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Na popotudniowg konsultacje przychodzi do mnie trzydziesto-
piecioletnia Maria, ktorej towarzyszy dwoje matych dzieci.
Kobieta ze 1zami w oczach opowiada, ze ma problemy finan-
sowe. Aby zwigza¢ koniec z konicem, czgsto bierze nocne dy-
zury w domu opieki. Tak ja to wyczerpuje, ze w weekend nie
ma juz sity spotykac sie z przyjaciétmi, przez co nie ma prawie
zadnych znajomych. Zniknela takze jej pewnos¢ siebie. Maria
pali, zeby poradzi¢ sobie ze stresem, i jest malto aktywna, bo
bezustannie bolg ja wszystkie stawy.

To mndstwo nieszczes¢ jak na tak mloda osobe. Lekarz do-
mowy przystal Marie do mnie, gdy wykryto u niej cukrzyce
typu 2, w ktdrej leczeniu si¢ specjalizuje. Pytanie brzmialo
oczywiscie, czy moge pomoc. Leki na cukrzyce opdznilyby
pojawienie sie skutkéw choroby, ale nie zlikwidujg jej przy-
czyny, a zarazem najwigkszego problemu Marii: wagi wyno-
szacej sto trzydziesci kilogramow.

Na Zachodzie otylos¢ staje si¢ coraz wigkszym prob-
lemem. To przez nig komorki trzustki nie s3 w stanie dobrze

127



wywiagzywac si¢ ze swojego zadania — produkgji insuliny. Do-
datkowo cialo staje si¢ na nig mniej wrazliwe, co ostatecznie
moze skutkowa¢ cukrzyca.

Co powoduje nadwage? I jak ludzie jej doswiadczaja?

W tym rozdziale pisz¢ o gltodzie, nadwadze i hormonach.
Musimy zrozumie¢, w jaki sposéb zostalismy jako ludzie za-
programowani do radzenia sobie z glodem i jak nasze cialo
chroni nas przed niedoborem pozywienia. Pierwotne mecha-
nizmy nie zawsze dobrze pasujg do wspolczesnego stylu zy-
cia, przez co wiele oséb nie tylko (bardzo) tyje, ale tez utrzy-
muje nadwage. Pokaze, jak trawimy zywno$¢ i ktére hormony
reguluja nasze uczucie gtodu. Opisze tez polaczenie miedzy
jelitami a mozgiem - jego przemyslna konstrukeja jest fa-
scynujaca, lecz niestety moze prowadzi¢ do powstania skom-
plikowanej relacji z jedzeniem.

OTYLOSC PRZEZ WIEKI

Opisy otylo$ci mozna znalez¢ w calej historii ludzkosci. Stary
Testament opowiada o zwalistym krélu Eglonie, ktory padt
ofiarg morderstwa, a wbity w jego brzuch sztylet utknal
w ogromnej warstwie tluszczu. Na dworach krélewskich nad-
waga byla powszechna. Najwicksza stawe zyskala niemiecka
ksiezniczka Karolina z Ansbachu, ktéra na poczatku osiem-
nastego wieku zostala krolowa Wielkiej Brytanii'. Utyta do
tego stopnia, ze damy dworu musialy jej pomaga¢ obréci¢ sie
w t6zku na drugi bok. Cho¢ portrety nigdy nie ukazywaty kro-
lowej w pelnej okazalosci, jej obfity biust zyskal stawe na ca-
tym $wiecie. Ideaty piekna zmieniajg si¢ jednak wraz z epoka -
wystarczy wspomnie¢ otyle kobiety z obrazéw Rubensa. Nic
zatem dziwnego, ze krdélowa Karolina byta tak dumna ze
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swego ciata. Londynczycy mogli nawet kupi¢ niedzielne bi-
lety wstepu na ogladanie krolowej jedzacej positek w swoim
palacu.

Sredniowieczni duchowni podkreslali role siedmiu grze-
chéw gtéwnych, do ktorych nalezaty nieumiarkowanie w je-
dzeniu i piciu, lenistwo i gniew. Taka kombinacje opisuje
niejedno koscielne pismo. I tak papiez Innocenty VIII sty-
nal na przyklad z gigantycznej nadwagi’. Przesypiat cale dnie
i mial bardzo nieprzyjemny charakter. Zezwalal na polowa-
nia na czarownice, przez co zywcem palono niewinne kobiety.
W koncu papiez stal si¢ tak otyly — a przez to pozbawiony
energii — ze nie byl w stanie si¢ rusza¢. Kuracja mialo by¢ prze-
toczenie krwi mlodych zdrowych mezczyzn. Czy tak bylo, czy
nie, nic nie pomoglo, poniewaz zaréwno Innocenty VIII, jak
i dawcy krwi zmarli.

Z punktu widzenia wspoélczesnej medycyny mozna zauwa-
zy¢, ze polaczenie papieskiej nadwagi i zmeczenia pasuje do
objawow zespolu obturacyjnego bezdechu sennego (OSAS),
czyli zaburzenia snu spowodowanego spora nadwaga, w kto-
rym w nocy wielokrotnie dochodzi do zatrzymania oddechu
na dluzej niz trzydziesci sekund. Chorzy nie s3 w stanie zasna¢
na tyle gleboko, by wejs¢ w faze REM, przez co za dnia czesto
s senni, zmeczeni i rozdraznieni. Na obturacyjny bezdech
senny cierpial takze angielski premier Winston Churchill,
znany z chimeryczno$ci i nadwagi. Bezdech moze pogarszac
objawy cukrzycy (zwigzanej z nadwaga), a do tego wzmacnia
gtdd. Tak powstaje bledne koto nadwagi i niewyspania.

Belgijska endokrynolozka i profesorka Eve van Cauter
zajmuje si¢ tym tematem od kilkudziesi¢ciu lat. Naukow-
czyni wykazala, ze nadwaga i cukrzyca typu 2 obnizaja ja-
kos¢ snu w nocy i go skracajg’. Van Cauter udowodnila eks-
perymentalnie, ze krotko $pigce osoby majg nizsze stezenie
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leptyny — hormonu sytosci, ktéry wysyta do mézgu sygnat,
ze si¢ najedlisémy, ale za to wiecej hormonu glodu - greliny.
Ponadto krotki sen wywoluje zwigkszong ochote na positki
pelne ttuszczow i cukréw. Nic dziwnego, Ze niedospanie moze
na dluzsza met¢ doprowadzi¢ do nadwagi, a ostatecznie takze
zespotu bezdechu nocnego. Nawiasem mowiac, najstynniejszy
pacjent z takimi dolegliwosciami zostal opisany przez Char-
lesa Dickensa w 1837 roku w Klubie Pickwicka*. Ksigzkowy Joe
mial wlasnie takie objawy, przez co zesp6! bezdechu nocnego
bywa takze nazywany zespotem Pickwicka.

ROSNACY PROBLEM

Nawet jesli puszyste osoby maja smutng historie, zazwyczaj
i tak nie maja co liczy¢ na zrozumienie ze strony szczuplej-
szych bliznich, ktorzy zastanawiaja sie, jak kto§ mogt dopus-
ci¢, zeby sprawy zaszly tak daleko. Osoby otyle nie sa w ich
oczach pacjentami z ,,prawdziwymi” chorobami, takimi jak
rak, kamienie z6lciowe czy ztamane biodro - problemami,
ktére moga przydarzy¢ sie kazdemu. Mimo to otylos¢ takze
jest prawdziwa choroba.

Tatjana Almuli opisuje w wydanej w 2019 roku ksigzce
Knap voor een dik meisje (Niezle jak na grubaske) swoja walke
z otyloscia’. W 2015 roku Almuli wzieta udzial w programie
telewizyjnym Obese. W ciggu dziesieciu miesiecy zrzucila
okoto pig¢cdziesigciu szesciu kilogramoéw, jednak nadal nie
uwolnifa si¢ od komentarzy dotyczacych swojego wygladu
i wagi. Dzieki badaniom naukowym (i popularnym progra-
mom telewizyjnym o chudnigciu) wiemy, ze zaledwie trzy-
dziesci procent oséb z duzg nadwagg, ktdre podejmuja po-
wazng probe zrzucenia wagi pod $cistym nadzorem, na stale
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ogranicza ilo§¢ zywnosci. Tatjana nie nalezata do tej grupy.
Przestanie jej ksigzki jest jasne: nie oceniaj zbyt ostro grubych
ludzi w miejscu i czasie, gdzie norma jest bycie szczuptym.

Mimo takiej normy obecnie niemal potowa dorostych Ho-
lendréw ma nadwage, a potowa z nich powazng nadwage za-
grazajaca zdrowiu. Przecigtnie jeden na szesciu dorostych Ho-
lendréw zetknie si¢ z cukrzycg typu 2.

Wréémy do Marii. Ze wzgledu na nadwage wystepuje u niej
podwyzszone ryzyko zachorowania na cukrzyce juz w mlo-
dym wieku. A to nie wszystko: jest takze podatniejsza na wy-
soki poziom cholesterolu, nadci$nienie, depresje, zaburzenia
snu, sttuszczenie watroby, astme, zawat serca, udar, nadkwa-
sote, refluks, nietrzymanie moczu, problemy z kolanami i -
nie zapominajmy - bezptodnos¢. Istnieje nawet niemate praw-
dopodobienstwo, ze z takg waga nie dozyje staro$ci.

