Rozdziat 1

Czym jest jedzenie?

Pierwsza i najwieksza z potrzeb
to wytwarzanie pozywienia, aby istniec i Zyc.

Platon, Paiistwo*

azdy czlowiek musi je$¢. Potrzebujemy pozywienia tak

samo jak powietrza i wody. Bez niego umieramy. Proste,

prawda? Dlaczego zatem jedzenie tak czesto stanowi
problematyczna, a nawet bolesng czes$¢ naszego zycia? Nie za-
stanawiamy sie nad tym, czy powinni$my oddychaé, czy nie.
Nie robimy awantury o to, czy wypi¢ wode. Zaréwno oddy-
chanie, jak i picie traktujemy jak co$ oczywistego — niezbedny
element naszego zycia.

Czestym tematem ktétni o jedzenie jest to, ktére produkty
s3 dla nas dobre, a takze co powinni$my jes¢ i kiedy. Ile porcji
warzyw i owocéw nalezy jes¢ codziennie? Co sie stanie, jesli nie
bedziemy przestrzegac tej zasady? Czy $niadanie rzeczywiscie
jest najwazniejszym positkiem dnia? Czy lepiej zjes¢ weczesny
czy p6zny obiad? Trzy positki dziennie bez przekgsek czy szes¢
mniejszych? Niekoriczace si¢ komunikaty na temat supermocy
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niektérych produktéw spozywezych i zagrozen zwigzanych
z innymi, a takze idealnych wielkosci porcji, opcjonalnej liczby
positkéw dziennie oraz tego, czy powinnismy ,robi¢ posty” (czyli
ograniczac sie albo wprost sie glodzi¢) powodujg dezorientacje.
Kazdy z wlasnego doswiadczenia wie, ze przed spozyciem po-
sitku czuje sie glodny, a po nim - najedzony. Kiedy nasze cialo
potrzebuje pokarmu, informuje nas o tym za pomoca uczu-
cia glodu. W trakcie positku czujemy sie coraz mniej glodni
i zaleznie od tego, czy ma on forme przekaski, catego dania
czy prawdziwej uczty, nasz poziom sytosci moze by¢ mniejszy
lub wiekszy.

Sygnaly swiadczace o osiggnieciu obu tych standéw sg na-
turalne. Doswiadczamy ich od chwili narodzin — niemowleta
placzg, gdy s glodne, i przestajg jes¢, kiedy czujg sie najedzone.
To bardzo wazne, abySmy nauczyli nasze dzieci wypatrywa-
nia tych sygnaléw i sami réwniez sie do nich stosowali. Gdy
jeste$my na diecie, stosujemy gtodéwki albo objadamy sie, igno-
rujemy rzeczywiste potrzeby naszych cial. Jezeli zbyt czesto
postepujemy w ten sposob, mozemy doprowadzi¢ do zerwania
polaczenia z naszymi wlasnymi cialami i przestaé odbiera¢
komunikaty na temat glodu i sytosci, a wtedy nie bedziemy
juz wiedzieli, co i kiedy powinni$my zjes¢.

Jeden z komponentéw jedzenia ma charakter ewolucyjny.
Nasi przodkowie zyli w spolecznosciach zbieracko-towieckich
i czesto musieli podejmowacé ryzyko, zeby zdoby¢ pozywienie.
Korzystali ze swoich zmystow, aby oceni¢, czy dany pokarm
jest bezpieczny, czy nie. Cena, jakg musieli zaptaci¢ za zdoby-
cie niewlasciwego jedzenia, byta wysoka, poniewaz dzialania
te kosztowaly ich duzo energii. Niektore rosliny na przyktad
nie byly bogate w sktadniki odzywcze, przez co nie dostarczaty
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odpowiednio duzo energii (paliwa); inne mogty by¢ trujace, co
nieraz doprowadzato do choroby lub $mierci. Kazdy z nacho-
dzacych na siebie zapachéw i smakéw oznacza inne sktadniki
odzywecze, ale poszczegélne sktadniki nie sg przypisane wy-
lacznie danej grupie aromatéw. Stodki smak byl najbardziej
pozadany, poniewaz cukier jest solidnym Zrédlem energii.
Kwasne jedzenie, na przyklad cytryny, zawiera witamine C,
ktérej cialo potrzebuje, lecz nie umie produkowad, z kolei stone
zawiera magnez i potas — skladniki mineralne niezbedne dla
naszego zdrowia?. Jak wiemy, witamine C mozna znalez¢ takze
w wielu produktach niemajacych kwasnego smaku, podobnie
jak wiele niestonych produktéw zawiera magnez, potas i inne
kluczowe sktadniki odzywcze. Te szeroko rozumiane grupy
smakowe wskazuja jednak na obecnos$¢ wybranych niezbednych
sktadnikéw. Ponadto nasi przodkowie nauczyli sie, ze nalezy
ostroznie podchodzi¢ do gorzkich pokarméw, poniewaz smak
ten mogl oznaczaé wystepowanie toksyn albo trujgcych sub-
stancji. Dlatego ludzie wyksztalcili umiejetno$é¢ wyczuwania
gorzkiego smaku — aby chroni¢ zdrowie, a czasami nawet zycie®.

