impulséw. Badania pokazujg, Ze trauma i zaniedbanie w dzie-
cinstwie moga zwieksza¢ ryzyko wystapienia otytosci i napadow
objadania si¢ wlasnie poprzez deficyty kontroli impulséw (Hoover
i in. 2022). Osoby z PTSD wykazuja mniejsza aktywno$¢ kory
przedczolowej podczas wykonywania zadan zwigzanych z funkcja-
mi poznawczymi w pordwnaniu z grupa kontrolng (Wilcox 2021).
Wysoki poziom noradrenaliny i hormonéw stresu prowadzi do
bezsennosci, obnizenia funkeji poznawczych i uposledzenia podej-
mowania decyzji, co sprawia, Ze opieranie si¢ zachciankom staje si¢
jeszcze trudniejsze.

Po trzecie, trauma moze nasila¢ uzaleznienie od jedzenia po-
przez zwigkszenie wrazliwosci osrodka nagrody, wywolywanie
warunkowego uczenia si¢ oraz wzmacnianie motywacji do poszu-
kiwania i dgzenia do osiagniecia nagrody (Stelly i in. 2020; Wilcox
2021; Wiss 2022b). U 0s6b z doswiadczeniem traumy po zazyciu
niektdrych substancji obserwuje sie silniejsze wyrzuty dopaminy
w prazkowiu, co wskazuje na nadwrazliwos¢ ich osrodka nagrody.
Dodatkowo, osoby z PTSD wykazuja tez pewne zmiany w mozgu -
w tym wyzszy poziom transporteréw dopaminy - co przeklada sie
tez na zwiekszony poziom dopaminy lub przewlekle podwyzszona
aktywnos¢ dopaminergiczna (Wilcox 2021).

Wreszcie, utrata jakosci snu, czgsto obserwowana u oséb
z PTSD, zwigksza reaktywnos¢ mozgowa osrodka nagrody na bodz-
ce zwigzane z jedzeniem (Samakidou i in. 2023; Wilcox 2021; Kat-
sunuma i in. 2017).
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Stygmatyzacja masy ciata jako zZrédfo stresu i traumy

Mieszkancy Ameryki Pétnocnej, jak i w wielu innych czesci $wia-
ta, wcigz odczuwajg presje ze strony medidéw spoltecznosciowych
i niezdrowych norm spoteczno-kulturowych, by by¢ szczuptymi.
Uprzedzenia wobec 0s6b z nadwagg oraz nierealne idealy dotyczace
wygladu ciala stanowia we wspdlczesnej kulturze catkiem powazny
problem (Kemp i in. 2023). Clarissa z podcastu Food Junkies dono-
si, ze wigkszo$¢ jej pacjentéw wskazuje na zwigzek przyczynowo-
-skutkowy miedzy doswiadczeniem dyskryminacji z powodu wagi
a objawami leku i depresji. Kiedy spoteczna stygmatyzacja zaczyna
sie objawia¢ pod w postacig poczucia wstydu i niskiej samooceny,
pojawia sie dysforia, ktéra - jak juz wiemy — stanowi niebezpieczne
podtoze dla rozwoju uzaleznienia od jedzenia. Upokarzanie i stygma-
tyzowanie nie tylko nie pomagaja, lecz wrecz poglebiajg uzaleznienie,
popychajac ludzi jeszcze glebiej w wir nalogu (Van Tulleken 2023).
Badania wykazujg, Ze to nie sam rozmiar ciala, lecz interak-
cja miedzy owym rozmiarem a normami kulturowymi sprawia, ze
osoby o wiegkszej masie ciata zmagaja si¢ z niskg samooceng, wsty-
dem i problemami psychicznymi. W kulturach, w ktérych wigksze
ciala sg bardziej akceptowane, samoocena w znacznie mniejszym
stopniu zwigzana jest z masg ciala jako taka (Kemp i in. 2023). Co
wiecej, badania dowodzg, Ze to nie faktyczna otylos¢, ale to jak jest
postrzegana, koreluje z wspotwystepowaniem zaburzen psychicz-
nych (Perry, Guillory i Dilks 2021). U kobiet - ktore czesciej bardzo
intensywnie odczuwaja stygmatyzacje i wobec ktérych presja, by
by¢ szczuptymi, jest wieksza niz u mezczyzn - poczucie winy, wsty-
du i niska samoocena sg $cilej zwigzane z obrazem wlasnego ciata
(Kempiin. 2023). Presja spoleczna oddziatuje na nie silniej. Wszyst-
kie te badania jednoznacznie wskazuja, ze to czynniki kulturowe,
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Umiejetnosci
zmniejszania wrazliwosci
na sygnaly zywieniowe