Jesli zycie tak mlodej kobiety wydaje si¢ obarczone tyloma
trudno$ciami w tak wielu obszarach, z tyloma powaznymi za-
grozeniami, to czy lekarz nie powinien bardzo powaznie po-
traktowac jej problemu? Maria nie mogta ruszy¢ do przodu
dostownie i w przeno$ni, jakby jej zycie stangto w miejscu ni-
czym statek na mieliznie.

Analizujgc wzrost i wage Marii, wyliczytem, ze ma ponad
sze$c¢dziesiat kilo nadwagi. Przytyla w czasie pierwszej ciazy,
po czym nigdy nie udalo jej si¢ zrzuci¢ kilograméw. Maria
opowiedziala mi, Ze nie miesci si¢ juz na zwyklych krzestach
i trudno jej porzadnie si¢ umy¢. Miala bladg cere, nieprzy-
jemny zapach ciata i wyjatkowo cienkie wlosy. Lapala za-
dyszke od wigzania butéw i bezustannie poprawiata ubrania,
ktére wchodzily miedzy faldy jej ciala. Takze jej dzieci mialy
wyrazng nadwage.
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Maria spytala, czy jej nadwaga moze by¢ zwigzana z hor-
monami. Jako internista w takich przypadkach automatycznie
zwracam uwage na gospodarke hormonalng. Pacjenci raczej
tego nie robig; rola hormonéw nie jest szczegélnie znana. Ma-
ria wiele razy prébowata schudna¢ i byta zdesperowana. Wigk-
sz0$¢ 0sOb pomyslataby: zacznij po prostu mniej jes¢, zeby
schudng¢. Odciazysz w ten sposob stawy, wiec nie beda cie
tak bole¢. Zacznij tez wiecej si¢ rusza¢, a w naturalny sposéb
poczujesz si¢ lepiej i znajdziesz czas na kontakty towarzyskie.
Rzuc¢ palenie, bo i tak nie pomaga na stres (ktéry wlasnie przez
nie si¢ utrzymuje) — dodatkowo zaoszczedzisz.

Ale wszystko to tatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢. Maria nie
miala pieniedzy na sifownie¢ czy dietetyka, a warzywa kosz-
tuja w sklepie wigcej niz mrozona pizza. Podejmowane raz
po raz proby rzucenia palenia konczyty sie niepowodzeniem,
a w dodatku sprawily, Ze jeszcze bardziej przytyta. Nosi¢ ze
sobg caly dzien szes¢dziesigt dodatkowych kilogramoéw - to
byloby bolesne dla kazdego.

Maria ewidentnie spozywala za duzo kalorii, ale dlaczego?
Jaka byta prawdziwa przyczyna jej problemu? Dlaczego ta ko-
bieta — podobnie jak bardzo wiele 0s6b w dzisiejszych czasach -
tak przytyla? I, co wazniejsze, dlaczego utrzymywata nadwage?

Sama potrafila bez problemu odpowiedzie¢ na to pytanie:
przez caty dzien czula glod.

GLOD | METABOLIZM
Gl16d to prawdopodobnie najstarsze uczucie §wiata. Przesla-
duje nas od miliardéw lat, a czlowiek probowat opanowac je na

rézne sposoby. G16d jest zakotwiczony w naszym ciele glebiej
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niz uczucia milosci, zachwytu czy szczescia, ale i glebiej niz
inne spore nieprzyjemnosci jak pragnienie, lek czy dusznos$c¢.
Zaspokojenie glodu decyduje o zyciu i §mierci kazdego zwie-
rzecia, a uczucie to w ekstremalnej formie moze powodowacé
dyskryminacje, wojny, morderstwa czy kanibalizm. Swiat za-
chodni zna prawdziwy gtéd wylacznie z dawnych opowiesci —
od rodzicow lub dziadkdéw, ktérzy podczas drugiej wojny swia-
towej musieli zywi¢ si¢ cebulkami tulipanéw - albo z bajek,
wktorych zdesperowanirodzice z glodu porzucajg dzieci wlesie.

Kazda istota na naszej planecie, od organizméw jednoko-
moérkowych po ludzi rozumnych, doswiadcza dzialania tej sa-
mej sily nakazujacej unika¢ braku zywnosci. U ludzi prze-
jawia sie to na réznych poziomach - w istocie skladamy sie¢
z komorek, a kazda z nich ma wtasny metabolizm i wlasne

»uczucie glodu”. Ten najglebszy metabolizm moze si¢ dosto-

sowa¢ do panujacego niedoboru pokarmu. Wokoét niego po-
wstaly kolejne warstwy, umozliwiajace wspolprace milionow
komorek w naszym ciele. U ssakdw poszczegdlne komadrki wy-
specjalizowaly sie, tworzac osobne systemy, takie jak uklad
trawienny, ktdére, podobnie jak metabolizm, reaguja na gtéd
albo nadmiar zywnosci. Wszystkie te komorki komunikuja
sie ze sobg przez nasz mozg, ktory za posrednictwem ukiadu
nerwowego i hormonéw moze wplywac na niemal wszystkie
nasze narzady.

Mozg umozliwit cztowiekowi dobér diety: i tak rolnictwo
iuprawa bydla, a w koncu takze przemyst produkcji zywnosci,
powstaly w odpowiedzi na gtod.

Chcac sprawdzi¢, jak dziata gtod, trzeba najpierw przyjrze¢
sie narzadom wigzacym si¢ z metabolizmem. Nastepnie mu-
simy sie dowiedzie¢, w jaki sposdb to uczucie wplywa na tra-
wienie i hormony, podczas gdy mézg niczym dyrygent probuje
stworzy¢ z tego wszystkiego harmonijng calosc¢.
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Procesy zachodzace wewnatrz komorki (a zatem wewnatrz na-
szego organizmu) sg szalenie zlozone. Substancje, z ktérych
sktada si¢ nasze cialo - gléwnie aminokwasy, organiczne
zwigzki, ktére moga zosta¢ zamienione w inny budulec, np.
biatka tworzace migsnie — stuza do przechowywania w nim
energii. Okreslamy to mianem metabolizmu, czyli przemiany
materii: procesu, podczas ktérego ciato na zmiang rozklada
substancje, przetwarza je i magazynuje jako energie. Komorki
reaguja tak na pojawienie si¢ pokarmu od niepamigtnych cza-
séw. Kiedy jednokomodrkowiec mial do dyspozycji duzo po-
zywienia, podczas przemiany materii powstawato wiele sub-
stancji mogacych postuzy¢ mu do wzrostu, regeneracji czy
rozmnazania. Jezeli komoérka nie znajdowata jednak wystar-
czajaco duzo zywnosci, chemiczne reakcje ustawaly. Nie byla
juz w stanie naprawiac uszkodzen, zatruwata si¢ wlasnymi od-
padami i brakowalo jej energii na obrone czy podziat - w za-
sadzie byl to stan alarmowy.

Taka pierwotna komérka zapewne odczuwala niedobor po-
karmu jako co$ alarmujgcego, a tego typu odczucia nadal s3
zapisane we wszystkich komorkach naszego ciata. Kiedy bra-
kuje nam substancji odzywczych, kazda komdrka osobno do-
$wiadcza glodu. Dlatego prawdziwy gtéd potrafi by¢ tak przy-
tlaczajacy i przemozny - odczuwamy go jako co$ glebokiego
i pierwotnego, co$, co nas przeszywa i przenika do szpiku ko-
$ci. Im diuzej trwa gtdd, tym bardziej wszystko - cale cialo,
dang osobe - sobie podporzadkowuje i liczy si¢ tylko jedno:
poszukiwanie pozywienia. Nie méwimy tu o zwyklym apety-
cie, lecz o pierwotnym instynkcie jedzenia, prawdziwym po-
pedzie, ktdry jest odczuwalny w kazdej komorce ciata i moze
doprowadzi¢ czlowieka do szalenstwa, jak réwniez wywolac
powazne problemy wynikajace z zatrzymania proceséw w or-
ganizmie.
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Wspolczesnie na Zachodzie komoérki naszych ciat do-
$wiadczaja prawdziwego glodu wylacznie w wyjatkowych
sytuacjach, na przyklad przy powaznej chorobie jak anorek-
sja. By¢ moze uznasz za przesade twierdzenie, Ze juz jedno-
komoérkowe organizmy mogly czu¢ cos zblizonego do glodu.
Rejestrowaly one jednak takie zmiany jak mozliwy niedobér
pokarmu i na nie reagowaly. Ten potezny pierwotny bodziec
pozwalal poszczegélnym gatunkom na nauke adaptowania
sie do sytuacji. Mikroorganizmy, ktére w czasach obfitosci
magazynowaly nadmiar budulca, a w czasach braku potrafity
przejs¢ w tryb oszczedzania i ograniczy¢ si¢ do powolnego
wykonywania niezbednych proceséw, miaty bowiem wigkszg
Szanse na przezycie.

Ten proces stanowil wazny mechanizm radzenia sobie
z glodem. U czlowieka taka adaptacja metabolizmu potrafi
przybra¢ ekstremalne formy i mie¢ konsekwencje nawet na
reszte zycia. Przypomnijmy sobie kobiety, ktdre zaszty w cigze
w czasie holenderskiej zimowej kleski gtodu (zob. rozdziat
pierwszy), przez co u ich dzieci rosto ryzyko nadwagi i cho-
réb uktadu sercowo-naczyniowego. Niedobdr pokarmu u tych
matek ,,naznaczyl” geny zarodkéw, ktére w pdzniejszym zyciu
z duzym prawdopodobienstwem mialy nadmiernie przytyc.
Jakby sygnaly wysylane przez metabolizm matki przygoto-
wywaly dziecko na zycie z niedoborem jedzenia.