Te wyksztalcone ewolucyjnie preferencje decydujg o naszych
wyborach zywieniowych réwniez dzisiaj, poniewaz wspomnia-
ne cztery ogélne grupy smakowe pomagaja identyfikowaé wy-
sokoenergetyczne produkty setkom milionéw ludzi zyjacych
w warunkach braku bezpieczenstwa zywieniowego. Wspomnia-
ne smaki oraz nasza wiedza na ich temat pomagajg zrozumie¢,
dlaczego reagujemy na stodki, stony, kwasny i gorzki smak
W ten, a nie inny sposéb — szczegdlnie dotyczy to produktéw
nalezacych do tej pierwszej grupy, ktérym wielu z nas nie po-
trafi sie oprze¢, chociaz bardzo bySmy tego chcieli. Sensownym
wyjasnieniem jest to, ze w swoich wyborach wcigz kierujemy
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sie wiedza, ktérg zdobyli nasi praprzodkowie. Umiejetnosé roz-
palania ognia pomogta im zmienia¢ nature, strukture i smak
réznych pokarméw w procesie gotowania. Uwaza sie, ze jest to
jedna z przyczyn naszego upodobania do ztozonych smakéw*.

Poniewaz jako gatunek wyewoluowali§my w taki sposéb,
zeby méc przetrwac kleski glodowe — czyli okresy braku do-
stepu do pozywienia — procesy zachodzace w naszych ciatach
nie zatrzymujg sie nagle, tak jak w samochodzie, ktéremu
skonczylo sie paliwo albo wyczerpal akumulator. Kiedy auto
ma pusty bak, zaczyna sie krztusi¢, szarpac i staje w miejscu.
Nie ruszy, dopdki go nie zatankujemy. Nasze ciala s3 inne.
JesteSmy w stanie catkiem dlugo sprawnie funkcjonowaé, nie
uzupelniajac paliwa i zamiast niego zuzywajac zapasy ener-
gii i ttuszczu. Poczatkowo mozemy czué sie doskonale, ale
z czasem zaczynamy traci¢ energie i odczuwac coraz wieksze
zmeczenie i otepienie, a nasze mie$nie stabnga, poniewaz or-
ganizm czerpie z nich niezbedng energie. W takich okolicz-
noéciach codzienne rutynowe czynnosci sprawiajg nam coraz
wieksza trudnos¢. Nie umiemy sie skupi¢, znika koncentracja
i spada motywacja, a wraz z nig poczucie humoru i zainte-
resowanie innymi ludZmi. Nasze mysli coraz czesciej kraza
wokot jedzenia, pojawia sie dysmorfia ciata (stres spowodowa-
ny postrzeganymi, czesto wyobrazonymi lub nieistniejgcymi
skazami w swoim wygladzie), a nastrdj sie obniza. Boimy sie
interakeji spotecznych i wycofujemy sie z zycia towarzyskie-
go. Nasz poped seksualny maleje i w koricu catkowicie zanika.
Czesto marzniemy, a znaczgcemu spadkowi wagi towarzyszy
pojawienie sie na twarzy i calym ciele delikatnego meszku, kté-
ry ma nas ogrzaé. Uklad odpornosciowy jest stabszy, zaczynajg
wypadac nam wtlosy, a skéra i paznokcie robig sie wysuszone.
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U kobiet kurczg sie jajniki, a miesigczki stajg sie nieregularne
i z czasem catkowicie zanikajg. U mezczyzn natomiast spada
poziom testosteronu. Kiedy ciato nie otrzymuje pokarmu, calg
energie kieruje do najwazniejszych narzadow, ktdre utrzymuja
je przy zyciu (na przyklad serca), przez co nie wystarcza jej
do przeprowadzenia pozostalych proceséw fizjologicznych.
W konicu nawet niezbedne do Zycia organy przestaja sprawnie
funkcjonowaé, a w najbardziej ekstremalnych sytuacjach wy-
glodzenie prowadzi do §mierci.

