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JAK NASZ MOZG KONTROLUJE
METABOLIZM

Nadwaga to tylko kwestia woli?

RZUT OKA NA WAGE POTWIERDZA NAJGORSZE OBAWY: przybylo
2 kilogramy w ciagu kilku dni. Znowu dtugie tygodnie dietetycznych
staran poszly na marne. A wszystko zaczelo si¢ z taka nadzieja: kilo-
gramy topnialy jak masto w pickny letni dzief. Jednak duma z pierw-
szych utraconych kilograméw szybko uleciata. Rezygnacja, walka ze
sobg o kazdy positek, zty nastrdj, meczaca ogromna ochota na prze-
gryzienie czego$ malego i mysli ciggle krazace wokot jedzenia drazy-
ty skale determinacji — az do tego decydujacego momentu stabosci,
w ktérym wyrzuca sie za burte dotychczasowe postanowienia. Na-
gle wszystko zdaje sie obojetne, wazne jest tylko to, zeby sie w koncu
porzadnie najes¢...

Kazdy, kto choé raz stosowal diete, zna takie sytuacje. A przeciez
wszystkie poradniki i czasopisma sugeruja, ze odchudzanie jest cal-
kiem proste. Utrata wagi jest wytacznie kwestig woli, czyz nie? Ale dla-
czego czujemy si¢ winni, kiedy, mimo wszelkich staraf, nie chudniemy
lub w krotkim czasie ponownie przybieramy na wadze? Bycie szczup-
tym od dawna stalo sie jedng z centralnych norm wartosci w na-
szym spoleczefistwie, a kto sie w niej nie miesci, nie moze liczyé na
uznanie. Bycie szczuptym sugeruje aktywno$¢, rados$é zycia i spraw-
no$¢. Dla odmiany nadwaga zdaje si¢ synonimem braku dyscypli-
ny w polgczeniu z niezdolno$cia do przyjecia odpowiedzialnosci.
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JAK NASZ MOZG KONTROLUJE METABOLIZM

Jezeli kto§ nie jest w stanie daé sobie rady nawet z wlasnym cialem,
to jak moze staC sie pelnowartoSciowym top performerem spole-
czefistwa, ktére wymaga od nas przeciez coraz wiecej dynamiki
i elastycznodci?

Poglad, ze dazenie do zaznania rozkoszy jest wyrazem braku sity
woli, ma dlugg tradycje w zachodniochrzescijaniskim kregu kulturo-
wym. W sredniowieczu nieumiarkowane jedzenie byto nawet uznawa-
ne za grzech $miertelny. Wtoski poeta Dante w Boskiej komedii opisu-
je, jak tasuchy i obzartuchy zostang ukarani w piekle:

Deszcz chtodny, ciezki, ciagly i przeklety

Weigz jedng modla siecze, zga i kole.

(.)

Na lud w ogromnym plawiony bagnisku™.

Do dzisiaj ludzie z nadwagg s3 pietnowani. Nie zawsze dzieje sie tak
ze zlej woli. Wrecz przeciwnie, wszystko to, czego musza wystuchad
ludzie z nadwagg — od mediéw, bliznich czy ekspertéw — jest méwione
w dobrej intencji. Chodzi gtéwnie o zapobieganie problemom zdro-
wotnym, o ostrzezenie przed wystgpieniem cukrzycy i innych chordb,
ktére majg powazne skutki nie tylko dla pojedynczej osoby, ale i dla
catego systemu ochrony zdrowia.