Podczas pokwitania moze zdarzy¢ sie cos odwrotnego. Me-
tabolizm mlodych ludzi chorych na anoreksje (a sg to zaréwno
mezczyzni, jak i kobiety!) moze na cale zycie przestawic si¢
na tryb oszczgdzania. Niewielka ilo$¢ energii, jaka dysponuje
cialo, zostaje zarezerwowana na $cisle niezbedne procesy we-
wnetrzne. Substancje uwalniajace si¢ w sytuacji ekstremal-
nego glodu na state ,wylaczaja” niektdre geny®, na przyktad
te odpowiadajace za uczucie glodu i nasycenia (podobnie jak
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leptyna, czyli hormon, o ktérym pisze w dalszej czgsci tego
rozdzialu). Takie geny nadal istnieja w DNA, ale komoérka
z nich nie korzysta’. Nazywamy to wyciszeniem genu, a efek-
tem jest brak odczucia glodu.

Na nasz metabolizm sklada si¢ calos¢ gospodarki energe-
tycznej wszystkich komoérek organizmu. Z kolei samo trawie-
nie to proces rozkladu i wchianiania substancji odzywczych,
ktdére pozyskujemy z jedzenia. Wyjasnie krok po kroku role
hormondéw w tym zmyslnym systemie.

Jakie narzqdy i hormony
biorg udziat w trawieniu?

Gruczoty slinowe w jamie ustnej i $linianki przyuszne (tac. glan-
dula parotis): odgrywajq waznq role w rozdrabnianiu pozywie-
nia i wytwarzaniu $liny (enzyméw rozktadajgcych cukry) oraz
pomagajq kontrolowa¢ jakos$¢ pozywienia.

Przetyk (tac. oesophagus) i zotqdek (tac. gastrum): produkujq
greline i gastryne, hormony, ktére biorq udziat w trawieniu bia-
tek przez soki zotqdkowe i mieszanie z nimi pokarmu.

Watroba (tac. hepar): wytwarza z6t¢ (umozliwiajgcq trawienie
ttuszczéw i wehtanianie ich w jelicie) oraz cholesterol (budulec
hormondw).

Dwunastnica (fac. duodenum): produkuje cholecystokinine, se-
rotonine i GLP-1, odgrywajqce wazngq role w trawieniu (wchta-

nianie cukréw, tfuszczéw i biatek) i czynnosci jelit.

Trzustka (tac. pancreas): produkuije insuline i glukagon. Insu-
lina reguluje poziom cukru we krwi i odpowiada za wchtanianie
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glukozy. Glukagon podwyzsza stezenie cukru we krwi. Oba te
hormony sq istotne tez dla metabolizmu ttuszczéw.

Tkanka ttuszczowa brzuszna (tac. textus adiposus): produkuje
leptyne i (z testosteronu) estradiol. Wazna jako zapas energii.

Jelito grube (tac. intestinum crassum): jest miejscem fermen-
tacji cukrow i btonnika przez bakterie jelitowe, wchtania wode
z resztek pokarmowych.

ZOLADEK A TRAWIENIE

Uklad pokarmowy jest tak szalenie wazny, ze jego komorki
powstaja na bardzo wczesnym etapie naszego zycia. Juz
w pierwszych tygodniach cigzy u plodu rozwija si¢ endoderma,
az niej nastepnie narzady, ktore maja udzial w przyjmowaniu
pokarmu: uktad pokarmowy (z jelitami, zotadkiem, watroba
i woreczkiem zdtciowym), trzustka i tarczyca.

Zoladek to fantastyczny wynalazek matki natury, ktéry
chroni nas przed brakiem Zywnosci. Jednak w dzisiejszych cza-
sach jego dzialanie, niestety, sprzyja otytosci. W jaki sposob?
Aby to zrozumieé, musisz wiedzie¢, jak przebiega trawienie.

Jego pierwsza faza zaczyna si¢, zanim jeszcze zrobisz
pierwszy kes. I tak juz samo myslenie o jedzeniu, patrzenie
i wachanie moze sprawi¢, ze zacznie nam cieknac¢ $linka. Ro-
sjanin Iwan Pawlow (o ktérym pisze takze we wstepie) juz
w 1897 roku pokazal, jak to dziata u zwierzat®. Taka sama re-
akcja wystepuje u czlowieka, gdy moézg zauwazy, ze w oko-
licy znajduje sie¢ jedzenie, i poleci gruczotom w jamie ustnej
uwalniac $line, ktora ulatwi przetykanie pokarmu. Przed od-
kryciami Pawlowa ten gesty ptyn nie cieszyl sie, delikatnie
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Dwunastnica
(Yac. duodenum)

Hormony:
cholecystokinina (CCK)
serotonina

GLP-1

Funkcje:

trawienie

poziom cukru

metabolizm tltuszczow
dzialanie i perystaltyka jelit

Zotadek (Yac. gastrum)

Hormony:
gastryna
grelina

Funkgje:
apetyt
trawienie
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mowiac, najwiekszym zainteresowaniem. Obecnie wiemy
jednak, ze w §linie mozna znalez¢ najrézniejsze wazne hor-
mony - ogrom substancji sygnalowych! - takie jak insulina
czy kortyzol. Takze nasz zZoladek otrzymuje od mézgu zachete
do przygotowania si¢ na positek. Wydzielana gastryna sty-
muluje produkcje soku zotagdkowego®. Dzigki temu wystarczy,
ze jedzenie wyladuje w zotadku, a natychmiast bedzie mozna
zaczad trawienie.

Na kolejnym etapie jedzenie lekko rozciagga zotadek. Nie
uchodzi to uwadze specjalnych receptoréw, ktére drogami
nerwowymi wysylaja sygnat do mézgu. Ten z kolei odsyta syg-
nal do zotadka, co rozpoczyna produkcje dodatkowego soku
zoladkowego. W ten sposob pozywienie trafia do jelita cien-
kiego. Stosunkowo kwasna tres¢ pokarmowa z zoladka zo-
staje tam zauwazona przez specjalne komorki jelita cienkiego,
ktére nastepnie doprowadzaja do wydzielania glukagonopo-
dobnego peptydu-1 (GLP-1) i cholecystokininy (CCK)". Hor-
mony te sprawiaja, ze trzustka i woreczek zétciowy uwalniaja
soki trawienne, ktore rozkladajg substancje odzywcze (cukry,
tluszcze i weglowodany) na mate czasteczki, fatwiejsze do
przyswojenia przez organizm. Nastepnie watroba i woreczek
z0lciowy wydzielajg 261¢, ktora dodatkowo ulatwia trawienie
tluszczu. Wszystko to sprawia, ze tres¢ pokarmowa staje si¢
mniej kwasna i umozliwia enzymom trawiennym trzustki
skutecznie wykonywanie swojego zadania.

Wreszcie za sprawg insuliny cukier ze strawionego pokarmu
zostaje wchloniety do krwi, a nast¢pnie do komoérek w ca-
tym organizmie. To paliwo umozliwiajace wszystkie wazne
procesy w ciele: od bicia serca i oddychania, gospodarki hor-
monalnej i trawienia po naprawe i regeneracj¢ komorek oraz
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Komorki
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Trzustka (tac. pancreas)

Hormony:
insulina
glukagon

Funkgcja:
metabolizm cukréw i thuszczow

alfa produkujg glukagon
Komorki beta produkuja insuline



oczywiscie rozmnazanie. Rozlozenie Zywnosci na substancje
budulcowe, przyswojenie ich i rozprowadzenie po wszystkich
zakatkach ciala zajmuje cztowiekowi zaledwie kilka godzin.

Funkcja zotadka jest opdznianie uczucia glodu. Chciatbym
to wytlumaczy¢ na przykladzie lwa". Wygtodniaty drapieznik
poluje na zebry. Udaje mu si¢ schwyta¢ jedna, gora dwie ty-
godniowo — w sam raz, zeby przezy¢. Gdyby lew nie mial zo-
tadka, migso zostaloby strawione juz podczas jedzenia i w po-
staci aminokwasow trafitoby bezposrednio do jego krwi. Po
polgodzinie gtéd by zniknal. Reszte tupu zjadtyby hieny i s¢py,
a lwu zabrakloby energii na kolejne dni. Wystarczy da¢ mu
zoladek, a bedzie chcial pochtona¢ calg zebre, poniewaz jego
glod nie zostanie zaspokojony natychmiast po rozpoczeciu
jedzenia.

Tak samo dziala to u czlowieka. Zotgdek opdznia proces
trawienia, przez co dziala jak tornister czy tez wbudowane pu-
detko na kanapki, w ktérym mozesz bezpiecznie nosic¢ ze sobg
positek bez konieczno$ci natychmiastowego trawienia. Zotg-
dek dodaje do niego nieco kwasu, poteznego konserwantu,
dzigki czemu jedzenie si¢ nie popsuje. Trawienie zacznie si¢
dopiero wtedy, gdy bedziesz w stanie odpoczaé. Wowczas zo-
tadek otwiera odzwiernik i podlany kwasem pokarm przecho-
dzi do jelita cienkiego. Procesem tym sterujg hormony, dzia-
tajace jak pedal hamulca (somatostatyna) i gazu (grelina)™.
U czlowieka zotadek odracza w ten sposob moment nasycenia
o mniej wiecej trzy godziny. To wystarcza, aby zacza¢ dalsze
poszukiwania Zzywnoéci i zadba¢ o odpowiednig ilos¢ zapasow
na przetrwanie czasu glodu. To wspanialy mechanizm, ktéry
chronil naszych przodkéw przed okresami braku pokarmu.