Zdolno$¢ ludzkiego ciata do przezycia pomimo niewystar-
czajacej iloéci pozywienia jest wspaniatym narzedziem umoz-
liwiajgcym nam przetrwanie, ale jednocze$nie sprawia, ze te
wazne przeciez kwestie zwigzane z jedzeniem i dostarczaniem
organizmowi odpowiedniego paliwa traktujemy lekcewazaco.
Dziecko musi wiedzie¢, ze jedzenie jest naszym Zrddlem ener-
gii — ze dostarczanie pokarmu wlasnemu ciatu jest niezbedne
dla jego przetrwania i prawidtowego funkcjonowania. Ta in-
formacja to fundament, od ktérego warto zaczaé; dzieki niemu
cala dalsza komunikacja zwigzana z jedzeniem i odZywianiem,
ktéra z czasem stanie sie bardziej skomplikowana i petna réz-
nych subtelnosci, bedzie bardziej zrozumiala. Bez tego funda-
mentu dziecko moze uznaé, ze kazde pozywienie jest zle albo
tez, ze latwiej — lub bezpieczniej — jest wcale nie jes¢.

Kiedy$ przyszta do mnie Sophie ze swoim siedmioletnim
synem Joshem. Martwila sie, ze jest wybredny i najchetniej nic
by nie jadl. Chtopiec ciggle byt ospaly, brakowato mu energii
i miat obnizony nastrdj. Wydawat sie niezainteresowany je-
dzeniem i obojetny na jego kluczowe znaczenie. Oto rozmowa,
ktérg z nim przeprowadzitam:

— Jak myslisz, dlaczego musimy jes¢?
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— Nie wiem... Bo mama kaze.

— Lubisz jes¢?

— Niektore rzeczy tak.

- Ajak sadzisz, dlaczego mama chce, zebys jadt?

— Nie wiem.

- Myslisz, ze potrzebujesz jedzenia?

- Nie.

Wtedy wyjasnitam mu, ze kazdy z nas musi je$¢. Ja, on, jego
rodzice i koledzy — wszyscy jemy, bo dzieki temu mozemy utrzy-
mac sie przy zyciu. Josh spojrzal na mnie. Wygladat na bardziej
zainteresowanego niz w momencie przekroczenia progu mojego
gabinetu.

— Naprawde? — zapytat.

— Naprawde — potwierdzitam.

Potem zaczeliSmy rozmawia¢ o tym, ze nasze ciala sg jak
samochody, ktére trzeba regularnie tankowaé, a pozywienie
jest jak benzyna, dzieki ktérej mogg jezdzic.

Podczas naszego nastepnego spotkania jego mama powie-
dziala, Ze jedzenie przestato by¢ tak wielky udreka, poniewaz
Josh zrozumiatl, Ze musi codziennie karmi¢ swoje ciato. Nadal
czekalo nas sporo pracy w zwigzku z tym, co chlopiec lubit jesé,
a czego nie, ale tamto proste wyjasnienie pomogto wyelimino-
waé pierwsza bariere.

Jezeli chcemy nauczy¢ dzieci szanowaé swoje ciala, uczucie
glodu oraz inne sygnaty, pomézmy im zwracaé¢ uwage na to,
jak sie czujg przed zjedzeniem positku i po nim. Zastanéw sie
przez chwile, jak sie zachowuje twoje dziecko, kiedy jest gtod-
ne. Bardzo mozliwe, Ze jest ospale lub rozdraznione; placze
albo tatwo wpada w zlo$¢. A teraz przypomnij sobie, jak zmie-
nia sie jego nastrdj po zjedzeniu positku. Podejrzewam, zZe jest
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radosniejsze, ma wiecej energii i chetnie biega, bawi sie albo
tanczy. Kiedy powraca che¢ do zabawy, dziecko zaczyna wiecej
moéwic i czesciej sie uSmiecha. Subtelne zwrdcenie mu uwagi
na te zmiany to doskonaly sposéb, zeby pomédc mu zestroi¢ sie
z wlasnym cialem — nauczy¢ si¢ zauwazaé, kiedy jest glodne,
a takze zrozumie¢ i docenic to, ze po zjedzeniu positku czuje
sie lepiej.

