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DEDYKACJA

Ksigzke te dedykujemy wszystkim tym, ktorzy probowali ze-
rwa¢ z nawykiem objadania sig, ale im si¢ nie udato.

Mamy nadzieje, ze ksigzka ta wleje nadzieje w ich serca 1 do-
starczy brakujacych kawatkow uktadanki.






Dr Sandra Cabot

Doktor Sandra McRae Cabot jest dyrektorem generalnym
1 medycznym Australijskiego Narodowego Doradczego Serwisu
Zdrowotnego (Australian National Health Advisory Service).
W 1975 roku ukonczyla z wyrdznieniem medycyne ze specjaliza-
cja chirurgii na uniwersytecie w Adelajdzie w Potudniowej Au-
stralii.

Prace rozpoczeta w 1980 roku jako lekarz rodzinny, gineko-
log i potoznik, praktykujac w Sydney. W potowie lat osiemdzie-
sigtych ubiegltego wieku przez sze$¢ miesiecy pracowata jako le-
karka wolontariuszka w szpitalu im. Leymana, ktory byt najwiek-
szym misyjnym szpitalem w poinocnych Indiach.

Jest doswiadczong pilotkg i czesto lata samolotem, udajac
si¢ na seminaria w catej Australii 1 odwiedzajac odlegle miejsca.
Doktor Cabot i jej samolot Beechcraft Baron regularnie wykonuja
loty dla organizacji Angel Flight Charity (co mozna przethuma-
czy¢ jako Dobroczynne Latajace Anioly), ktora zapewnia bezptat-
ny transport dla pacjentow z chorobami chronicznymi i powazny-
mi utomnosciami, zyjacych w odlegtych czesciach Australii.

Prowadzi tez seminaria o tematyce zdrowotnej niemalze na
catym $wiecie i1 otrzymuje liczne zaproszenia na wyktady od orga-
nizacji dziatajacych w dziedzinie zdrowia, jak na przyktad Ame-
rykanska Fundacja Watroby (American Liver Foundation) i Do-
roczne Sympozjum Zapalenia Watroby (Annual Hepatitis Sympo-
sium). Nadal tez prowadzi aktywna praktyke medyczng i zajmuje
si¢ badaniami nad chorobami watroby.

Wendy Perkins

Od 22 lat zayjmuje si¢ w doradztwem w dziedzinie uzaleznien.
Jest autorkg programu ,,Courage to Change” (,,Odwaga, by si¢
zmieni¢”). W jego ramach prowadzi ogolnie dost¢pne seminaria
1 warsztaty, ktore dotycza emocjonalnego objadania si¢ i jego
zwigzku ze wspotuzaleznieniem. Wendy Perkins zajmuje si¢ réw-
niez takimi dziedzinami jak sprzedaz i marketing, a w 1992 roku
zainicjowata w Sydney jedng z pierwszych sieci dla kobiet o na-
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zwie Enterprising Women (Przedsigbiorcze Kobiety), zarowno dla
profesjonalnego biznesu jak 1 prowadzonego w domu. Sie¢ ta pro-
wadzi osrodki informacyjne, ktore wspomagaja kontakty bizneso-
we 1 promujg szkolenia kobiet w sektorze matej przedsiebiorczosci.

W 1996 roku objeta stanowisko profesjonalnego mentora
w NSW Departament of State & Regional Development’s Women in
Business Mentor Program (Departament Stanu i Regionalnego Roz-
woju Kobiet w Mentorskim Programie Businessowym w stanie
Nowa Poludniowa Walia). W ramach tego programu do$wiadczeni
wilasciciele firm pomagali przedsigbiorczym kobietom bedacym na
wczesnym etapie rozwoju wlasnej dziatalnosci gospodarczej. Wendy
Perkins byla dyrektorkg Business Enterprise Center (Osrodka Przed-
sigbiorczosci Businessowej) w St. George & Sutherland Shire 1 pet-
nita obowiazki wiceprezesa Rady tego osrodka w latach 1995-1997.

W latach 1996-1997 byla czlonkinig ciata doradczego o na-
zwie National Micro Business & Consultative Group (Narodowa
Grupa Doradcza ds. Matej Przedsigbiorczosci) przy rzadzie federal-
nym. Zadaniem Grupy byto doradzanie ministrowi ds. malej przed-
sigbiorczo$ci, cztonkowi parlamentu Peterowi Reichowi, w zakresie
polityki rozwoju malej przedsigbiorczo$ci, ktéra w Australii stanowi
wigkszo$¢ biznesu. Do tego zadania nalezato tez identyfikowanie
glownych barier, ktore utrudniajg zakladanie i rozwijanie matych
firm, oraz opracowywanie metod ich usuwania.

