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»Pie¢ najlepszych diet jednodniowych", ,Btyskawiczna dieta aromatyczna", ,Dieta jabtkowa",
LDieta z jarmarku bozonarodzeniowego", ,Najlepsze zupy odchudzajgce" — kiedy czyta sie strony
tytulowe najwiekszych niemieckich magazynéow dla kobiet, nie znajdzie sie wydania
nieporuszajacego tematu diety. Czasopismo pojawia sie co tydzien, co oznacza, ze czytelnicy
otrzymujg do 52 réznych propozycji diet rocznie. Widocznie redakcja wariacjami na temat
odchudzania zaspokaja podstawowe potrzeby. Jak pokazuje doswiadczenie: zaden inny temat nie
sprzedaje sie tak dobrze jak dieta. Egzemplarz pisma bez obietnic schudniecia na stronie tytutowej
spowodowatby utrate czytelnikéw. Dlaczego jednak potrzebujg oni tak wielu dietetycznych sugestii?
Czy sg uzaleznieni od diet? To pytanie mozna tez zadac inaczej. Dlaczego tak wiele osdb interesuje
sie jeszcze programami diet, mimo ze wilasciwie powinni wiedzie¢, ze bedg rozczarowani? Poniewaz
fakt, ze czasopismo proponuje do 52 réznych diet rocznie i odnosi dzieki temu sukces, jest wyrazem
bezradnosci kupujacych — kto tydzien po tygodniu potrzebuje nowej strategii, aby rozwigzac ten
sam problem, btadzi w ciemnosciach.

Ogdlnie rzecz biorac, czym wiasciwie jest dieta? Co powinna dac i jak dziata? Samo pojecie
niesie ze sobg mndstwo nieporozumien. Starozytny grecki lekarz Hipokrates znany jest nie tylko jako
ojciec medycyny. Pierwszy zastosowat takze termin dieta. W jezyku starogreckim wyraz diaita
oznaczat sposdb kierowania swoim zyciem. Hipokrates rozumiat pod nim przede wszystkim zmiane
zwyczajow zywieniowych, jak ustrukturyzowanie positkow, zamiast jes¢, co popadio, uwazac na to,
aby przyjmowac tylko tyle pokarmu, az organizm ludzki zasygnalizuje syto$¢. Dieta oznacza duzo
wiecej niz zycie ze Swiadomoscig kalorii, a mianowicie kompleksowe i diugotrwate dostosowanie
stylu zycia do dobrego samopoczucia i zdrowia. diaita zawiera w sobie oprdécz jedzenia i picia
réwniez relacje spokoju i ruchu oraz czuwania i spania, zakresu pracy i odpoczynku. Okoto 2500 lat
pdzniej pojecie to stato sie synonimem przemijajacych strategii redukcji wagi i milionowego interesu.
Wraz z obietnicg uzdrowienia, wyszczuplenia ciata, sprzedawane sg nie tylko czasopisma, ale
i ksigzki, suplementy diety, niskokaloryczne produkty spozywcze, kosztowne kuracje odchudzajace.
Na dowdd sukcesu tego rodzaju dziatan czesto sg prezentowane ,przypadki przed i po". Bohaterowie
opowiadajg, jak schudli dzieki diecie XYZ. Zdjecia wyraznie dokumentujg rzekome zwyciestwo nad
otytoscia. Chociaz wiekszo$¢ osdb pragnie pozostac lub znowu by¢ szczuptym, chociaz zalewajq nas
propozycje diet i programow odchudzania, chociaz wydajemy miliony euro na niskokaloryczne
pozywienie, jesteSmy coraz grubsi. Kto wiasciwie sabotuje te wszystkie starania o schudniecia?
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Oprocz pytania o sensowno$¢ tortur odchudzania, ktére z reguty nigdy nie s zwienczone
sukcesem, jest jeszcze jeden bardzo niepokojacy aspekt, ktory zaréwno w nauce, jak i publicznie byt
do tej pory mato poruszany: Czy niskokaloryczne diety sq niebezpieczne? Jakie wrecz nieodwracalne
skutki wywierajg na nasze organy wewnetrzne, nasz aparat ruchowy czy nasz mézg? Gdzie sie kryjq
niebezpieczenstwa i jakie mogg by¢ ich konsekwencje, zobaczymy wyraznie, kiedy wyjasnimy sobie,
co sie dzieje w naszym organizmie podczas diety. Na poczatku zapada decyzja: chce w koncu
schudnaé. Okoto pieciu kilograméw. Wystarczy zredukowaé obwdd brzucha o jeden roz- miar
ubrania i cel bedzie osiggniety. To prawdopodobnie od dawna skrywane zyczenie redukcji wagi
przejawia sie w akcie woli, aby ograniczy¢ doptyw kalorii do organizmu. Decyzja ta podejmowana
jest w kresomédzgowiu = pétkulach mézgowych. Z kory przedczotowej i ciala migdatowatego
wysytane sg do podwzgdrza odpowiednie rozkazy. Tam wprowadzajg brain pull na obroty i ttumig
body pull. Ale ukfad stresowy, ktory zawsze stara sie wrdci¢ do stanu spoczynkowego, buntuje sie
przeciwko skutkom tej decyzji i mdzg staje sie areng tlacego sie juz sporu.