Faktycznie jednak wszystkie te zyczliwe sugestie odchudzania ujaw-
niajg wielka bezradnosé. Medycyna do dzi$ jest nam winna konkretne
odpowiedzi na pytanie o przyczyny nadwagi. Jezeli przyjrzec si¢ licz-
bom podawanym przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), zda-
ja sie one potwierdzaé, ze brakuje nam do dzi§ wlasciwych punktéw
oparcia dla profilaktyki i leczenia otylosci. Oto dane méwigce o cichej
katastrofie zdrowotnej. Na calym $wiecie 1,6 miliarda dorostych ma

* Dante Alighieri: Boska komedia. Edward Porebowicz (ttum.). Wroctaw: Bibliote-
ka Narodowa seria II, nr 187, ,,Ossolineum”, s. 38, 1986 (przyp. thum.).
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nadwage. 400 miliondéw z nich cierpi na otyto$é, czyli duzg nadwa-
ge, ktora jest kwalifikowana jako jednostka chorobowa. 42 miliony
dzieci ponizej piatego roku zycia réwniez wazy za duzo. W raporcie
WHO nadwaga od lat jest wymieniana jako globalna epidemia — i jako
najkosztowniejszy problem zdrowotny nadchodzacych dziesieciole-
ci. W niektorych stanach USA od 1980 roku liczba dorostych cier-
pigcych na otylos$¢ zwiekszyla sie ponad trzykrotnie; wprowadzono
tam w tym czasie nawet pojecie skrajnej otytosci (od wskaznika masy
ciala powyzej 35*). Podobnie dramatyczna jest sytuacja w Wielkiej
Brytanii, Europie Wschodniej czy Oceanii. A w UE pierwsze miejsce
zajmujg Niemcy z wynikiem 75,4% mezczyzn i 58,9% kobiet z nad-
wagg. Rowniez w wypadku niemieckich dzieci i mlodziezy liczby
wzrosly niepokojaco, juz dzisiaj 14,8% (1,7 miliona) ma nadwage.
Co musimy zmienié, aby nasze dzieci pozostaly szczuple i epidemia
zaczela sie cofac?

Réwniez chifiska opieka zdrowotna zostata skonfrontowana z ros-
nacag problematyka nadwagi — przynajmniej wéréd ludnosci szybko
rozwijajagcych sie metropolii. Tutaj gwattowny wzrost gospodarczy
pozostawia §lady w metabolizmie ludzi, i to z alarmujacg predkoscig
- 53,9% mieszkancéw Pekinu i 34% mieszkancoéw Szanghaju wazy za
duzo. A co z kontynentem, ktéry w ogdlnej §wiadomosci kojarzy si¢
z glodem i niedozywieniem? Moze brzmi to niewiarygodnie, ale na-
wet w Afryce nadwaga sie rozprzestrzenia. Dlaczego jednak nie udaje
sie zatrzymacé tej epidemii, mimo ze w wielu krajach s3 ponoszone
olbrzymie naklady finansowe i podejmowane dziatania terapeutyczne?
Ludzko$¢ zawsze jadta — dlaczego wiec jedzenie nagle stato sie proble-
mem? I dlaczego nikt nie moze go rozwigzaé? Od czego zatem zalezy
to, ze ludzie stajg sie coraz grubsi?

* Zgodnie z przyjeta nomenklatura otyto$¢ skrajna, zwana tez olbrzymia, jest
rozpoznawana przy wskazniku BMI >40 (przyp. tlum.).
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»<Pow6d nadwagi lezy w metabolizmie organizmu”, fizjolog Jean
Mayer byt o tym przekonany. W latach 50. XX wieku pierwszy podjat
prébe zakoficzenia pietnowania otylych ludzi dzieki nowym dowo-
dom naukowym. Chcial wykazaé za pomoca modelu fizjologicznego,
ze przyjmowanie pokarmow nie zalezy od woli, lecz jest regulowane
poziomem energii w naszym ciele. Bazujac na tej podstawowej kon-
cepcji, Mayer podjal medyczng i polityczno-zdrowotng walke z feno-
menem nadwagi w USA.