Nadal pokutuje wiele blednych przekonan o zotadku. I tak
ciezsze osoby wcale nie majg wigkszych zoladkéw niz inni.
Spory zoladek nie powoduje tycia, a duze ilosci jedzenia go
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nie powiekszaja. Takze apetyt nie zalezy od rozmiaréw zo-
fadka; nadmierna che¢ na jedzenia powstaje prawdopodob-
nie z powodu braku réwnowagi miedzy wydzielaniem hor-
monodw a przesytaniem bodzcéw nerwowych od Zotadka do
mozgu i odwrotnie (nie dotyczy to 0séb po operacji na przy-
klad zmniejszenia zotadka, ale o tym pisze wiecej w dalszej
czesci tego rozdziatu).

GLOD SPRAWIA, ZE DZIECI ROSNA

Wielu dorostym robi si¢ stabo na sama mysl o ilosciach jedze-
nia, jakie pochtaniaja ich domowe nastolatki. Dzieciaki moga
jes¢, co chea, i nie ty¢, podczas gdy my, rodzice, przybieramy
na wadze, gdy tylko spojrzymy na jedzenie. To pokazuje nie
tylko, ile energii potrzeba w okresie nastoletnim, lecz takze -
jak wazna role w utrzymywaniu zdrowej wagi odgrywa me-
tabolizm. I tu dzialajag hormony. Zaréwno odpowiadajaca za
uczucie sytosci leptyna, jak i hormon glodu grelina (o ktorej
pisze wiecej w dalszej czgsci ksigzki) s3 powigzane z apetytem
u nastolatkéw i z tempem ich ro$niecia w okresie pokwita-
nia®. Nastolatki rosng tak szybko, poniewaz ich cialo zamienia
weglowodany, bialka i tluszcze na mozliwe do wykorzystania
formy energii. Wigksza masa migsniowa i mozliwo$¢ opycha-
nia sie bez przybrania na wadze cho¢by o gram to dwie drobne
cechy charakteryzujace czas dojrzewania.

Niestety tak $cisle wyregulowany balans hormonalny ma
takze swoje wady. Upraszczajac, glodni ludzie maja tenden-
cje do szybszego podejmowania decyzji. A to moze mie¢ da-
leko idace konsekwencje. Badania wykazaly na przyklad, ze
wybory wygtodnialych sedziéw okazuja sie niekorzystne dla
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oskarzonego i ze ci sami sedziowie po zjedzeniu obiadu zawy-
rokowaliby inaczej. Podobnie jest z nastolatkami.

Nawiasem moéwiac, wiadomo o tym nie od dzi§ - juz
w VI wieku n.e. w Bizancjum sedziowie mieli zakaz wydawa-
nia wyrokéw z burczacymi brzuchami. Podobny mechanizm
widzimy u lekarzy, ktérzy musza zadecydowac, czy przepisac
pacjentowi antybiotyk: pelny zotadek pomaga podja¢ lepiej
przemyslana decyzje®.

Hormony glodu i sytosci wplywaja zatem na zachowa-
nie nastolatkow. To tylko jeden z wielu przyktadéw polaczen
miedzy brzuchem a mézgiem - nazywamy to takze osig je-
litowo-mdzgowa. Nerwy prowadza od naszych jelit prosto
do moézgu - jelita przesylaja sygnaly do mézgu tg drogg oraz
przez wydzielanie hormonéw do krwi. Jezeli na przykiad wy-
pijesz pare szklanek wody przed positkiem, zjesz duzo mniej.
Os ta jest istotna takze po okresie dojrzewania. I tak na przy-
klad chodzenie na zakupy o pustym zoladku nie jest dobrym
pomystem - istnieje spora szansa, ze wypelnisz wozek wyso-
kokaloryczng, petng cukru Zywnoscig®.

WSPOLCZESNY STYL ZYCIA

W dzisiejszym spoleczenstwie przezywajacym czasy obfitosci
malo kto cierpi gtéd. Co wigcej, brak ruchu i nadmiar kalorii
sprawiajg, ze wiele os6b ma nadwage. Jeszcze trzy i p6t wieku
temu amsterdamski lekarz Steven Blankaart pokladal wiel-
kie nadzieje w cukrze. W swoim dziele Borgerlyke tafel (1683
rok, dost. Mieszczatiski stot)” opisuje czesto widziane ,nie-
wlasciwego jedzenia sposoby, jakie przyjely sie wérod niekto-
rych znakomitych obywateli” i to, jak cukier neutralizuje kwas
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zatruwajacy nasze ciala. Jego spozycie mialoby zatem by¢ ko-
rzystne dla organizmu.

Jeszcze dtugo po tym, jak w poZnym sredniowieczu uczest-
nicy wypraw krzyzowych przywiezli do Europy pochodzace
z Azji ,biate zloto”, cukier uwazano w przewazajacej mierze
za co$ dobrego. Byl to produkt luksusowy, ktéry sprzedawano
w $redniowiecznych aptekach jako lek. Jeszcze w latach sie-
demdziesiatych ubiegtego wieku reklamowano stodkie napoje
dla niemowlat i inne pelne cukru przysmaki dla zmeczonych
mam. Jednak dzisiejsi naukowcy nie przyjmuja niczego na
wiare - to, Ze nasz entuzjazm wobec cukru ostygt, ma wiel-
kie znaczenie dla naszego zdrowia. Od lat siedemdziesiatych
sktad naszej zywnosci ogromnie si¢ zmienil: produkty zawie-
raja mniej substancji odzywczych, a wiecej dodanych cukrow
i konserwantow, przez co fatwiej o nadwage.

Oprodcz niewystarczajgcej dawki ruchu i nadmiaru (nie-
wlasciwego) jedzenia jest jeszcze jedna rzecz, ktéra juz nie
dziala tak samo: od czaséw rewolucji przemystowej prze-
cietny czlowiek $pi za malo. Jak pisze guru snu Matthew Wal-
ker w swojej niedawnej ksigzce Dlaczego spimy*, mieszkancy
Zachodu przesypiaja w nocy o godzing mniej niz jeszcze sto
lat temu. Nasza dzialajaca 24 godziny na dobe gospodarka
sprawia, ze niemal dwadziescia procent oséb aktywnych za-
wodowo pracuje na wieczorne i nocne zmiany. To zaburza
rytm dobowy i taczy sie ze skokami poziomu hormonéw
(stresu)®. I tak grube bledy w ocenie sytuacji wywotane zabu-
rzeniami rytmu dobowego mogty by¢ jedng z przyczyn kata-
strofy promu kosmicznego Challenger w 1986 roku i katastrofy
w Czarnobylu w tym samym roku*. Takze lekarze nie s3 od-
porni na brak snu - okazuje sie, ze w czasie dyzuréw nocnych
popelniaja wiecej bledéw medycznych™.
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Ci, ktérzy nie pracuja na nocne zmiany, réwniez moga do-
$wiadczy¢ zaburzenia odpoczynku nocnego: okolo trzydzie-
$ci procent dorostych twierdzi, Ze ma problemy ze snem®. Jak
twierdzi Matthew Walker, poza dlugotrwala ekspozycja na
sztuczne $wiatto i zmienionym wzorcem odzywiania (przez
co czesciej kladziemy sie spa¢ z pelnym zotadkiem) wplywa
na to tez czas, jaki spedzamy przed ekranami telefondw, table-
tow i komputeréw. Wydtuza on nasza styczno$¢ ze sztucznym
$wiatlem, co zaburza produkcje melatoniny, hormonu, ktéry
sprawia, ze chce nam si¢ spac. Pisarz radzi zatem, aby przez
godzine przed pojsciem do tézka da¢ oczom ,wolne od ekra-
néw”. Wydaje si¢ jednak, ze takze naturalne §wiatlo wptywa
na nasz sen: niedawne badanie wykazalo, ze przecietny czlo-
wiek $pi latem dwanascie, a wiosng nawet dwadziescia pig¢
minut krdcej niz zimg*. Dzieje si¢ tak zapewne dlatego, ze
wiosng i latem mamy niemal cztery godziny wiecej swiatta
dziennego. A takie $wiatlto pozytywnie wplywa na nasz ze-
gar biologiczny.

Fakt, ze od czasu rewolucji przemystowej $pimy krocej i go-
rzej*, wydaje sie przelamaniem trendu z przesztosci. Zdaniem
historyka Rogera Ekircha czlowiek (podobnie jak wigkszos¢
zwierzat) dopiero dwiescie lat temu przestal spa¢ w dwdch fa-
zach, z ktorych kazda liczyta cztery godziny - byl to tzw. pierw-
szy i drugi sen - a pomiedzy nimi w nocy czuwal. W ksigzce
Ekircha znalazla si¢ rada francuskiego lekarza Laurenta Jou-
berta (1529-1582), by w okresie czuwania uprawiac seks — miato
to przynosi¢ wiecej przyjemnosci i lepsze wyniki... W latach
dziewieédziesigtych XX wieku amerykanski psychiatra Tho-
mas Wehr czesciowo rozwiktal kwestie biologicznych podstaw
dwufazowego snu*. Wykazal, ze zdrowi wolontariusze, pozo-
stajacy w ciemno$ci dtuzej niz czternascie godzin na dobe, po
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kilku tygodniach zaczeli spa¢ w dwoch fazach, co taczylo sie ze
wzrostem wydzielania hormondw takich jak melatonina i hor-
mon wzrostu.

