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Te ksigzke dedykujemy
milionom kobiet i mezczyzn na calym Swiecie,
ktorzy pragng zrozumieé prawdziwy powéd
ich probleméw z nadwagq.



Podziekowania

Podczas pisania tej ksigzki mieli$my olbrzymie szczescie wspot-
pracowac z najwiekszymi ekspertami na §wiecie zajmujacymi sie
problemem otylosci. Nie mogliby$my zrealizowac¢ tego projektu
bez ofiarnoéci i oddania najlepszych neuronaukowcéw, fizjolo-
gow i ekspertow w dziedzinie polityki.

Dr Nicole Avena i dr Alan Geliebter z Uniwersytetu Kolumbia
oraz dr Kent Berridge z Uniwersytetu Michigan to miedzynaro-
dowej stawy eksperci w dziedzinie neuropoznawczych aspektow
zwigzanych z jedzeniem jako Zrédtem przyjemnosci i nagrody.
Biorac pod uwage fakt, ze otytos¢ w tak duzym stopniu jest zwig-
zana z przyjemnos$cia konsumpcyjna, ich wktad w powstawanie
niniejszej ksigzki jest nieoceniony.

Chcieliby$my rowniez wyrazi¢ swoja wdziecznos¢ dla dr Em-
my Boyland z Uniwersytetu w Liverpoolu oraz dla dr Laury For-
bes z Uniwersytetu Guelph, ktére przyblizyly nam zagadnienia
odzywiania i marketingu spozywczego.

Dr Jean-Philippe Chaput ze Szpitala Dziecigcego Eastern On-
tario w Kanadzie udzielal nam informacji na temat zwigzku po-
miedzy rytmem dobowym a kontrolg apetytu.
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Dr Jeffrey Friedman, gtéwny ekspert w dziedzinie genetyki mo-
lekularnej i konsultant dzialu ,,Best in Science” z ,I'ime Maga-
zine”, przyblizyt nam fascynujace wyniki swoich badan nad hor-
monem leptyng.

Dr Howard Moskowitz, psychofizyk zajmujacy sie badaniem
rynku, dyrektor generalny i-Novation Inc. oraz przewodniczacy
Moskowitz Jacobs Inc., pomégt nam zrozumie¢ czynniki, ktore
sprawiaja, ze jedzenie smakuje tak wspaniale.

Dr Sean Kelly, byty wyktadowca neurotoksykologii na Uniwer-
sytecie Newcastle upon Tyne, dostarczyl nam waznych informa-
cji na temat medycznych i fizjologicznych komplikacji zwiaza-
nych z otytoscia.

Jeste$my gteboko wdzieczni rowniez dr Deborah Cohen i drowi
Yoniemu Freedhoffowi z Rand Corporation, ktdrzy sa jednymi z naj-
wiekszych kanadyjskich autorytetow w dziedzinie polityki zywienia,
a ktérych wkiad pomégt nam wypracowac jasna strukture wytycz-
nych na temat tego ztozonego i politycznie drazliwego problemu.

Hank Cardello, ktéry pracowatl w przemysle zywieniowym i jest
autorem ksigzki ,,Stuffed: An Insider Look At Who'’s (Really) Ma-
king America Fat”, przedstawit bardzo interesujace spojrzenie na
biznesowe aspekty produkcji zdrowszego i bardziej wartosciowe-
go jedzenia.

Pragniemy serdecznie podziekowa¢ Stevenowi Matthews, LLB,
LLM, MA, ktéry byt uprzejmy przeczyta¢ maszynopis i stuzyt nam
wnikliwa krytyka i pomocg przy powstawaniu pierwszych wers;ji
tej ksigzki; Duncanowi Smithowi i Amy Maddock z Mindlab In-
ternational za ich wsparcie i rady; Danowi Jonesowi, hipnotera-
peucie, oraz Robbowi Lambowi z Las Vegas za jego opinie na te-
mat otylosci w Stanach Zjednoczonych.