Francuz, ekspert ds. zywienia o uksztattowanej §wiadomosci po-
litycznej i duzych wptywach, stal si¢ jednym z gléwnych wizjoneréw
w walce przeciwko rozprzestrzenianiu si¢ nadwagi i cukrzycy typu 2.
Mayer, pochodzacy z tradycyjnej rodziny przedsiebiorcéw i lekarzy,
urodzit si¢ 19 lutego 1920 roku w Paryzu. Na Sorbonie studiowatl
najpierw filozofie, matematyke i biologie, az Il wojna §wiatowa zmu-
sita go do czasowego zawieszenia kariery uniwersyteckiej. Po wojnie
Mayer zdecydowal sie na emigracje do USA, gdzie poszedt w §lady
swojego ojca, renomowanego fizjologa. W Yale ukoniczyt chemie fizjo-
logiczna, kolejnymi stopniami jego kariery naukowej byty Washington
Medical School i Harvard. Stat sie nowa blyszczacg gwiazda na firma-
mencie naukowego nieba — do tego zajat sie obszarem, ktéry nabierat
znaczenia pod wzgledem medycznym i polityki zdrowotnej. Jego za-
interesowania dotyczyly badan nad zywieniem, za specjalizacje obral
powstawanie i leczenie nadwagii oraz cukrzycy. Po dziesiecioleciach
naznaczonych przez kryzysy gospodarcze, niedostatek, wojne i racjo-
nowanie zywnoSci, w latach 50. XX wieku wybuchta epoka dobroby-
tu. Nawyki zywieniowe Amerykanéw drastycznie si¢ zmienity. Ameri-
can Diner przeksztalcil sie w sieci fast foodowe. Szybkie jedzenie coraz
bardziej wypieralo domowa kulture gotowania i wspdlnego spedzania
czasu przy stole. Skutki tej zmiany z dwczesnej perspektywy medycznej
okazaly si¢ uderzajace — w spoleczenistwie rozprzestrzenialy si¢ nad-
waga i cukrzyca. Lekarze byli wtedy niewystarczajaco przygotowani
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do leczenia choréb metabolicznych. W szczegdlnosci insulinozalezna
cukrzyca mlodzieficza (typu 1) sprawiata medykom spore problemy.
Cukier we krwi mégt by¢ mierzony w zmudny sposéb w odstepach
miesiecznych przez lekarza rodzinnego, podczas gdy dzisiaj s3 dostep-
ne paski testowe, za pomocg ktoérych kazdy pacjent z cukrzycag moze
szybko sam kilka razy dziennie okresli¢ swoj poziom cukru we krwi
i w ten sposdb dostosowaé przyjecie pokarmu i dawke insuliny. Row-
niez mozliwosci medyczne w zakresie zmniejszenia ryzyka powiktan
byly przed pieédziesiecioma laty znacznie bardziej ograniczone niz
dzisiaj. A przyczyny, ktére prowadza najpierw do eskalacji metaboli-
zmu i wraz z tym do nadwagi i do insulinoniezaleznej cukrzycy wieku
dojrzalego (typu 2), byly nieznane.

Mayer chcial to zmienié. Postawit sobie za cel odkrycie i wyjas-
nienie zasad dostarczania energii przez organizm. W zwigzku z tym
przyjal nastepujace gléwne zatozenie — poziom energii w organizmie
determinuje przyjmowanie pokarméw. Innymi stowy, jezeli w naszym
ciele jest za malo energii, stajemy si¢ gtodni i jemy, a kiedy poziom
energii w organizmie ponownie wzrosnie, jesteSmy syci 1 przestajemy
jes¢. Podazajac za tg hipoteza, musialby zatem istnie¢ sygnal, ktory
najpierw by wskazywal, ze organizm potrzebuje energii, a potem ja
celowo zamawial.