Jesli jest w twoim domu, jest w twoich ustach.
— CrARIssA KENNEDY, podcast Food Junkies

M am nadzieje, ze jest juz dla ciebie catkowicie jasnym, ze ogra-
niczenie cukru i ultraprzetworzonej zywnosci oraz zwiek-
szenie w diecie udzialu $wiezych, naturalnych produktéw pomoze
zmniejszy¢ twoja wrazliwo$¢ na sygnaly zywieniowe, poprawi kon-
trole impulséw i nastroj, a takze ograniczy zachcianki, dzigki cze-
mu odzyskasz spokdj i rOwnowage w relacjach z jedzeniem. Zmiana
tego, co i jak jesz, stanowi fundament calego procesu zdrowienia.
Jesli jestes taki sam jak wielu z nas, prawdopodobnie préobowa-
tes juz zmienia¢ swoje nawyki zywieniowe, ale nie udalo ci si¢ ich
utrzyma¢ na dluzsza mete. Znam to dobrze - kiedy$ zartowatam,
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ze jestem ekspertka od rzucania, bo rzucatam palenie setki razy, tak
samo jak zaczynalam i porzucalam niezliczone plany zZywieniowe.
W przypadku oséb z uzaleznieniem od jedzenia dobre checi czgsto
nie wystarczajg. Jak méwi Michael Moss: ,,Uzaleznienia kradng na-
szg wolng wole” (Moss 2021).

Zmiana nalogowych nawykéw jest niezmiernie trudna, dlate-
go potrzebujesz dodatkowych umiejetnosci i strategii. W kolejnych
trzech rozdzialach znajdziesz narzedzia, ktére pomoga ci trzymac
sie obranej drogi i pozytywnie wplyna na chemiczne procesy za-
chodzace w twoim uzaleznionym mozgu, przyspieszajac dokony-
wanie postepow. Pomoga ci one zaréwno wytrwa¢ przy swoich
postanowieniach na tyle dlugo, aby zobaczy¢ ich efekty, jak i beda
bezposrednio wspiera¢ struktury mdzgowe odpowiedzialne za po-
szukiwanie nagrody.

Zachowania uzaleznieniowe wynikaja z trzech kluczowych
probleméw w funkcjonowaniu mézgu: zwiekszonej wrazliwoéci na
sygnaly zywieniowe, stabej regulacji stresu i emocji oraz ostabionej
kontroli impulséw. W rozdziale 10 dowiesz sig, jak chroni¢ sie przed
wrazliwo$cig na sygnaly zywieniowe. Rozdzial 11 omawia umiejet-
nosci zarzadzania stresem i emocjami, a rozdzial 12 skupia si¢ na
poprawie kontroli impulséw i podejmowania decyzji.

PROBLEM WRAZLIWOSCI
NA SYGNALY ZYWIENIOWE

Kiedy otwieram puszke tunczyka albo kociej karmy, nasz kot od
razu przybiega, przyciggniety dzwiekiem lub zapachem - to wlasnie
przyklad wrazliwosci na sygnaly zwigzane z jedzeniem. Podobnie
jak zwierzeta, my réwniez jesteSmy zaprogramowani, by reagowac

206



Umiejetnosci zmniejszania wrazliwosci na sygnaty zywieniowe

na sygnaly z otoczenia, a wspdlczesny $wiat jest nimi wrecz wy-
pelniony. Clarissa naliczyta 160 sygnatéw Zywieniowych w ciagu
jednego dnia (Lembke 2021a, 2021b). Zapach ciasteczek, widok
paczka czy kes lodow moga natychmiast pobudzi¢ nasz o$rodek
nagrody. Jak mozemy ochroni¢ si¢ przed ta lawing bodzcéw? Jak
powstrzymac nasze mozgi poszukujace nagrody przed zbaczaniem
z obranej trasy? Jak zdjac noge z gazu?