Choc¢ ta teoria dotyczaca snu spotyka si¢ ze sceptycyzmem,
wyglada na to, ze coraz wiecej badan potwierdza istnienie
powiazan miedzy niedoborem snu, praca na nocne zmiany
i nadwagg oraz cukrzyca*®. Krotko mowigc, polaczenie tego,
jak zostali$my zaprogramowani, i wspdlczesnego stylu zycia
tatwo prowadzi do nadwagi spowodowanej zaburzeniem osi
jelitowo-mozgowej. Z kolei dodatkowe kilogramy i zte nawyki
zywieniowe i te zwigzane ze snem sprawiaja, ze ludzie tacy jak
Maria wpadajg w bledne koto. Czy moja pacjentka powinna
w takim razie zastanowic¢ si¢ nad operacja zoladka? Zaraz
zajme si¢ tym tematem.

OD PIERWSZEGO ZWAZENIA: WAGA CHRONIONA

Pod koniec ubieglego wieku badacze moézgu odkryli w pod-
wzgorzu pewien receptor. Podejrzewali, ze jest zwiazany z wy-
dzielaniem hormonu wzrostu. Okazalo si¢ jednak, ze chodzi
o pewien nieznany wczesniej hormon produkowany w Zo-
tadku. Nazwano go greling, od angielskiego growth hormone-
-releasing peptide” — pisalem juz o niej w rozdziale trzecim.
Stosunkowo szybko okazalo sig, ze grelina nie ma wiele wspdl-
nego z ros$nieciem i odpowiada gléwnie za utrzymywanie sta-
tej masy ciata*®. W kontekscie szalejacej na Zachodzie epidemii
otylosci badania nad greling stajg si¢ bardzo istotne.

Grelina powstaje w pustym zoladku. Stezenie tego hor-
monu we krwi jest najwyzsze przed positkiem, a najnizsze
po nim. Uwaza si¢ go zatem za hormon gtodu, ktérego zada-
niem jest oglaszanie, Ze w Zoladku jest pusto. Od niedawna
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wiemy, Ze mezczyzni wytwarzajg wiecej greliny pod wpltywem
$wiatfa slonecznego, przez co latem przyjmuja wiecej kalorii.
Nie dzieje si¢ tak u kobiet, poniewaz blokuja to estrogeny?. Jak
sie okazuje, grelina ma takze wplyw na szybkos¢, z jaka po-
dejmujemy decyzje*, a konkretniej na zwigzane z uzaleznie-
niami osrodki mézgu. Grelina stymuluje mézg do wydziela-
nia dopaminy - substancji, ktéra wywoluje uczucie szczgscia.
Chcac doznawac czegsciej tego stanu, sprawiamy sobie przy-
jemnos$¢ za pomocy kieliszka wina czy kawalka czekolady. Tak
powstaje nalég. By¢ moze ttumaczyloby to tez, dlaczego nie-
ktére osoby z otyloscig wydaja si¢ naprawde uzaleznione od
jedzenia. Rowniez Maria opowiadala, ze po rzuceniu palenia
zaczela jeS¢ wiecej, jakby jedno uzaleznienie zastgpita dru-
gim. Niedawne badania wykazaly nawet, Ze osoby po opera-
cji zmniejszenia zoladka maja dwukrotnie wieksze szanse na
popadniecie w natog alkoholowy?. Znane sg takze przypadki,
kiedy natogowe jedzenie zostalo zastgpione uzaleznieniem od
hazardu czy seksu.

Co dziwne, grelina — hormon zachecajacy do jedzenia -
wystepuje w wyzszym stezeniu we krwi osob z nadwaga. Czy
osoby z nadwagg jedza wiecej, bo ich zotadki produkuja wigcej
greliny? A moze jest odwrotnie: s3 mniej wrazliwe na dzia-
tanie tej substancji i dlatego potrzebuja jej wigkszych ilosci?
Trudno powiedzie¢. Najwyrazniej na hormonalnym pozio-
mie dziala system pomagajacy ciatu utrzymac stabilng wage.
Kto chce pozostac ciezki, musi wiecej jes¢. Do tej ukladanki
pasuje zoladek, ktory produkuje wiecej greliny. Jednocze$nie
nie brzmi to zbyt logicznie: mozna by pomysle¢ - i mie¢ na-
dzieje! - ze po przytyciu czlowiek straci apetyt.

Wydaje sig, Ze nasze ciato robi wszystko, aby zachowa¢ do-
datkowa wage poprzez zwiekszanie zapotrzebowania kalo-
rycznego. Zupelnie tak, jakbysmy mieli wbudowany termostat,
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ktéry dba o utrzymanie naszego ciezaru. Po angielsku okre-
slamy go jako set-point weight [pol. waga chroniona - przyp.
tlum]’2. Thumaczy to cz¢sto pojawiajacy si¢ po diecie efekt jojo,
czyli to, ze gdy w krétkim czasie zrzucimy sporo kilogramow,
waga czesto wraca do poprzedniego albo nawet wyzszego po-
ziomu.

Przykladem moze by¢ Maria, ktora w wieku trzydziestu
pieciu lat wazyta az sto trzydziesci kilogramoéw. Efekt ten po-
jawia sie takze po operacjach zotadka stosowanych przy oty-
tosci; jesli z jakiego$ powodu operacje trzeba cofnaé, waga
pacjenta natychmiast wzrasta niemal dokladnie do poziomu
sprzed pierwszego zabiegu, nawet jesli wykonano go wiele lat
wczesniej.

Wage chroniong reguluje podwzgérze, polozony gleboko
w mozgu magiczny obszar utrzymujacy na stabilnym pozio-
mie takze temperature naszych cial. Wyglada na to, ze z bie-
giem lat pozadana waga idzie w gore — w przeciwienstwie do
temperatury, ktéra przez cale nasze zycie oscyluje wokét 37
stopni Celsjusza®. Kto przez dtuzszy czas je duzo wiecej niz
zazwyczaj, uzyskuje w ten sposob nie tylko wyzszg masg ciala,
lecz takze wyzsza wage chroniong, przez co trudniej mu wré-
ci¢ do dawnych wymiaréw. Waga chroniona, utrzymywana
przez greline, sprawia, ze cialo usiluje nigdy nie by¢ lzejsze
niz wczesniej**. To prawie jak z pensja — chcemy, aby zawsze
rosta i nigdy nie malala!

I tak grelina idealnie domyka model biznesowych wszyst-
kich fastfoodowych restauracji. Sprzedawaj swoim gosciom
pyszne hamburgery i dodawaj do nich mozliwie jak najwie-
cej wysokokalorycznej zywnos$ci w niskiej cenie: napoje ga-
zowane i frytki! Ta drobna inwestycja sprawi, ze klienci przy-
tyja. A jesli uda ci si¢ nakloni¢ ich, by odpowiednio diugo
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pochfaniali mnéstwo kalorii, to ich waga chroniona sama
wskoczy na wyzszy poziom, a puste zotadki beda wytwarza¢
wiecej greliny. W ten sposéb beda odczuwali coraz wigksza
potrzebe jedzenia twoich hamburgerow.

Z perspektywy epidemii otylosci grelina to hormon, ktéry
nie ma sensu. Po co cialo mialoby utrzymywac¢ dodatkowe
kilogramy? Nadwaga prowadzi do choréb uktadu sercowo-
-naczyniowego, cukrzycy, probleméw z kolanami. Jednak
z punktu widzenia biologii jest bardzo pozyteczna. Jesli jakie-
mus$ zwierzeciu udaje si¢ zy¢ w miejscu, gdzie ma wszystkiego
pod dostatkiem, to odniosto sukces. Zaspokaja gtdd, a jego
masa — a zatem takze waga chroniona - ro$nie. Czlowiek nie
jest wyjatkiem. W poczatkach ludzkosci nasza ustalona waga
pewnie byla wysoka, przez co gléd byt wyjatkowo mocnym
bodzcem i zachecal do pomystowosci. Polujac, przemieszcza-
lismy si¢ w slad za pozywieniem i w poszukiwaniu kalorii za-
siedlilismy caly $wiat.

Cho¢ grelina bezdyskusyjnie ma co$ wspdlnego z waga, je-
dzeniem i uczuciem glodu, pytanie brzmi, czy pasuje do niej
etykietka ,hormonu glodu”. Powstaje ona bowiem takze w in-
nych niz zotagdek narzadach: w trzustce, nerkach, jajnikach,
jadrach i plucach. W kolei przy operacjach zotadka leczacych
otylos¢ ujawnia sie efekt przeciwny: cho¢ po zmniejszeniu zo-
tadek stale jest pusty, poziom greliny nie ro$nie, ale spada®.
Takze gen odpowiedzialny za produkcje greliny dziata w bar-
dziej skomplikowany sposéb, niz mozna by sie spodziewac.
By¢ moze grelina i receptor hormonu wzrostu, z ktérym si¢
taczy, w dalekiej przesztosci robity co$ zupetnie innego niz to,
co widzimy obecnie. Albo ewolucja hormonu gtodu przebiega
w réwnie zlozony sposob co ewolucja samego glodu.
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SUMA ENERGII

Wréémy do Marii. Dlaczego nie udaje jej si¢ schudnac? Czy jej
cialo odmawia zrzucenia uzyskanych kiedy$ kilograméow? To
niepelna odpowiedz, poniewaz ciezar ciala osoby dorostej to
nie tylko suma masy, lecz takze rezultat wykorzystania energii.