Sytuacje kryzysowe zawsze sg dla mdézgu pewnego rodzaju pobudka. Jak dlugo wszystko idzie
normalnie, nasz modzg dziata konserwatywnie i stosuje sprawdzone rozwigzania dla znanych
problemoéw. Staje sie pomystowy przede wszystkim w czasie kryzysu: dopiero wtedy, kiedy
zwyczajowy sposob postepowania nie prowadzi do celu, gorgczkowo szuka nowych strategii. Dieta
z punktu widzenia obszarow mdzgu odpowiedzialnych za zaopatrzenie w energie jest bez watpienia
kryzysem i to powaznym. Zatdzmy, ze w naszym modzgu jest sztab kryzysowy, ktéry ma usungc to
waskie gardio. Przede wszystkim nalezy zmobilizowac brain pull — poniewaz w przeciwnym razie
zaopatrzenie mdzgu w energie bedzie niewystarczajace. Oznacza to réwniez jednak, ze wspdtczulny
uktad nerwowy i wydzielanie adrenaliny pozostaja na wysokim poziomie iw ten sposdb
zapotrzebowanie na energie jest pokrywane gtéwnie z zapaséw ciata. Zamierzony efekt dietetyczny
zostaje w ten sposéb na poczatku osiggniety, ale obcigzenie brain pull, ktéry meczy sie teraz niczym
silnik pracujgcy w zakresie czerwonego pola obrotomierza, jest wysokie. Dopiero wowczas gdy
osiggnie swojq granice wytrzymatosci, moze uda mu sie zaopatrzy¢ mézg przez zwiekszone pobory
z magazynow. Oznacza to, ze kryzys w zadnym razie nie jest zazegnany. Dlatego mdzg zaczyna
poszukiwac¢ nowych strategii, aby zaopatrzy¢ sie mozliwie niskim kosztem. Podczas gdy adrenalina,
hormon stresu, sygnalizuje wcigz napietg sytuacje w obszarze zaopatrzenia mdzgu, zaostrza sie
postrzeganie bodzcoéw z zewnatrz. Czy jest moze inna, mniej meczaca metoda, by schudngé? W tym
stanie mdzg jest wprawdzie szczegdlnie podatny na alternatywne diety lub dodatkowe wskazowki
dotyczace schudniecia, ale szybko stwierdza, ze te inne strategie odchudzania nie rozwigzujq
wewnetrznego problemu niedoboréw energetycznych. Rdéwnoczes$nie sztab kryzysowy modzgu
prébuje zmusic¢ ukfad stresowy do powrotu do stanu spoczynkowego — na darmo. Te proby powrotu
odbywajq sie dzieki zastosowaniu drugiego hormonu stresu — kortyzolu. Przypominamy sobie, jak
byto ze skoczkiem spadochronowym Marlonem? Po wzburzeniu wywotanym skokiem zadaniem
kortyzolu byto przywrdcenie réwnowagi uktadu stresowego mitodego cziowieka. Podczas diety ten
hormon hamujacy napotyka na granice swojego dziatania. W tych warunkach nie jest w stanie
rozwigzac¢ konfliktu obcigzenia, gdyz dieta dotkliwie zaburza wewnetrzng réwnowage metaboliczna.
Wewnetrzna réwnowaga daje sie obrazowo opisa¢ pojeciem ,wagi neutralnej". Waga neutralna
okresla stan, w ktérym mozg jest optymalnie zaopatrzony w energie i brain pull znajduje sie
w stanie spoczynkowym. Staje sie kluczem do wewnetrznego spokoju i wywazenia. Rowniez
organizm ludzki ma swojg wage neutralng, w ten sposob osigga homeostaze energetyczng
i emocjonalng. Waga neutralna jest indywidualna i moze sie zmienia¢ z uptywem Zzycia. Nie nalezy
jej myli¢ z wagg normalng lub idealng, ktére mozna znalezé dla kazdego wzrostu i obu pici
w odpowiednich tabelach. Utrzymanie wagi neutralnej moze prowadzi¢ do tego, ze ciatlo w aspekcie
estetycznym ma niedowage lub nadwage. Osoba, ktdra znajduje sie wadze neutralnej, moze by¢
zatem troche za gruba lub za chuda, ale nie czuje sie przy tym zle, poniewaz jej metabolizm
w mdzgu nie jest obcigzony stresem i nie znajduje sie w kryzysie.