Chcieliby$my réwniez podziekowaé za wsparcie Jane Lee
z Southern Railways Press, za przygotowanie sprzetu filmowego
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oraz operatorowi kamery Jerry’emu Laurence’owi i fotografo-
wi Afonso Palmie. JesteSmy niezwykle wdzieczni Lee McMur-
ray, Emily Kennedy i Curtisowi Leighton-Jones, producentom
Endemol Series, ktorzy zrealizowali trzy serie programu ,.Secret
Eaters”, emitowanego na Channel 4, oraz prezenterce Annie Ri-
chardson, ktéra pomogta nam przenie$¢ kluczowe elementy ba-
dan na grunt psychologii otytosci.

Na koniec chcieliby$émy podziekowac naszym redaktorom z Ran-
dom House: Nigelowi Wilcocksonowi, ktory zlecit napisanie ksigz-
ki i zasugerowat jej tytut, oraz Harry’emu Scoble za wspaniata
i rzetelna prace nad maszynopisem.

JesteSmy wdzieczni za czas i wysitek, jaki wlozyliscie w przy-
blizenie nam jednego z najpowazniejszych i Zle pojmowanych kry-
zys6w zdrowotnych.



Wstep

»Wszyscy jeste$my zgodnicodotego[...] ze wszyst-
kie dzieci powinny otrzymywac podstawowe sktadni-
ki odzywcze potrzebne im do nauki, rozwoju i poda-
Zania za marzeniami, poniewaz koniec koAcéw nic nie
jest wazniejsze niz zdrowie i dobro naszych dzieci”.

MicHELLE OBAMA!

Ludzie sa grubi i robiq sie coraz grubsi. Zyjemy w czasach global-
nej epidemii otytosci, ktora zaczela si¢ jakie$ trzydziesci lat temu
w krajach rozwinietych, szybko rozszerzajac sie na kraje rozwija-
jace sie®. Obecnie szacuje sie, ze okoto 1,46 miliarda os6b doro-
stych na catym $wiecie ma nadwage, a 671 milion6w jest otytych®.
Problem oczywiscie nie dotyczy tylko os6b dorostych. W niekto-
rych krajach ponad jedna czwarta dzieci ma nadwage, i wplywa
ona na ich zdrowie, a liczba ta jest dwukrotnie wyzsza niz w la-
tach siedemdziesiatych*. Dzi$ na catym $wiecie okoto 170 mi-
lionéw dzieci ponizej osiemnastego roku zycia ma nadwage lub
cierpi na otylos¢.

W Wielkiej Brytanii, ktéra przez Academy of Royal Colleges
zostata okreslona mianem ,Grubasa Europy”, liczba otylych do-
rostych wzrosta o 300% na przestrzeni ostatnich trzech dekad>.
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W 1966 okoto 80% dorostych mezczyzn miescito sie w grani-
cy ,zdrowej” wagi, zaledwie jeden na siedmiu mezczyzn (13%)
miat nadwage i tylko jeden na sto (1,2%) byt otyly. Zaledwie jed-
na na dziesie¢ kobiet (9%) miata nadwage lub cierpiata na oty-
tosé. Do roku 1996 liczba 0séb o optymalnej wadze zmniejszyta
sie do 28% w przypadku mezczyzn i 38% wsrdd kobiet. W tym
samym czasie znacznie wzrosta liczba os6b z nadwaga i otytych.
Prawie potowa mezczyzn (49%) i jedna trzecia kobiet (36%) ma
teraz nadwage, a okoto jedna czwarta populacji obu plci cierpi na
otytos¢ (23% mezczyzn i 26% kobiet)°.