Energii, ktora organizm pobiera z substancji budulcowych,
a ktéra wyraza sie w kaloriach. Bezustannie potrzebujemy ich
do przemiany materii, ruchu i wszystkich innych proceséw
w ciele. Jedli przyjmujemy wigcej kalorii, niz zuzywamy, to
odkladajg si¢ w postaci cigzaru: tyjemy. Jesli wiecej kalorii
spalamy, niz przyjmujemy, to cialo zaczyna korzysta¢ z za-
paséw, a waga spada. Jesli utrzymujemy réwnowage, takze
waga pozostaje stabilna — to proste réwnanie. Nie znaczy to
jednak, ze wystarczy ,mniej je$¢ i wigcej sie ruszac” (co czgsto
odruchowo zalecamy bliznim z nadwagg). Niestety to wcale
nie takie proste.

Osoba, ktdéra wiecej wazy, potrzebuje takze wigcej ener-
gii. Co wigcej, przy dodatkowych kilogramach mig$nie musza
ciezej pracowac, by wykonac te same ruchy. To dlatego osoby
z nadwagg zuzywaja facznie wiecej energii. Oznacza to, ze Ma-
ria musi nie tylko je$¢ wigcej niz zwykle, by przyty¢ (wspomi-
nana wcze$niej waga chroniona), lecz takze - aby utrzymac
dodatkowa wage. Utrzymac¢ wage? Tak, literatura naukowa
wyraznie wskazuje, ze organizm czlowieka nie ma ochoty
pozbywac sie nadmiaru tkanki ttuszczowej — co pokrywa si¢
z nasza wiedzg na temat pierwotnych komorek.

Moja pacjentka opowiedziala mi jednak inng historie.
Miala wrazenie, Ze w pewnym momencie Zycia, po pierw-
szej ciazy, przybralta na wadze i juz jej nie zrzucita. Poza tym,
ze cigzarne kobiety wiecej jedza, faktycznie moze by¢ tak, ze
zmiany hormonalne po cigzy (zob. rozdzial szésty) powoduja
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tycie. Pewna role moze odgrywac takze zmiana sktadu bakte-
rii jelitowych (o czym wigcej w rozdziale széstym). Wiadomo
jednak, ze w miare uptywu lat przemiana materii wymaga
mniejszej ilosci energii, poniewaz powoli spada masa mies-
niowa. Ponadto z powodu pracy i zakladania rodziny wiek-
sz0$¢ 0s0b po dwudziestce mniej si¢ rusza i trenuje niz w mlo-
dosci. Istnieje zatem spora szansa, ze nadwaga Marii powstala
przez nieszcze$liwe polaczenie zmiany nawykéw zywienio-
wych, zmian hormonalnych, zaburzen metabolizmu i malej
aktywnosdci fizycznej.

HORMONALNY HAMULEC NADWAGI

Poniewaz obfito$¢ pokarmu zdarzata si¢ rzadko, jako gatunek
musieliSmy sie nauczy¢, jak przezy¢ w sytuacji niedoboru. Dla-
tego wszystkie organizmy wytworzyty niezliczone adaptacje
umozliwiajace zdobycie jak najwigkszej ilosci jedzenia - takie
jak szyja zyraty, dziob orla czy wspdtpraca u mréwek — ale nie-
mal Zadnego, ktory chronitby nas przed nadmiarem. Okazuje
sie, ze zwierzeta takze s w zasadzie nienasycone. Potrafimy
to wykorzystac, tuczac §winie czy hodujac brojlery. Co wiecej,
weterynarze coraz czesciej stwierdzaja otylo$¢ u pséw, kro-
likéw i kotow*. Sam czlowiek réwniez jest takim nienasyco-
nym zwierzeciem - najciezsi ludzie §wiata waza nawet piecset
czy sze$c¢set kilogramow. Ale nie kazdy, kto ma do dyspozy-
¢ji duzo jedzenia, ma nadwage — najwyrazniej istnieja zatem
systemy regulacyjne, ktére moga chroni¢ nasze cialo przed
przejadaniem sie.

Nasz rozsadek (moézg) stanowi wazny hamulec zapobie-
gajacy tyciu; nieswiadomie stale poréwnujemy przyjem-
nos$¢ jedzenia z wizja odlozenia zbyt duzej iloéci ttuszczu
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i nadmiernego przytycia. Cialo ma wbudowang takze inng
ochrone przed nadwagg, ktéra dziala na nizszym poziomie.
To hamulec hormonalny. Reguluja go dwa systemy hormo-
nalne: jeden dziata krétkoterminowo i natychmiast urucha-
mia uczucie syto$ci, drugi — wplywa na sytos¢ wolniej, ale
mocniej. Podczas gdy grelina na poczatku procesu stymuluje
organizm do wypelnienia jedzeniem przewodu pokarmowego,
na samym koncu jelita cienkiego powstaje hormon informu-
jacy cialo o zapelnieniu przewodu. Hormon ten - noszacy
malo inspirujaca nazwe ,,peptyd YY 3-367, czy tez PYY - jest
wydzielany do krwi z ostatnich decymetréw jelita cienkiego
w chwili, gdy do tego odlegtego zakatka przewodu pokarmo-
wego trafi jedzenie. Substancja wspomaga na kilka sposobow
trawienie, a ponadto zmniejsza apetyt. Wysyla co$ w rodzaju
komunikatu ,,miejsca nie ma” i w ten sposob natychmiast ha-
muje che¢ na jedzenie.

Istnieja jednak dwa inne potezne hormony, ktére zapew-
niajg uczucie sytosci po positku na nieco dtuzszy czas: to insu-
lina i leptyna. Wspdlnie reguluja one magazynowanie cukrow
i ttuszczéw. U 0sdb z nadwagg poziom obu tych hormondw we
krwi jest znacznie podwyzszony.

LEPTYNA

W 1949 roku pewna biala mysz w amerykanskim laboratorium
wydata na $wiat potomstwo, ktdre jadlo bez przerwy. Myszy
objadaly si¢ do otylosci i przekazaly te ceche — wrodzone za-
burzenie spowodowane bledami w DNA - swoim dzieciom.
Nazwano je myszami ob, co stanowifo skrot od angielskiego
obese - otyly¥. Dziedziczna mutacja DNA dotyczyla mysiego
genu produkujacego leptyne: hormon, ktéry odkryto dopiero
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pot wieku pdzniej (od starogreckiego lepto, chudy). Wytwa-
rzana przez komorki ttuszczowe leptyna dziala na mozg, ttu-
migc apetyt’®. Chroni w ten sposéb zwyczajne myszy przed
nadwagg - jesli mysz zbytnio przytyje, zyska wigcej komoérek
tluszczowych produkujacych facznie wigcej leptyny. Ta za-
hamuje che¢ jedzenia, przez co nadwaga zniknie. Wrodzona
mutacja genu u myszy ob sprawia, ze nie produkujg one lep-
tyny, a zatem nie dochodzi do zahamowania apetytu. Myszy
nieustannie jadly i tyly.

Takze ludzkie komorki ttuszczowe wytwarzaja leptyne
i takze u nas zdarzaja si¢ rzadkie mutacje genu leptyny, z po-
wodu ktdrych dziecko moze mie¢ wrodzong, nieopanowang
potrzebe jedzenia. Leptyna podawana jako lek pomaga takim
dzieciom kontrolowac wage, ale trudno jest wyprodukowac
jej syntetyczng wersje. Ponadto istnieje inny, bardziej znany
hormon, ktdéry duzo lepiej reguluje nasz metabolizm (wigcej
na ten temat w rozdziale széstym) i ktdry przedtuzyt o wiele
lat zycie setki milion6w oséb, ale niestety nie ma korzystnego
wplywu na wage: to insulina.

Podsumowujac, wyglada na to, Ze nasz nieznajacy umiaru me-
tabolizm ttumaczy, dlaczego czlowiek moze bezustannie duzo
jes¢iprzybiera¢ na wadze. Hormony gtodu i sytosci pokazuja,
jak sprawnie dziata ten mechanizm i jak bardzo organizm woli
by¢ cigzki niz lekki. Bycie ciezkim w czasach obfitosci jedze-
nia - to tatwizna. U wiekszosci ludzi duza nadwaga zmniej-
sza wrazliwos$¢ na insuline wytwarzang przez organizm (tzw.
insulinoopornos¢), co bardzo obcigza trzustke. A gruczot,
podobnie jak migsien, moze si¢ przemeczy¢ i wyczerpac. To
powoduje cukrzyce typu 2, w ktérej wytwarza si¢ za matlo
insuliny. Pacjenci musza wowczas ja sobie wstrzykiwac, co
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stanowi dodatkowe obcigzenie: ze wzgledu na zastrzyki i ze
wzgledu na to, ze insulina powoduje dodatkowe tycie.
Insulina - blogostawienistwo i przeklenstwo w jednym.