Yuli przyprowadzita do mnie swojego siedmioletniego syna
Arthura, ktéry miat regularne napady ztosci w domu i szkole,
a ona pomimo wszelkich staran nie potrafita zidentyfikowac ich
przyczyny. Chiopiec czesto sie budzit w ztym nastroju, co ktadto
sie cieniem na calg poranng rutyne. Yuli dbala, aby Arthur zjadt
$niadanie przed pdjsciem do szkoly, ale zawsze musiata z nim
o to walczy¢. Chlopiec lubit szkole i chodzit do niej z przyjem-
noscig. Mial wielu kolegéw i sprawiat wrazenie, ze dobrze sobie
radzi. Pracownicy szkoty poinformowali jednak Yuli, ze Arthur
miewa hustawki nastrojéw. Czasami byt radosny i skory do za-
bawy, peten energii i pozornie beztroski, a innym razem byt
przybity i sprawial wrazenie nieszczesliwego. Pracownicy szko-
ty réwniez nie potrafili znalez¢ przyczyny ani wspdlnego mia-
nownika, ktéry tgczylby podobne sytuacje. Nauczycielka Arthu-
ra zauwazyla, ze podczas przerwy obiadowej chlopiec czesto nie
jest glodny, ale gdy zje caty positek, do korica dnia ma lepszy
nastrdj. Yuli powiedziata mi, ze Arthur rzadko bywa gtodny
albo prosi o jedzenie. Zwykle trzeba go zachecaé, zeby co$ zjadt.

Spytatam o to chlopca, a on stwierdzit: ,Jedzenie jest okej”.
Przyznal jednak, Ze nie odczuwa glodu zbyt czesto. Spytatam,
jak sie czuje po positku, na co przyznal, ze dobrze.

Zanim przeszlismy do glebszej pracy, poprositam Yuli, zeby
rano po przebudzeniu dawala Arthurowi szklanke mleka —
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napdj, ktéry jest tylko nieco bardziej sycacy niz woda. Dzieki
temu chlopiec nie bedzie zbyt glodny, gdy zasigdzie do $nia-
dania. Doradzilam jej tez, aby dawata mu do szkoty jakas
przekaske, ktorg bedzie mogt zjes¢ p6Znym rankiem, oraz zeby
zabierala do samochodu co$ do jedzenia, gdy bedzie jechaé po
niego do szkoty, i nie dopuszczala do tego, zeby uplynely wiecej
niz dwie godziny miedzy jego positkami. Zaproponowatam jej,
zeby zaczeta prowadzi¢ dziennik, w ktérym bedzie opisywaé
wahania nastrojéw syna oraz jego napady zlosci, i regularnie
pytata Arthura o to, jak sie czuje tuz po przebudzeniu, przed
positkiem i po jego zjedzeniu.

Kiedy wrécili do mnie po tygodniu, powiedzieli, ze ich zycie
sie zmienito. Nastrdj Arthura stat sie bardziej stabilny. W tym
czasie zdarzyt mu sie tylko jeden napad ztosci, a pracownicy
szkotly potwierdzili, ze chlopiec jest pogodniejszy i rzadziej
miewa hustawki nastrojéw. Yuli odkryla, ze Arthur nie czuje
glodu. Wysunety$my hipoteze, ze jego cialo i mézg nie potrafig
dtugo tolerowac tego uczucia, a ono manifestuje sie w nastroju,
a nie w formie doznan fizycznych. Na tej podstawie dosztySmy
do wniosku, ze najlepszym rozwigzaniem bedzie zadbanie o to,
zeby chtopiec jadt co dwie godziny, az nauczy sie rozpoznawac
objawy gtodu.

To zupelnie normalne, ze dzieci musza czesciej jes¢ prze-
kaski i positki niz dorosli. Kazdy z nas, niezaleznie od wieku,
jest inny, ale nasze pociechy majg mate zotadki i przechodza
okres intensywnego rozwoju, dlatego muszg regularnie otrzy-
mywac nowe dostawy paliwa. Na pewno dobrze wiesz, ze gtéd
moze wptywaé na nastrdj. Umiejetnos$¢ rozpoznawania takich
sytuacji u dziecka (a takze u siebie) pomoze zaréwno jemu,
jak i tobie.