W ciagu ostatniej pottorej dekady te roéznice staly si¢ jeszcze
wieksze — dwie trzecie dorostych mezczyzn i ponad potowa doro-
stych kobiet ma dzi§ nadwage lub jest otytych. Pie¢dziesiat lat te-
mu przeci¢tna Brytyjka nosita rozmiar 12. W 2006 roku potrze-
bowata juz rozmiaru 14. Obecnie prawie potowa (47%) z trudem
zmiesci si¢ w jakikolwiek rozmiar mniejszy niz 16. Jesli ta ten-
dencja si¢ utrzyma, w 2030 roku w Wielkiej Brytanii liczba os6b
otylych zwiekszy sie o kolejne 11 milionow”.

Przewiduje sie, ze liczba ludzi otylych wzro$nie gwattownie
na terenie Europy Zachodniej, tak jak miato to miejsce w Wiel-
kiej Brytanii. Laura Webber z brytyjskiego Health Forum szacuje,
ze do 2030 roku 80% dorostych mieszkancéw Hiszpanii, Czech
i Polski i 90% Irlandczykow bedzie cierpie¢ z powodu nadwagi
lub otytosci®.

W Stanach Zjednoczonych sytuacja jest jeszcze gorsza. Przez
ostatnie trzy dekady Ameryka ,zastyneta” z powodu otytosci.
Pomimo duzo wiekszej §wiadomosci tego problemu w porow-
naniu z innymi krajami, dwie trzecie (68%) dorostych Amery-
kanéw ma nadwage, a jedna trzecia (34%) jest otyta. Pomiedzy
1960 a 2004 rokiem liczba mezczyzn w przedziale wiekowym
od dwudziestego do czterdziestego roku zycia, ktérzy mieszcza
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sie w tych kategoriach, wzrosta z 45% do 70%. W dwunastu sta-
nach ponad 30% populacji cierpi na otyto$¢, a w zadnym ze sta-
néw odsetek otytosci nie spada ponizej 20%?°. Szacuje sie, ze do
2030 roku liczba otytych dorostych zwigkszy si¢ w Stanach o ko-
lejne 65 milionéow.

Pomimo ze otylo$¢ kojarzymy gltéwnie jako problem krajow
bogatszych, tak naprawde epidemia zbednych kilograméw roz-
wija sie szybciej i gwattowniej w krajach rozwijajacych sie, gdzie
zdrowa, tradycyjna dieta zostaje zastapiona przez duzo bardziej
energetyczna i uboga w sktadniki odzywcze kuchni¢ zachodnig'.
Proces globalizacji i inwestycje w zagraniczng Zywnos$¢ przetwo-
rzong sa bezposrednio zwigzane ze zmiang nawykéw zywienio-
wych w gospodarkach rozwijajacych sie!'. W Indiach prawie 75%
Bezposrednich Inwestycji Zagranicznych jest przeznaczone na wy-
sokoprzetworzong zywno$¢. Zmiany diety okresla sie ,,przemiang
nawykow odzywiania”, co jest eufemistycznym terminem, za kt6-
rym kryja sie fatalne konsekwencje zwigzane z otytoscig'?.

Waznym obiektem badawczym w odniesieniu do tego zjawiska
sq Chiny. Kraj ten od zaledwie dwudziestu lat ma dostep do ,,za-
chodniej” diety, a skutki tego sa tragiczne. Otylo$¢ nigdy nie by-
a problemem w Azji, a dzi§ w Chinach zyje okoto 350 milionéw
0s0b z nadwagg i 60 milionéw otytych'®. Stanowi to okoto jedna
czwarta populacji. W tym samym czasie okoto sto milioné6w oséb
jestniedozywionych - ten mocny kontrast pokazuje, jak wypaczo-
ne sg nasze systemy zywieniowe. Coraz cze$ciej problemy otyto-
$ci i niedozywienia wystepuja obok siebie, czasem nawet w obre-
bie jednego gospodarstwa domowego'“.

Jesli model zapoczatkowany przez Chiny i inne kraje rozwija-
jace si¢ bedzie powielany, a tradycyjne potrawy zostana wyparte
przez nowa diete, otyto$¢ i zwigzane z nig choroby stana sie tra-
giczng norma spoteczna.
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Najbardziej niepokojacym zjawiskiem w ogélnym wzro$cie wa-
gi na catym $wiecie jest jego wptyw na dzieci.