Kazdy atak na wage neutralng wywiera nacisk na konstrukcje wewnetrzng. W badaniu
University of San Francisco opublikowanym w 2010 roku naukowcy obserwowali kobiety ze
wskaznikiem BMI od 25, stosujgce diete niskokaloryczng. Z tymi wartosciami Body Mass Index
badane osoby nie byty mocno otyte. Chcialy jedynie zrzuci¢ kilka kilograméw — punktem
wyjsciowym dla tych badan byla zatem przecietna kuracja odchudzajgca. Doptyw kalorii zostat przy
tym zdecydowanie zredukowany z 2400 na 1200 jednostek. Analiza krwi w trakcie diety wykazata
u osob badanych silny i trwaly wzrost wartosci kortyzolu. Wynik pokazuje, ze wewnetrzny konflikt



energetyczny przechodzi w stan ciggly. Brain pull mézgu formutuje ciagle powracajaca odpowiedz na
stres w celu utatwienia zaopatrzenia w energie, jednak bez osiggniecia tego stanu. Aby przerwaé
fancuch rozkazdéw, uwalniane jest coraz wiecej kortyzolu. Ale ukiad stresowy nie moze zostac
uspokojony, gdyz brakujacej energii nie da sie zastgpi¢. W ten sposob zamiar zlikwidowania stresu
zmienia sie w strategie nieograniczonego hamowania: organizm znajduje sie teraz pod statym
wptywem kortyzolu. Ten stan, ktéry niejasno wyrazony znamy jako stres, badacz Bruce McEwen
okresla bardziej precyzyjnie jako ,obcigzenie allostatyczne". Oznacza to skutki podwyzszonego
obcigzenia ciata stresem. Poniewaz trwale podniesiony poziom kortyzolu przyczynia sie do powstania
ciezkich szkdd — na przyktad w szkielecie. W wyniku badan okazato sie, ze u badanych poddanych
przez dwunascie miesiecy niskokalorycznej diecie nastgpita znaczna redukcja gestosci kosci
w kregostupie, w biodrach i w udach. Zmiany wywotane w ciele przez kortyzol siegajg jeszcze dalej.
Rowniez miesnie i kolagen w skorze redukujq sie wskutek wplywu przez ditugi czas podniesionego
kortyzolu. Ponadto ttuszcz podskorny jest odtransportowany i zmienia sie w tluszcz na brzuchu.
Nawet przystowiowy brzuch piwny szczuptego mezczyzny jest czesto w rzeczywistosci brzuchem
stresu, a jego powodem jest za duzo kortyzolu we krwi.

Kiedy kortyzol zalewa organizm, musiato sie wczesniej wydarzy¢ co$ bardzo znaczacego. Cos,
Cco sprawia, ze nasz ukiad stresowy wypada z rytmu. Nauka o stresie intensywnie zajmowata sie
sytuacjami, ktdére mogq doprowadzi¢ do tego typu obcigzen allostatycznych. Nalezg do nich na
przyktad:

- Izolacja i rozstanie.

- Strata lub strach przed utrata miejsca pracy lub statusu spotecznego.
« Wysokie oczekiwania stawiane osobom w $rodowisku zawodowym.

- Mate mozliwosci wptywania w srodowisku zawodowym.

Te ekstremalne sytuacje zagrazajace egzystencji lub gteboko ingerujgce w psychike nauka
o stresie zna jako typowe przyczyny permanentnie podwyzszonego poziomu kortyzolu w organizmie.
Wyraznie widaé, ze te wydarzenia wykazuja aspekty utraty kontroli i beznadziejnosci. Osoba nimi
dotknieta nie ma na nie wplywu lub jest on znacznie ograniczony. Wyjasnia to, dlaczego w tych
sytuacjach jest tak trudno przywrdci¢ uktad stresowy do stanu spoczynkowego.

Z uwagi na przedstawione tu dane i powigzania Bruce McEwen i ja niedawno zgodzili§my sie co
do tego, zeby dodac niskokaloryczne diety do listy standw allostatycznych. Niezaspokojony mdzg nie
rozroznia bowiem pomiedzy kuracjg odchudzajaca i kleska gtodu. Na oba kryzysy reaguje tak samo.
Bardzo aktywny ukiad stresowy jest niemym krzykiem o energie dla mdzgu. Rozny jest jedynie
wynik walki. U zotnierzy w okopach wotania o pokarm sg niestyszane. Przy diecie prawie zawsze
istnieje opcja ,jesc¢". Moéwiac wprost, podczas diety mdzg i ciato daja przejsciowo wplynaé na siebie,
tak ze dochodzi do utraty wagi. Ale jest to z reguly tylko stan przejsciowy. Ciato czlowieka zna
z historii ewolucji stany niedostatku, wywofane niedoborem pozywienia. Tylko w przypadku diety ten
niedobdr jest wywotany sztucznie — jedzenie jest, wystarczy pdjs¢ na zakupy. Kiedys wiekszosé
0s6b skapituluje przed cigglymi zadaniami energii przez uktad stresowy i znowu zacznie wiecej jesc.
Dieta nie powiodta sie i natychmiast pojawia sie ,efekt jojo", waga wraca do wagi neutralnej.