Cukrzyca + insulina

Dunski lekarz August Krogh juz od jakiego$ czasu obserwo-
wat, jak jego zona — ktéra rok wczesniej urodzita ich czwarte
dziecko — coraz cze$ciej musi chodzi¢ do toalety, ma zmniej-
szony apetyt i ostabiony wzrok. Matzenstwo lekarzy szybko sa-
modzielnie zdiagnozowato cukrzyce, ale w 1921 roku istniat
tylko jeden sposob obnizania podwyzszonego poziomu cukru
we krwi: $cisle przestrzegana dieta niskoweglowodanowa.

Krogh wiedziat ze studiéw medycznych, ze przyczynqg cuk-
rzycy jest zaburzenie produkgji insuliny w pewnych komérkach
trzustki, odkrytych w 1869 roku przez Niemca Paula Langer-
hansa. Poniewaz komérki wyglgdaty jak mate zbiorowiska,
naukowiec nazwat je wysepkami (tac. insulae) Langerhansa.
Pie¢dziesiqt dwa lata pozniej hormon miat otrzymaé nazwe ,,in-
sulina”. Rosyjscy naukowcy wykazali, ze chirurgiczne usuniecie
trzustki u pséw powodowato ostrq cukrzyce. Krogh styszat, ze
dwoch ambitnych lekarzy z Toronto, Frederick Banting i Char-
les Best, potrafi wyizolowa¢ insuline z psiej trzustki. Podajqc
ten hormon suczce Marjorie (ktérej wczesniej chirurgicznie usu-
nieto trzustke), udato im sie ustabilizowa¢ podwyzszony poziom
cukru. Krogh postanowit pojecha¢ do Toronto i spytac¢ tamtej-
szych lekarzy, czy insuline mozna by stosowa¢ takze u ludzkich
pacjentow z cukrzycq. ..

Lekarze odnalezli odpowiedz w rzezni. Byto tam wystarcza-
jaco duzo trzustek $wiezo zaszlachtowanych cielgt, by mozna
byto pozyska¢ z nich potrzebng insuline. Banting i Best tak
sie cieszyli ze swojego odkrycia, ze za dolara udzielili Krog-
howi licencji na produkcje insuliny na rynek europejski, pod
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warunkiem ze otworzy firme non-profit. Firma ta pod nazwgq
NovoNordisk miata sta¢ sie $wiatowym graczem na rynku le-
kow na cukrzyce.

Takze w Holandii bacznie obserwowano to odkrycie. W la-
tach dwudziestych XX wieku Salomon (Saal) van Zwanenberg
zatozyt wizytéwke tego kraju — firme Organon. Pomogt mu
w tym wybitny chemik Marius Tausk i amsterdamski profesor
Ernst Laqueur, pionier holenderskiej endokrynologii®®. Laqueu-
rowi jako jednemu z pierwszych udato sie wyprodukowa¢ leki
hormonalne z gruczotéw i narzqdow bydta. Mezczyzni stworzyli
wspdlnie wielki miedzynarodowy koncern farmaceutyczny, kto-
rego poczqtki wywodzq sie z leczenia hormonami takimi jak in-
sulina czy hormon tarczycy T4 i testosteron. Warto wiedzie¢, ze
to wiasnie oni nalezeli do twércow tabletki antykoncepcyjnej
(zob. rozdziat siodmy). Prawnuczka Laqueura napisata takze
wspaniatq powies¢ o poczqtkach ich fabryki“©.

GLOD | ZWIAZEK JELIT Z MOZGIEM

Mimo wszystko hormonalne powigzania miedzy przemiang
materii a trawieniem nie do konca ttumaczg, dlaczego aku-
rat Maria — w odréznieniu od wiekszosci ludzi, ktérzy ja ota-
czaja — wazy sto trzydziesci kilograméw. Przeciez oni tez zyja
w spoleczenstwie, ktore bezustannie bombarduje ich kalo-
riami. Aby odpowiedziec na to pytanie, musimy zaja¢ si¢ moz-
giem i uktadem nerwowym.

Poza metabolizmem komérkowym i sterowanym hormo-
nalnie uktadem pokarmowym istnieje jeszcze jeden czynnik
regulujacy uczucie glodu i wage: to nasz mozg, gléwny inicja-
tor niemal wszystkich proceséw w organizmie. O dziwo jest
on $cisle powigzany z ukladem pokarmowym, ktéry ma swoj
wlasny, fascynujacy uklad nerwowy, zblizony rozmiarami do
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mozgu - jelita! To nie przypadek, ze nazywamy je takze dru-
gim mozgiem*.

Dawniej obowigzywala zasada, ze stabi muszg by¢ sprytni.
A mozg zuzywa niestychanie duzo energii. Na szczescie czlo-
wiek mial sprytne sztuczki i sposoby na zdobycie jak najwigk-
szej ilosci kalorii. Przyktad? Jesli zbierasz wyltacznie dojrzale
owoce, to zdobedziesz mniejszg ilos¢ pokarmu, ale wiecej
energii. Dojrzate owoce zawieraja bowiem najwiecej cukru.
Mozna je poznaé po stodkim smaku i kolorze — niebieskim,
czerwonym albo ciemnozéitym. W przypadku padliny naj-
wiecej substancji budulcowych i kalorii znajduje sie w mies-
niach i szpiku, pelnych bialek i tluszczéw. Mozna je poznaé
po tlustym i sfonym - czy tez wytrawnym - smaku i ciemno-
czerwonej barwie. Aby szuka¢ owocéw i wyjadaé szpik mar-
twych zwierzat, nasi przodkowie potrzebowali trzech rzeczy:
sprytnego mozgu, sprawnych rak i dobrego wzroku. Czlowiek
nalezy do nielicznych zwierzat, ktére widzg w trzech wymia-
rach i rozrdzniajg kolory. Dzigki temu juz z daleka moze spo-
strzec subtelne réznice miedzy czyms$ dojrzalym i wartoscio-
wym a niedojrzaltym lub zepsutym.

Niesamowicie zlozone pod wzgledem anatomicznym sg
takze nasze rece. Mozemy bardzo precyzyjnie schwyci¢ co$
kciukiem i palcem wskazujacym. Ten tak zwany chwyt peset-
kowy bardzo si¢ przydaje przy sortowaniu malych przedmio-
tow — na przyklad do wybrania ze stosu jagdd tych popsutych
i niedojrzatych, do wyrwania z padliny gnijacych jelit, wyszu-
kania soczystych listkéw wsrod twardego listowia, oddzielenia
najbardziej migkkich kawatkéw migsa od kosci, wygrzebania
z ziemi najlepszych korzeni i obrania owocow ze skorki. Z ko-
lei przetwarzanie kolorowych, tréjwymiarowych obrazéw, do-
konywanie na ich podstawie dobrych wyboréw i sterowanie
motoryka dwoch skomplikowanych dioni wymaga sporego
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mozgu: to dlatego nasz gatunek nazywa si¢ homo sapiens, czto-
wiek rozumny.

Ten wspanialy mdzg ma niestety spory udzial w powsta-
waniu otylo$ci. Ma to zwigzek z pewnym niesamowitym zja-
wiskiem: tym, ze cztowiek postrzega kaloryczny pokarm jako
co$ smacznego. Gdy zjadamy co$ stodkiego albo wytrawnego,
mozg nagradza nas za dobry wybér przyjemnym doznaniem.
To stosunkowo niedawne zjawisko w $wiecie zwierzat. Wy-
glodzona hiena pozera gnijace zwloki zebry razem ze skéra
i sierScig. Nie zastanawia si¢ przy tym nad walorami smako-
wymi swojego positku, bo kazdy pokarm zaspokaja gtéd. Ina-
czej bylo z cztowiekiem rozumnym: smakowato mu wyltacznie
to, co najpozywniejsze (poza miesem takze inna wysokoka-
loryczna zywnos¢, jak owoce czy zboza), bo dzieki temu przy
kazdym positku przyswajal wiecej energii, ktérag dodatkowo
mogt odlozy¢ w tkance ttuszczowej.

Uczucie ,smacznego pokarmu” zastgpilo dawne uczucie
glodu. Czlowiek szukat nie tylko pozywienia, ktére uciszyloby
gtod, ale przede wszystkim tego, co bylo smaczne, a zatem ob-
fitowalo w kalorie. W ten sposob stat si¢ wybrednym wszyst-
kozerca, co bylo bardzo korzystne dla niewielkiego zwierze-
cia z trudem radzacego sobie wsréd wielkich drapieznikéw.
Homo sapiens wkiadal mniej wysitku fizycznego w uzyskanie
wiekszej ilosci duzo lepszego pokarmu pelnego kalorii i sub-
stancji odzywczych. Dzigki coraz wydajniejszym nawykom
zywieniowym zyskal nawet czas na odpoczynek, sny na jawie
i fantazjowanie, na przykiad o smakowitych jagédkach i ma-
mucie, ktérego planowal wytropi¢ i upolowa¢ nazajutrz.