W Wielkiej Brytanii otyto§¢ wsrod dzieci rosnie dwa razy szyb-
ciej niz wéréd dorostych. Dzisiaj ponad jedno na siedmioro (16%)
dzieci w wieku 6-13 lat jest otyle, a liczba ta potroita si¢ na prze-
strzeni ostatnich dziesieciu lat. Szacuje sie, ze w ciggu szeSciu
lat liczba dzieci z nadwagg i cierpiacych na otytos¢é wzrosnie do
jednej czwartej (23,5%) wsréd chtopcow i jednej trzeciej (32%)
wsrdd dziewczynek. Dla poréwnania, zaledwie 4% francuskich
dzieci ma problem z otyloscia. Jedna trzecia wszystkich otylych
dzieci w Europie to obecnie mtodzi Brytyjczycy'S.

W Stanach Zjednoczonych, najwigkszym rozwinigtym kraju na
$wiecie, odsetek otylosci wsérdd dzieci jest duzo wyzszy i wcigz
ro$nie. Pomiedzy 2009 a 2010 rokiem 32% dzieci w wieku od
2 do 19 lat miato nadwage lub byto otytych'¢. Eksperci alarmu-
ja, ze jesli te tendencje si¢ utrzymaja, w 2030 roku liczba oty-
tych dorostych wzroénie w Stanach o 65 milionéw oséb. Wciaz
trwa dyskusja, czy jest to kwestia wrodzonych sktonno$ci bio-
logicznych danego narodu, czy konsekwencja warunkéw spo-
teczno-ekonomicznych (cho¢ druga wersja wydaje si¢ bardziej
prawdopodobna).

Biorac pod uwage przetworzone ptatki zbozowe i ttuste, pelne
cukru potrawy dostepne w krajach rozwijajacych sie, nie dziwi
fakt, ze odsetek otylych dzieci ro$nie na calym swiecie, notujac
wzrost na poziomie 60% od 1990 roku'”. W krajach rozwijaja-
cych sie wéréd dzieci i nastolatkow obserwuje sie te same ten-
dencje przyrostu wagi, co wéréd mlodych mieszkancow krajow
rozwinietych. W ciggu ostatniego dziesieciolecia odsetek dzie-
ci z nadwagg lub otyloscia wzrést z poziomu jednego na dziesie-
ciu (8,1%) chtopcow i dziewczynek (8,4%) do jednego na o$miu
(12,9% dla chtopcow i 13,4% dla dziewczynek)'®.
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Dodatkowe kilogramy maja bezposredni wplyw na zdrowie.
»Syndrom metaboliczny” to termin uzywany do okreslenia zespo-
tu probleméw zdrowotnych, ktére rozwijaja sie u 0sob ze znaczna
nadwaga. Jest to migdzy innymi podwyzszone ryzyko wystapienia
nadcis$nienia, nowotworu, choréb krazenia, demencji, nieptod-
nosci, bolow stawowych, depresji, podwyzszonego poziomu cu-
kru i cholesterolu we krwi, a przede wszystkim cukrzycy typu 2.

W 2013 roku w Wielkiej Brytanii u ponad 3 milionéw doro-
stych (co stanowi 6% populacji, czyli jest to jedna osoba na sie-
demnascie) zdiagnozowano cukrzyce'®. W Stanach Zjednoczonych
naukowcy przewiduja, ze liczba 0séb cierpiacych na te chorobe
wzroénie z 11 milionéw w 2000 roku (4% populacji) do 29 milio-
néw w roku 2050 (7,2% populacji)®®. Wielu lekarzy po obu stro-
nach Atlantyku uwaza, ze dane te w duzym stopniu bagatelizuja
rozmiar problemu, poniewaz prawdopodobnie duza liczba oséb
zyje z niezdiagnozowana cukrzyca.