Unikaj stymulacji wyzwalaczami

Swietnym sposobem ochrony przed zej$ciem z kursu spowodowa-
nym dzialaniem bodzcéw srodowiskowych jest zapobieganie sytu-
acjom, w ktorych zachcianki w ogdle pojawiaja si¢. Najwiekszy efekt
dajg dzialania proaktywne. Dzieje sie tak dlatego, ze kiedy pewne
obwody nagrody w modzgu juz sie ,,rozpalg’, a kontrole przejma
nienasycone pragnienia, opieranie si¢ im moze by¢ bardzo trudne
i niekomfortowe.

Aby tego unikna¢, mozesz zmieni¢ swoje otoczenie. Najpierw
zidentyfikuj te w swoim $rodowisku wyzwalacze i stymulatory, na
ktdre jestes najbardziej wrazliwy. Nastepnie postaraj si¢ je usunac.
Zrobienie tego na miar¢ wlasnych mozliwosci jest szczegdlnie waz-
ne we wczesnym etapie zdrowienia.

Wyzwalacze zwane tez stymulatorami mogg przybierac rézne
formy: moga to by¢ same produkty spozywcze albo zwigzane z nimi
obrazy, dzwigki, zapachy czy reklamy. Miejsca takie jak sklepy, re-
stauracje czy nawet pokoje socjalne w pracy, w ktérych wczesniej si¢
objadates, a takze osoby, z ktérymi w ktorych towarzystwie docho-
dzi do przejadania si¢, réwniez mogg ostabia¢ twdj proces zdrowie-
nia. Spotkania towarzyskie, imprezy i $wieta facza w sobie sygnaly
zywieniowe i presje spoteczna, co czyni je szczego6lnie trudnymi.
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Nawet niektére smaki lub ukryte cukry znajdujace si¢ w twoim
planie Zywieniowym moga wywolywac owe niepozadane zachcian-
ki. Czy zdarza ci sig, ze po zjedzeniu konkretnego produktu - czy
to natychmiast, czy po kilku godzinach - zaczynasz odczuwac silng
ochote na jakies pokarmy o wysokim potencjale nagradzajacym?
Przetrzasnij swoje szafki pod katem produktéw, ktdre regularnie
wywolujg pojawianie si¢ zachcianek, i ponownie przejrzyj ich ety-
kiety, sprawdzajac czy nie zawieraja ktdregos z 262 rodzajow cukru.

Czasem masz $wiadomos¢, ze w danym momencie co$ dziala na
ciebie stymulujaco, ale bardzo czgsto nie zdajesz sobie z tego sprawy.
Mozesz nagle znalez¢ si¢ w sytuacji, w ktdrej zauwazysz, ze wlasnie
znajdujesz si¢ w samym $rodku realizacji intensywnego pragnienia
albo nawet epizodu objadania si¢, nie majac totalnie pojecia, jak
do tego doszlo. Proba zidentyfikowania ukrytego wyzwalacza, gdy
cofasz si¢ myslami w czasie, czasem zadziala, ale innym razem zu-
pelnie sie nie sprawdzi. Dlatego pamietaj, ze jest to caly proces, i ze
swiadomos$¢ wlasnych stymulujacych cie wyzwalaczy nie pojawi si¢

bynajmniej z dnia na dzien.