Czlowiek pierwotny byt zwierzeciem spotecznym, zytijadt
w grupie. Dzieci zajmowaty wazna pozycje, bo bez nich grupa
nie miataby przysztosci. Poniewaz jadly mniej niz dorosli,
dostawaly najwartosciowsza cze¢s¢ tupu - to, co zawierato
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najwigcej energii. W ten sposob juz za mlodu uczyly sie, co
jest cenne, czyli smaczne, a co nie. Takze dzisiaj nieswiado-
mie uczymy dzieci, by lubily stodkie, czerwone i wytrawne
jedzenie. Nic dziwnego, ze maluchy tak uwielbiajg ketchup:
ma barwe $wiezego migsa i bezdyskusyjnie wytrawny smak,
ale zawiera takze ponad dwadziescia procent czystego cukru.

Ujawnia sie tu wazna przyczyna obecnej epidemii otylosci:
ludzie rozpieszczaja swoje dzieci pysznym jedzeniem. Jednak
o ile metabolizm czlowieka pierwotnego szybko przetwarzat
warto$ciowy, wysokokaloryczny pokarm na energie potrzebna
do przemierzania wielkich odlegtosci i budowania schronien,
o tyle obecnie ,,pysznosci” to gléwnie puste kalorie. Zapy-
chacze, a nie zywnos¢ - a do tego dochodzi catkowicie inna
przemiana materii. Gdyby czlowiek pierwotny znat stodycze,
chipsy i ketchup, mieliby$my nadwage juz tysiace lat temu.

Dzigki swojemu moézgowi homo sapiens wytwarzal bron
i narzedzia oraz odkryt ogien. To umozliwito mu pieczenie
i gotowanie, dzigki czemu mogt sie odzywiac latwiej i szybciej.
W efekcie catkowicie odwrdcit sie od zbieractwa i towiectwa,
by rozwing¢ nowa metode¢ produkcji zywnosci dla hiperwy-
brednych: rolnictwo i hodowle bydta. Dzigki temu szybko po-
jawilo sie¢ duzo mniej zréznicowanego pokarmu. Co$ musiato
w ktéoryms$ momencie pdjs¢ nie tak.

SPRYTNY MOZG ODPOWIADA ZA
SKOMPLIKOWANA RELACJE Z JEDZENIEM

Nasz moézg sklada si¢ z réznych warstw. Nawet tak podsta-
wowe dzialanie jak jedzenie angazuje metabolizm, uklad po-
karmowy, hormony, nerwy, miesnie i mozg. Przyjrzelismy si¢
juz przemianie materii i trawieniu, odkrywajac, ze wcale nie
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sg to proste procesy. Oddzialuja na siebie wzajemnie w bar-
dzo ztozony sposdb, zwlaszcza w korze mozgowej, najbardziej
zewnetrznej warstwie mozgu, co powoduje, Ze nasza relacja
z jedzeniem jest skomplikowana. To tlumaczy liczne formy
psychicznych zaburzen odzywiania, ktére moga prowadzi¢ do
powaznej nadwagi, np. zajadanie emocji czy stresu, bulimia
oraz napady objadania sig.

Nasze zachowanie reguluje nie jedna, ale wigcej warstw
mozgu (zob. rysunek na stronie 117). Mowi sie, ze najglebsza
warstwa, czyli pien mézgu i podwzgoérze, kryje w sobie na-
sz pierwszg nature: gadzi mdzg*. To tam mieszka pierwotny
instynkt czlowieka, z dawien dawna lowcy-zbieracza, ktory
musi szybko reagowa¢ w chwili zagrozenia. Na te wewnetrzng
cze$¢ mozgu wplywaja takze organ Jacobsona, o ktérym opo-
wiadatem juz w rozdziale drugim, i feromony. To z ich po-
wodu chcemy swobodnie siega¢ po kazdy smakolyk, mamy
tendencje, zeby naklada¢ sobie wiecej, niz potrafimy zjes¢,
i najchetniej jemy (po sprawdzeniu wechem, smakiem i doty-
kiem, czy posilek jest dla nas dobry) samotnie albo z dzie¢mi.
Mamy lubig patrze¢, jak ich potomstwo zajada sie czymS ze
smakiem.

Wokot wewnetrznej warstwy moézgu czlowieka powstala
kolejna - ukfad limbiczny. Nazywany nasza drugg natura, od-
powiada za zycie uczuciowe. Po porzuceniu swobody polowa-
nia i zbierania na rzecz rolnictwa ludzie sila rzeczy musieli
ustanowi¢ nowe zasady zycia. Obecnie uznali§my moralno$¢
z rozréznieniem dobra i zta oraz zasad wlasnosci i umiarko-
wania za oczywistos¢, za istote naszej cywilizacji. Kto naj-
wiecej pracuje (albo dziedziczy), ten ma najwiecej jedzenia.
Swobodne sieganie po smakowite kaski zaczeto uwazac za
kradziez, a czekanie na plony za cnote. Réznica miedzy bo-
gatymi a biednymi byla widoczna jako rozréznienie miedzy
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grubymi a chudymi, jak w przypadku ksiezniczki Karoliny czy
marudnego $redniowiecznego papieza Innocentego.

Nasza trzecia natura rozwingla si¢ w zewnetrznej czesci
mozgu: korze moézgowej, siedzibie sity woli czy tez rozsadku.
To tam mieszczg si¢ zasady Zycia czlowieka, ktory juz nie jest
fowca, zbieraczem ani rolnikiem: reguly spolfeczne i przepisy,
religijne nakazy i zakazy zwigzane z zywnoscig, panstwowe
wytyczne zywieniowe, piramida Zywienia, zalecenia leka-
rza, diety. Nasza trzecia natura zasypuje nas ostrzezeniami
wbrew naszej pierwszej naturze: unikaj weglowodandw, sto-
dyczy i ttuszczow, nie jedz za duzo, nie zapominaj o $niadaniu,
uwazaj na cholesterol, licz kalorie, waz jedzenie, $ciagnij apli-
kacje do zapisywania positkéw. Ludzie s3 nawet skfonni ptaci¢
za diete, ktdra pomoze im je$¢ mniej — a czlowiek pierwotny
drapie si¢ po gltowie i usiluje cos z tego zrozumiec.

Tego typu ostrzezenia czy sygnaly pochodzg od naszego
mozgu, superkomputera, ktory takze dziata na prad. Przewo-
dzenie sygnalow przez komorki nerwowe odbywa sie bowiem
za posrednictwem tadunkéw elektrycznych. Jednak przeka-
zywanie ich z jednego neuronu do drugiego nie odbywa sie¢
przez styki elektryczne, tylko poprzez substancje chemiczne:
neuroprzekazniki

Waznym neuroprzekaznikiem w mdzgu jest serotonina
znana nam z uczucia motyli w brzuchu i zakochania. Ta sub-
stancja wplywa jednak nie tylko na nasz nastrdj, lecz takze —
posrednio - na naszg wage. Wiemy o tym, poniewaz efektem
ubocznym wielu lekéw antydepresyjnych dzialajacych na se-
rotoning jest pobudzenie apetytu, co sprzyja nadwadze. Sero-
tonina, nastrdj i apetyt facza sie ze soba.

Choc¢ serotonina odgrywa wazng role w mézgu, w ponad
dziewigédziesieciu procentach powstaje wjelicie (cienkim), a jej
produkecja - by¢ moze - jest regulowana przez zamieszkujace je
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bakterie. Nie wiemy jeszcze dokladnie, jak serotonina wptywa
na mozg. Istniejg przestanki wskazujace, Zze mikroby obecne
w jelicie majg udzial w powstawaniu nadwagi i ze moga decydo-
wac nie tylko o apetycie, ale tez o zaburzeniach nastroju. Pisze
wiecej na ten temat w rozdziale szostym.

OPERACJA ZOLADKA? OTO JEST PYTANIE

Wréémy do pytania, czy Maria powinna si¢ pozby¢ nadwagi
przez operacj¢ zofadka. Mimo niewielkiej aktywnosci fizycz-
nej musi dostarcza¢ sobie $rednio 2400 kilokalorii na dzien,
aby nie traci¢ kilograméw - czego chcialoby jej cialo. W prze-
ciwnym razie zacznie chudngé. Malo prawdopodobne jest, aby
Maria cierpiata na wrodzone zaburzenie wytwarzania leptyny,
poniewaz przytyta dopiero po urodzeniu dzieci. Wysokie ste-
zenie greliny w krwi podsyca jednak uczucie gtodu. By¢ moze
to — waga chroniona - ttumaczy, dlaczego Maria po przytyciu
odczuwa gtéd mocniej niz inni. A moze przyczyna lezy jed-
nak w zmianach epigenetycznych: poniewaz przez dtugi czas
moja pacjentka jadta za duzo, wysokie spozycie ,wdrukowalo
si¢” w jej material genetyczny.

Oczywiscie nie jest to wytlumaczenie pozwalajace zrezyg-
nowa¢ z dzialania. Maria, jak kazdy inny czlowiek, posiada
potezng bron do walki z utrudniajacg zycie otyloscia: wlasny
mozg. Za jego pomocg moze bowiem decydowac, co zje, a czego
nie. W tym jednak caly problem: wiasnie takie — niekoniecznie
$wiadome - decyzje w przesztosci doprowadzity ja do otylosci.
Gdyby Maria byla pierwotng zbieraczka i fowczynia, ten sam
sposdb postepowania pozwolilby odnies¢ sukces jej samej i jej
dzieciom, ktore przejelyby go od niej. Niedobor pozywienia
zbalansowalby liczbe przyjmowanych kalorii (to dlatego nasi
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