Claire Wang z Wydziatu Polityki Zdrowia i Zarzqdzania w Szko-
le Zdrowia Publicznego Mailman ostrzega, ze jesli te tendencje sie
utrzymaja, w ciggu pieciu lat liczba przypadkéw cukrzycy wzro-
$nie o dodatkowe 6-8,5 miliona; liczba choréb serca i zawatow
0 5,7-7,3 miliona; liczba zachorowan na nowotwory o0 492 000-
669 000, a w przypadku 26-55 milion6w ludzi obnizy si¢ jako$¢
zycia ze wzgledu na stan zdrowia (ang. quality-adjusted life years)
lacznie w Stanach Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii?'.

Kolejnym niedawno zidentyfikowanym problemem zdrowot-
nym, ktory dotyka kobiety z nadwagg i otyloscia, jest zwiekszo-
ne prawdopodobienstwo wystapienia reumatoidalnego zapale-
nia stawoéw. Wedlug Bing Lu i jego kolegéw ze szk6t medycznych
i zdrowia publicznego w Bostonie przy Harvardzie, ryzyko roz-
winiecia sie tej choroby jest o jedna trzecig (35%) wyzsze u ko-
biet, ktére majq nadwage w wieku lat osiemnastu i p6ézniej. Co
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wiecej, ryzyko wystapienia ostrzejszej formy reumatyzmu, czyli
seropozytywnego zapalenia staw6w, zwieksza sie prawie o 50%?2.

Otyto$¢ ma wplyw nie tylko na pogorszenie zdrowia fizycznego,
ale réwniez psychicznego; zwiazek pomig¢dzy otytoscig a depresja
zostal dobrze udokumentowany. Konsekwencje duzej nadwagi mo-
ga by¢ jednak jeszcze bardziej niepokojace. Wiemy, ze nadwyzka
tkanki ttuszczowej prowadzi do stanéw zapalnych w kluczowych
obszarach mézgu bezposrednio zwigzanych z apetytem, w tym
w podwzgorzu?®. Nadwaga nie jest wylgcznie fizjologiczng dys-
funkcja prowadzaca do choréb serca czy nowotwor6éw; zaczynamy
dostrzega¢ rowniez zwiazki pomiedzy otyloscia a zanikiem zdol-
no$ci poznawczych. Wiemy na przyklad, ze otytos$¢ jest jednym
z gtéwnych czynnikéw ryzyka rozwiniecia sie choroby Alzheime-
ra, ktorg lekarze nazywaja obecnie cukrzyca typu 3%.

Obraz catosciowy jest jasny: caly $wiat, bogaci i biedni, mto-
dzi i starzy, stopniowo staje si¢ coraz grubszy. Konsekwencje tego
zjawiska, zaréwno dla jednostek, jak i na poziomie spotecznym,
beda powazne. Jesli nadal bedziemy odzywiac sie tak niezdrowo,
ucierpi na tym zdrowie miliardéw ludzi, ktérzy jednoczesnie be-
da zy¢ krocej. Finansowe i spoteczne koszty takiej sytuacji stang
sie zbyt wysokie, a nasza planeta nie bedzie si¢ nadawac do zy-
cia. Chociaz nie ma prostego rozwigzania tego skomplikowanego
i wielopoziomowego problemu (co przedstawimy ponizej), istnieje
szereg praktycznych dziatan, ktére kazdy cztowiek, firma i rzad
moze i musi przedsiewziaé, aby powstrzymacé epidemie otytosci.

Tymi zagadnieniami zajmiemy sie w niniejszej ksigzce.



CZESCI

KOGO
POWINNISMY WINIC
ZA OTYLOSC?

,Ludzie nie rozumiejg jednej kwestii: oty-
tos¢... nie jest wyborem stylu zycia, gdzie
ludzie tylko jedza i w ogdle sie nie ruszaja.
Powodem otytosci jest spozywanie pustych
kalorii—catej masy pustych kalorii—przy bra-
ku sktadnikéw odzywczych”.