W poszukiwaniu takiego neuroprzekaznika, ktéry sygnalizuje po-
ziom energii w organizmie, Mayer skupit sie na tym, co najblizsze, na
krwi. Glukoza byta juz znana jako najwazniejszy walor energetyczny
organizmu i poziom cukru we krwi odgrywat decydujaca role w lecze-
niu najwiekszego ludzkiego kryzysu energetycznego, cukrzycy typu 1.
Doktadnie do tego nawigzuje ,,teoria glukostatyczna” Mayera. Méwi
ona, ze rownowaga cukru we krwi jest czynnikiem decydujagcym o za-
opatrzeniu energetycznym organizmu. Poziom cukru we krwi, ktory
jest regulowany przyjmowaniem pokarmu, okresla poziom zaopatrze-
nia w energie wszystkich organéw wraz z mozgiem.
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Jean Mayer opublikowal swojg teori¢ w 1953 roku. Jeszcze w tym
samym roku pojawit sie wariant my§li przewodniej Mayera: ,teoria li-
postatyczna” Gordona C. Kennedy’ego. Réwniez on wyszed! z zatoze-
nia, ze gospodarka energetyczna jest regulowana przez neuroprzekaz-
nik z organizmu. Kennedy przypuszczal, ze substancja ta nie znajduje
sie we krwi, lecz w tkance tluszczowej. Wedlug jego teorii komérki
tluszczowe w zaleznosci od stopnia wypetnienia uwalniajg neuroprze-
kazniki, ktére dbaja o to, by doprowadzi¢ mniej lub wiecej pozywie-
nia. Kennedy szukat czego$ w rodzaju hormonu sytosci, nie mégt go
jednak znalez¢. Inni naukowcy kierowali sic podobnymi zalozeniami
i szukali w przewodzie pokarmowym jednoznacznego wskazania na
regulacje energetyczng. Do dnia dzisiejszego przy tych wszystkich za-
tozeniach badawczych nikomu nie udalo si¢ osiagnac istotnego prze-
tomu w kwestii powstawania nadwagi.

W koficu my$l przewodnia Mayera zyskata popularno$é¢ w medycz-
nym leczeniu nadwagi i cukrzycy. Jean Mayer zainwestowat duzo czasu
w zbadanie swojej teorii glukostatycznej. Mégt dzieki badaniom i pu-
blikacjom rozszerzy¢ zakres jej obowigzywania, nie udalo mu sie jednak
zrobi¢ tego w sposob wyczerpujacy. Mimo trwajacych kilkadziesiat lat
staran wiele pytan pozostato otwartych, w tym jedno decydujace — dla-
czego pacjent z cukrzyca je, mimo ze jego poziom cukru we krwi jest
drastycznie podwyzszony? Z uwagi na wysoki poziom cukru we krwi
wlasciwie musiatby, zgodnie z teorig Mayera, natychmiast przestac jes¢.
Wywiedziona z mysli przewodniej Mayera teoria hipostatyczna wyka-
zywala podobne luki — dlaczego pacjent z nadwagg je, mimo ze jego
magazyny tluszczu sa przepelnione? Zgodnie z prognozami modelu nie
powinien wiecej je$¢ z uwagi na wysoki stan zmagazynowanej energii
w organizmie. Dlaczego te prognozy nie potwierdzajg sie w praktyce?
Na to pytanie do dzisiaj nie udato sie nikomu znalez¢é odpowiedzi.

W 1969 roku Mayer zaprzestal badan eksperymentalnych, zostat
prezydentem Tufts University i w kolejnych latach doradca w kwestiach
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polityki zdrowotnej trzech prezydentéw Stanéw Zjednoczonych — Ri-
charda Nixona, Geralda Forda i Jimmy’ego Cartera. Mimo iz jego
teoria miala powszechnie znane stabosci, do 1993 roku byl najbar-
dziej wplywowym ekspertem w kwestiach odzywiania w USA. Pod
jego kierownictwem zostaly przeprowadzone rdzne programy i wy-
dane wytyczne do zwalczania niedozywienia i przekarmienia, czeScio-
wo ujete w formie ustaw i rozporzadzen. Punkt wyjSciowy jego teorii
znalazt na calym $wiecie uznanie i mial rowniez wplyw na ochro-
ne zdrowia w Niemczech. Prawie cata diabetologia bazuje na teorii
Mayera i formutuje zgodnie z nig swoje cele terapii — poziom cukru we
krwi powinien ksztattowaé sie w waskim przedziale normy lub blisko
niej, rowniez u 0s6b z cukrzyca typu 2. To samo dotyczy oceny ryzyk
zdrowotnych spowodowanych nadwaga w medycynie wewnetrznej;
waga ciala powinna sie ksztaltowad, zgodnie z pochodzaca z koncep-
cji Mayera teorig hipostatyczna, rowniez na normalnym poziomie.
Dlatego tez wywiedziona z tego terapia otylosci ukierunkowuje sie po
prostu na normalizacje wagi ciala.