Cwiczenie: OCENA ZACHCIANEK

Proponuje, aby$ przez tydzieh prowadzit krétkie notatki. Przygotu;
siedem kartek papieru (po jednej na kazdy dzief tygodnia) i na
kazdej z nich narysuj pie¢ kolumn. W pierwszej kolumnie po le-
wej stronie zapisuj godziny swojej aktywnosci (po obudzeniu sig).
W kolejnej kolumnie przygotuj miejsce na ocene swoich zachcia-
nek (w skali od 1 do 5). Oceniaj je cztery razy dziennie, o sta-
tych porach, co cztery godziny. W tej samej kolumnie zaznaczaj
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réwniez momenty, w ktérych zachcianki sa wyraznie silniejsze albo
kiedy odnotowujesz pojawienie sie problematycznych zachowan
zwigzanych z jedzeniem. W trzeciej kolumnie zapisuj wszystko, co
jesz w ciggu dnia (zaréwno ilo$é, jak i rodzaj pokarmu). W czwarte;j
kolumnie opisz, z kim spedzate$ czas i czym zajmowates$ sie w cia-
gu dnia. W piatej kolumnie zanotuj wazne obserwacje dotyczace
nastroju, snu, aktywnosci, poziomu gtodu, bodZcéw zywieniowych
z otoczenia i tym podobnych kwestii. Po tygodniu przejrzyj swoje
notatki i zobacz, czy daja ci wigkszy wglad w to, na jakie czynniki
jeste$ szczegdlnie wrazliwy.

Cwiczenie: ODNOTOWYWANIE PRZESZKOD

Poswigé pigé minut na sporzadzenie zapiskéw w swoim dzienniku,
prébujac odpowiedzieé sobie na pytanie: iedy w przesztosci pré-
bowate$ zmienié swoje nawyki zywieniowe, co dziato sie wokét cie-
bie, w twoim otoczeniu oraz w tobie samym (jakie emocje i mysli ci
towarzyszyly) zwlaszcza w okresie, gdy postanowites$ sie poddaé?

Cwiczenie: OSOBISTE WYZWALACZE

Przyjrzyj sie ponizszej licie moich wtasnych wyzwalaczy stymulu-
jacych mnie do niepozadanych reakc;ji:

o Widok bochenka $wiezego chleba lezgcego na blacie,
w chwili kiedy sie go nie spodziewam



wydawmctwowtal pl

Dr Claire Wilcox — psychiatra specjalizujgca sie w leczeniu uzaleznieA
i badaczka neurobiologii natogéw, laureatka grantéw National Institutes
of Health (NIH). W swojej pracy pomaga osobom zmagajacym sie z uzalez-
nieniami i zaburzeniami odzywiania.

Dlaczego tak trudno przestaé jesé niektére produkty?
Czy to mozliwe, ze zywnosé jest projektowana tak,
aby nas uzaleznié?

Czy mozna , przeprogramowac” moézg
i odzyskaé kontrole nad odzywianiem?

Wspdtczesna zywnos$é wysokoprzetworzona zostata stworzona tak, by maksy-
malnie pobudzaé w mézgu systemy nagrody. To dlatego tak wielu z nas do-
$wiadcza silnych zachcianek, napadéw objadania sig i utraty kontroli. Problem
nie lezy w stabej woli — jego zrédtem jest biologia mézgu.

W tej przefomowej ksigzce dr Claire Wilcox pokazuje, jak cukier i ultraprzetwo-
rzone produkty wplywaja na neurochemie mézgu, dziatajagc podobnie jak sub-
stancje uzalezniajace. Oferuje praktyczne narzedzia, ktére pomoga ci przerwaé
btedne koto zachcianek i odzyskaé zdrowa relacje z jedzeniem.

Dzigki tej ksigzce:

. zrozumiesz, dlaczego zywno$¢ wysokoprzetworzona tak silnie oddziatuje
na mozg,

- dowiesz sig, skad biora sig zachcianki i kompulsywne jedzenie,

« poznasz sposoby przerwania btednego kota objadania sig,

« nauczysz sie rozpoznawa¢ produkty, ktére wywotuja uzalezniajace reakcje,

odkryjesz, jak odzyskaé kontrole nad swoimi nawykami zywieniowymi.

Zrozum swoj mozg.
Przerwij btedne koto zachcianek.
Zacznij zy¢ zdrowiej.

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy Vlfal

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie %Vltﬂ Ini24.pl
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