W latach dziewiecdziesigtych ubiegtego wieku Wendy Perkins
kontynuowata swoja praktyke doradcza oraz udzielata konsultacji
w zakresie marketingu, a takze byla autorkg i wydawcg dwoch ma-
gazynow o tematyce biznesowe;j: ,,Enterprising Women Business Di-
rectory” oraz ,,Business Enterpreneur — Magazine for Women”.
W tym okresie jej pracy zawodowej counselling (doradztwo) stato
si¢ jej pasja, a jej wlasne badania w dziedzinie wspotuzaleznienia
1 jego negatywnego wpltywu na zycie ludzi sktonity ja do napisania
tej ksigzki.
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Niemoznos¢ schudni¢cia

Badajac przez wiele lat problem emocjonalnego objadania
si¢, odkrytam, ze jednym z podstawowych czynnikow, uniemozli-
wiajacych odchudzajacym sie ludziom osiggnigcie pozadanej
przez nich masy ciata, byty ich toksyczne przekonania.

Bez wzgledu na to, co robili — jaka stosowali diete i1 jak duzo
¢wiczyli — nie mogli schudng¢. Ich ograniczone przekonania po-
wstrzymywaty ich od tego lub ich osiggnigcia byly krotkotrwate.
Te ograniczone przekonania sg przyczyna, lezaca u korzeni nega-
tywnego wypowiadania si¢ rodzacego negatywne uczucia, ktore
z kolei prowadza do emocjonalnego objadania si¢. Niniejsza
ksigzka pokazuje, w jaki sposob:

* kontrolowa¢ emocjonalne objadanie si¢;

* pozby¢ si¢ toksycznych przekonan i negatywnych uczug;

e zrozumie¢, czgsto skomplikowany, charakter chemii mo-
zgu i1 jego wpltyw na uzalezniajace zachowania, w tym tez
objadanie sig;

* stworzy¢ plan umozliwiajgcy schudnigcie 1 utrzymanie po-
zadanej masy ciala.

Wielu otytych ludzi pochodzi z rodzin dysfunkcyjnych. Nie
oznacza to jednak, ze w tych rodzinach koniecznie istniat problem
naduzywania alkoholu czy roznych substancji psychoaktywnych',
niemniej jednak ich wychowanie odbiegato od normy. Problem po-
lega na tym, ze wielu ludzi nie wie, co jest normalnoscia, jezeli

! Uzyty przeze mnie termin nie oddaje precyzyjnie wyrazu uzytego przez autor-
ke, czyli drugs, obejmujacego bardzo wiele réoznych substancji, w tym przepi-
sywanych na recepte lekow. Ktére do nich naleza, mozna dowiedzie¢ si¢ na
przyktad na stronie internetowej http://www.alb2c3.com/drugs/. Wszedzie tam,
gdzie w oryginale jest drugs, bede stosowaé ten termin, czyli substancje psy-
choaktywne (przyp. thum.).
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przebywali w dysfunkcyjnym S$rodowisku przez wiele lat i z tego
powodu doznali emocjonalnych krzywd i szkéd, co w wigkszosci
przypadkow nastepuje przed siddmym rokiem zycia.

Wspotuzaleznienie to wzorzec nienormalnego uzaleznienia
od aprobaty innych ludzi w usitowaniu znalezienia poczucia wia-
snej wartosci, godnosci oraz tozsamosci. Do 0sob cierpigcych
z powodu emocjonalnego objadania si¢ pasuje prawdopodobnie
okreslenie ,,zadowalanie innych ludzi”. Ten przyjemnie brzmigcy
termin okre$la bolaczke wielu osob, u ktérych stanowi powazny
problem psychologiczny .

Wspoétuzaleznienie jest ekstremalng postacig naturalnego
1 normalnego zachowania w odniesieniu do pracy, czynnosci je-
dzenia, wydawania pienigdzy, wspolzycia ptciowego i podobnych
aktywnos$ci wymagajacych umiarkowania. Osiggnigcie umiarko-
wania wymaga zmiany przekonan.

Nie wszyscy objadajacy si¢ ludzie doswiadczyli dysfunkcyj-
nego trybu zycia, ale ta ksigzka dotyczy osob, u ktorych rozwingty
si¢ r6zne formy wspotuzaleznienia na drodze wyuczonych zacho-
wan w okresie wzrastania w niestabilnym $rodowisku domowym.
Nie u kazdego wystepuja powazne skutki uboczne wspotuzalez-
nienia, a wielu ludzi nim dotknigtych jako$ daje sobie rade w zy-
ciu bez szukania pomocy z zewnatrz, by pozby¢ si¢ niepotrzeb-
nych, emocjonalnych zanieczyszczen.