Przybliza nas to do odpowiedzi na pytanie, dlaczego i w jaki sposdb ponosimy kleske. Im dtuzej
utrzymuje sie obcigzenie stresem podczas programu odchudzajgacego, tym bardziej pietrza sie
szkody wyrzadzane w organizmie przez kortyzol. Coraz bardziej mdzg poszukujacy pozywienia
skupia sie na czyms$ innym. Nowe badanie z Quebec w Kanadzie potwierdza, Zze stosujacy diete od
pewnego momentu myslg prawie wytacznie o jedzeniu. To dziatanie niedozywionego mdzgu, ktéry
narzuca im te mysl w nieskonczonej ilosci wariacji: ,zjedz co$ w koncu...". Pojedynek ,wola
przeciwko kortyzolowi" zbliza sie do punktu kulminacyjnego. Wola pozostaje przy tym nastawiona
tylko na siebie. Nie moze wytworzy¢ nowej wewnetrznej réwnowagi ani przeprogramowac wagi
neutralnej. Moze tylko probowaé utrzymacé w szachu kortyzol. Przedsiewziecie, ktdére rzadko
uwienczone jest sukcesem. Poniewaz kiedy ciaglty ogien kortyzolu zmeczy wole, dochodzi do
ostawionych napadéw wilczego apetytu. W konsekwencji z reguty porzucamy diete lub zmiane
sposobu odzywiania na taki o nizszym poziomie kalorii. Mdézg wygrat w swoim dazeniu do
przywrdcenia wagi neutralnej. I dobrze, bo mézg w koncu bez wysitku dostaje energie i uktad
stresowy jest znowu odcigzony. Podwyzszony poziom kortyzolu znowu spada. Homeostaza
moézgowo-metaboliczna i emocjonalna (ukfad stresowy) sa przywrdcone! Chec¢ schudniecia
natomiast zostata pokonana i niektdrzy odbiorg to jako osobistq porazke.

Co jednak, gdy wola mimo wszystko okaze sie silniejsza? Jezeli wytrzyma miesigce lub nawet
dtuzej?
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Britta Stein ma 1,74 m wzrostu i wazy 72 kilogramy. Od pieciu lat czterdziestolatka prébuje
utrzymac wage, swiadomie mniej jedzac. Kiedy sie jg o to zagadnie, mowi: ,musze uwazaé, inaczej
przytyje". Zawsze, gdy przybedzie jej kilka kilogramdw, prébuje sie powstrzymac i ograniczy¢, az
ponownie osiggnie wymarzong wage. W psychologii takie osoby jak Britta nazywa sie restrained
eater. ,Osoby stosujgce ograniczenia dietetyczne" muszg odmawiac sobie positkéw, aby nie przytyc.
Rezygnujac z pozywienia, regularnie wytracajg swoj ukfad stresowy, a wraz z nim brain pull, ze
stanu spoczynkowego. Gdyby Britta Stein porzucita starania, by schudng¢, tak dtugo przybierataby
na wadze, az jej brain pull powrdcitby do rownowagi. Faktycznie oznacza to przy jej wzroscie
prawdopodobnie przybranie na wadze do 80 kilograméw. Kiedy brain pull osiggnie stan
spoczynkowy, ciato juz wiecej nie tyje. Britta Stein miataby znowu swojg wage neutralng — ale
doktadnie tego chciata uniknad.

Osoby stosujace ograniczenia dietetyczne udowadniajq, ze jest mozliwe ttumienie wlasnej wagi
neutralnej przez dtuzszy czas. Zwigzane z tym obcigzenie allostatyczne wymaga jednak haraczu. Jak
udowodniono, podwyzszony miesigcami lub latami u osob stosujacych ograniczenia dietetyczne
poziom kortyzolu przyspiesza zuzycie ciata. Kortyzol atakuje na przykfad tkanke skérng ludzi, ktéry
mocno chudng, isprawia, ze wygladajg starzej. Ale jak oddziatuje dlugotrwate obcigzenie
allostatyczne u osdb, ktére wcigz walczg z waggq ciata, na ich uczucia i nastroje?

Achim Peters
Ur. 1957. Profesor dr nauk medycznych, badacz mdzgu, internista i diabetolog. Kieruje
grupg kliniczng Selfish Brain na uniwersytecie w Lubece.
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