Towm CoLriccHIO,

znany amerykanski szef kuchni?



Jak to jest by¢ grubym?

,,Czy doswiadczytes$ kiedy$ czegos$ podobnego? Spa-
cerujesz po centrum handlowym, sam lub z przyja-
cielem, i nagle katem oka dostrzegasz swoje odbi-
cie w lustrze... i zaczynasz sie zastanawiaé: ,,Czy
to naprawde ja? I jak doprowadzitem sie do takie-
go stanu?”

DiaNE CARBONELL!

- Popatrz na te gore thuszczu - mtody student szepcze do swoje-
go kolegi. - Czy ona nie jest obrzydliwa?

Wigkszo$¢ ludzi poczutaby sie gteboko dotknieta takq ztosli-
wa uwaga. My bylismy zachwyceni!

Powodzenie badz porazka badania, ktére zamierzaliSmy prze-
prowadzié, zalezato od prawdziwych reakcji przechodniéw na nas.
To okropne zachowanie pomogto tylko dowie$¢, ze niecheé wobec
0s0b otytych jest prawdziwa i przybiera okrutne formy. Obszar
naszych badan skupia si¢ na psychologicznych i neuropoznaw-
czych aspektach przybierania na wadze. Badamy czynniki, czesto
bardzo subtelne i ukryte, ktére wplywaja na to, jakie jedzenie lu-
dzie kupuja i jakie ilosci spozywaja. Gdy jednak byliSmy w stanie
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zrozumie¢ otylo$¢? z naukowego punktu widzenia, jeden aspekt
tego problemu pozostawal dla nas catkowicie niezrozumiaty.

Jak to jest by¢ grubym?

Tego dnia zamierzali$my zaradzi¢ naszej ignorancji i cho¢ w mi-
nimalnym stopniu wypelnié¢ luke w rozumieniu tego zagadnienia.
Jedno z nas (Margaret) poddata si¢ metamorfozie i ze szczuptej,
wysportowanej mtodej kobiety przeobrazita si¢ w osobe napraw-
de otyla. Margaret miata na sobie wielowarstwowy kombinezon,
ktéry imitowat jej nadwage. Robita to juz wezesniej, kiedy praco-
wata w Instytucie Badan nad Cukrzyca w Uniwersytecie Alberta.
To byt krétki eksperyment, ktory miat uzmystowié, jak czuje sie
osoba z nadwaga. Dzisiaj, zamiast siedzie¢ w instytucie badaw-
czym, wsrod ludzi, ktérych BMI (wskaznik masy ciata) przekra-
cza 50, przechadzala sie¢ ulicami, otoczona nieznajomymi.

Nadmorskie miasto Brighton tetni zyciem. Dzialaja tu dwa uni-
wersytety i mieszka duza spoteczno$c¢ gejowska; to miejsce barwne,
peine mtodych ludzi, gdzie dla wielu forma fizyczna i wizerunek
sq bardzo wazne. Doszliémy do wniosku, ze tutejsi mieszkancy
beda nastawieni krytycznie i czesto otwarcie wyrazg nieche¢ wo-
bec osoby otylej. Margaret miata spedzi¢ tutaj jeden dzien.

Dlaczego przeprowadzali$§my to badanie?

Na pewno nie po to, zeby wysmia¢ czy zniewazy¢ kogokolwiek,
kto zmaga si¢ ze zbednymi kilogramami. Nie chcieli$my trywiali-
zowa¢ realnych trudnosci, z jakimi borykaja sie na co dzien oso-
by otyte. Mieli$my nadzieje, ze w ten spos6b uda nam sie zdoby¢
bezposredni wglad w fizyczne i mentalne wyzwania, jakie §wiat
stawia przed osobami z nadwaga.