Koncepcja Jeana Mayera odcisneta w minionych dziesiecioleciach
§lad na dyskusji dotyczacej polityki zdrowotnej. Jej sukces jest jed-
nak skromny. Pafistwa uprzemystowione wcigz wydaja miliardy na le-
czenie nadwagi i wynikajacych z niej powiktan. Réwnolegle powstat
kolejny miliardowy rynek, ktéry zarabia bajofiskie sumy na dietach,
niskokalorycznych produktach spozywczych czy suplementach diety.
Wszystko po to, by rozwigzaé problem nadwagi. Niestety, na marne,
jak pokazuja statystyki WHO.

Zdumiewajace, ze wcigz jednak wszyscy robig to samo: lekarze,
politycy, doradcy ds. zywienia, fizjolodzy... W sytuacji, w ktorej pro-
blem mimo réznorakich starafi zdaje sie nierozwigzywalny, nadal
istotna jest kwestia winy. Kto§ musi by¢ przeciez odpowiedzialny za
epidemie otyloséci. Ten niekoficzacy sie i rOwnie bezsensowny dys-
kurs opisal trafnie pediatra Robert H. Lustig w artykule w magazynie
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fachowym ,,Pediatric Annals”: ,Instytucje zdrowotne méwig, ze nad-
waga wynika z braku réwnowagi w gospodarce energetycznej orga-
nizmu — zbyt kalorycznie sie je i uprawia za malo sportu. Koncerny
spozywcze ubolewaja, ze ludzie za mato sie ruszaja, przemyst telewi-
zyjny uwaza, ze problem lezy w zlym odzywianiu, zwolennicy die-
ty Atkinsa oczerniaja weglowodany, Ornisha — przeklinajg tluszcz,
producenci sokéw owocowych obarczaja odpowiedzialnoscig lemo-
niady, producenci lemoniad ganig soki owocowe. Szkota przerzuca
odpowiedzialno$é na rodzicéw, z pespektywy rodzicéw sprawcy jest
szkota. Jak mozna rozwigzaé problem, skoro nikt si¢ nie czuje odpo-
wiedzialny?”. A problem jest coraz bardziej palacy. Wspomniane na
wstepie podawane przez WHO liczby juz niedlugo zostang przekro-
czone. Szczegblnie dramatyczny jest blyskawiczny wzrost liczby oty-
tych dzieci. Nadwaga wsrdd dzieci i mlodziezy jest z kolei oczywistg
zapowiedzig nadwagi w wieku dorostym. I dodatkowo, im wczesniej
wystepuje nadwaga, tym wczeSniej podwyzsza sie ryzyko choroby.
Nie mamy juz czasu, by tak postepowaé dalej. Nadszedl moment,
aby ogtosié kryzys: powstal ogromny problem zdrowotny z otytymi
dzieémi i dorostymi i przerzucanie si¢ wing go nie rozwigze. Nadszedt
moment, by zakwestionowa¢ stare przekonania, lepiej zbadaé przy-
czyny prowadzace do nadwagi i je na nowo ocenié. Wazng wskazow-
ka do tego sa nowe wyniki badan, ktore potwierdzaja, ze zwickszone
przyjmowanie pokarméw nie jest niczym innym jak doraznym roz-
wigzaniem mdzgu znajdujacego si¢ w stanie kryzysu energetycznego.
Ta ksigzka jest o tym, jaka role odgrywa przy tym stres, co oznacza to
dla kwestii odzywiania, dla diet, dla prawidtowosci terapii w otylos-
ci i cukrzycy, a nawet dla wychowania dzieci. Udowadnia, ze z nowej
perspektywy naukowej konwencjonalne podejécie dotyczace powsta-
nia nadwagi, bazujace na ,,przezyciu rozkoszy” i ,,przypisaniu winy”,
jest calkowicie mylne.
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