Niemniej jednak osoby objadajace si¢ majg czasami dobry
powdd , by si¢ dowiedzie¢, dlaczego ich emocje sieja spustoszenie
przy tak podstawowej czynnosci jak spozywanie pokarmow, gdy
juz sobie uswiadomia, ze emocjonalne objadanie si¢ jest objawem
bardziej powaznego problemu natury emocjonalnej lezacej u jego
podstaw.

Ksigzka ta dostarcza odpowiedzi na pytania dotyczace trud-
nych do uchwycenia probleméw ze schudnigciem oraz jak zbudo-
wac poczucie wilasnej wartosci. Dzigki tej ksigzce nauczysz sig, jak:

* o0siggna¢ prawidtowa, zdrowg mase ciata;
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* utrzymac pozadang mase ciala;
* budowac oraz utrzymywac zdrowe zwiazki i relacje z in-
nymi ludzmi.
Ta ksigzka pomoze ci tez poprawi¢ swoje umiej¢tnosci zy-
ciowe, na ktore wspotuzaleznienie wywarto prawdopodobnie ne-
gatywny wplyw.

Chemia mozgu

Zwiazki chemiczne obecne w moézgu to kolejna kwestia,
ktora trzeba rozpatrzy¢, jezeli cztowiek znalazl si¢ w putapce je-
dzenia. Jest to wspolzalezno$¢ migdzy zwigzkami chemicznymi
wytwarzanymi przez mozg a zestawem wlasnych zachowan.
Moze to by¢ spozywanie cukru i stodyczy lub innych uzalezniaja-
cych substancji czy tez zachowanie polegajace na odgrywaniu ja-
kiej$ roli (w jezyku angielskim to acting out, a termin ten stoso-
wany jest w literaturze fachowej), co pobudza mézg do ustano-
wienia przymusowych i uzalezniajacych wzorcéw zachowan. Nie-
ktore neuroprzekazniki dostarczajg cztowiekowi impulsu do nad-
miernego dzialania po spozyciu substancji uzalezniajacych, co
prowadzi do powstania przymusu, by wywotywac ,,wrazenie do-
brego samopoczucia”. Takie osoby manipuluja swoim nastrojem,
spozywajac takie substancje pobudzajace jak cukier, alkohol, sub-
stancje psychoaktywne lub nikotyna, aby poczu¢ si¢ lepiej. Za-
chowanie to powraca, gdy osoba wykonuje powtarzajace si¢ czyn-
nos$ci w rodzaju biegania, objadania si¢, pracy, hazardu, nalogo-
wego robienia zakupoéw, aktywnosci seksualnej i tworzenia uza-
leznienia od pozostawania w zwigzku, co owocuje wydzieleniem
w organizmie zwigzku chemicznego, ktéry zapewnia ,,dobre sa-
mopoczucie”.

Wiele 0s6b wspotuzaleznionych odruchowo sigga po pro-
dukty spozywcze zawierajace cukier. Wzorce chemiczne i wzorce
zachowan sg wynikiem wspoétuzaleznienia, a nie ich przyczyna.
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Istnieje zalezno§¢ miedzy chemig moézgu i wspodluzaleznieniem
a emocjonalnym objadaniem sig.

Wyniki badan pokazaty, ze przyczyna objadania si¢ moze
by¢ (neuroprzekaznik) dopamina. Jest to zwigzek chemiczny, kto-
ry warunkuje odczuwanie przyjemnosci i z tego wzgledu po spo-
zyciu okreslonego pokarmu mozna odczuwa¢ — mowiac kolo-
kwialnie — jakby bylo si¢ na lekkim haju. Badania wskazuja, ze
gdy osoba si¢ objada, receptory dopaminy w jej organizmie wyka-
zujg niedobor. 1 rzeczywiscie, u osob, ktore w przesztosci miaty
problemy ze zmniejszeniem porcji pozywienia, badacze znalezli
silne dowody wyczerpania receptorow dopaminy. Jezeli w czyims
mozgu znajduje si¢ mniejsza ilo$¢ tych receptorow, taka osoba
musi spozy¢ wiecej pozywienia, by osiagnaé adekwatny stan do-
brego samopoczucia. Oznacza to, ze otyli ludzie musza jadaé
wigksze porcje pokarmow, by odczuwaé podobng przyjemnosc,
co osoby szczuple po spozyciu o wiele mniejszego positku. Ksigz-
ka ta opowiada o neuroprzekazniku odpowiedzialnym za objada-
nie si¢ 1 wskazuje, ze suplementacja odpowiednich aminokwasow
moze uzupehic jego niedobory w mozgu.

v

I 4

Brakujace kawatki uktadanki
Wspotuzaleznienie a chemia mozgu
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