Aby mie¢ doktadny obraz tego, co si¢ dzieje, Margaret miata
na sobie sprzet z ukrytym mikrofonem, ktéry nagrywat wszyst-
ko, co mowili ludzie wokoét, umozliwiajac jej jednoczesnie nagry-
wanie wlasnych spostrzezen, komentarzy, odczu¢ i do§wiadczen.
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Margaret byla rowniez z dyskretnej odleglosci sledzona przez
kamerzyste, ktory nagrywat reakcje ludzi na jej osobe: na ulicy,
w komunikacji miejskiej i podczas zakupéw. Oto co si¢ wydarzy-
Yo podczas jednego z najtrudniejszych i najbardziej przykrych dni
w zyciu Margaret.

Mindlab Laboratory, godzina 8.50

Z trudem zakltadam moje olbrzymie dzinsy. Juz zaczynam do-
$wiadcza¢ catkowicie realnych trudnosci zwigzanych z nadwa-
ga. Bylam §wiadoma, ze mentalne i fizyczne dostosowanie si¢ do
nowego, znacznie wiekszego, ciala nie bedzie tatwe. Jednak na-
wet z moimi osobistymi dos§wiadczeniami zycia z nadwagg bytam
zaskoczona, jakim wyzwaniem jest zalozenie ubrania. Wciagnie-
cie dzins6w na moje mocno powiekszone nogi okazuje sie trud-
niejsze i bardziej czasochtonne, niz sie spodziewatam. Nie moge
uwierzy¢, jak malo sg elastyczne.

Godzina 9.25

Wtozenie spodni i wyczerpujaca walka podczas zapinania paska
zajety mi ponad dwadziescia minut. Zatozenie luznej bluzki nie
stanowi problemu, ale wlozenie butéw jest juz prawie tak frustru-
jace i trudne, jak zawigzanie sznuréwek. Moze powinnam byta
kupié¢ buty zapinane na rzepy?

Godzina 9.55

W konicu jestem ubrana. Nie ma czasu, zeby przejmowac si¢ ma-
kijazem czy fryzura, ale po raz pierwszy nie ma to dla mnie zna-
czenia. Nie mam ochoty patrze¢ na siebie w lustrze. Nie chodzi
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o to, ze sie wstydze, ale nagle niektére czynno$ci wydaja sie mie¢
mniejsze znaczenie. Zaczynam bardziej praktycznie patrze¢ na
rzeczy, ktére mam zrobi¢. Przejmowanie si¢ wlasnym wygladem
wydaje si¢ czym$ btahym i niewaznym, kiedy takim wyzwaniem
okazato sie zatozenie ubrania.

By¢ moze ta sytuacja pomoze nam zrozumie¢, dlaczego niekto-
rzy ludzie maja problem z postrzeganiem siebie jako osoby z nad-
waga; wielu unika luster, Zeby broni¢ sie przed prawda na temat
wlasnego ciata®. Ludzie, z ktorymi o tym rozmawiatam, potwier-
dzaja, ze jest to rodzaj psychologicznego mechanizmu obronne-
go, ktory czasem stosuja.

+Wypieram ze §wiadomosci fakt, ze obraz, ktory widze w lu-
strze, to ja, cho¢ w gtebi duszy wiem, ze to prawda” — pisze Eli-
zabeth Hawksworth na poruszajacym blogu ,Jak wyglada praw-
dziwe zycie grubego cztowieka” ((What It’s Really Like to Live as
a Fat Person Every Day”). ,,Zaprzeczatam istnieniu jakiegokolwiek
problemu. W glowie widziatam siebie jako osobe szczupta i zgrab-
na. Wyobrazam sobie, jak wygladam w konkretnych strojach, ja-
dtam tez r6zne produkty, odpychajac od siebie mysli o tym, co
takie jedzenie robi z moim ciatem. Wyobrazatam sobie, ze odci-
nam grube fragmenty ciata. Zaprzeczatam, ze jestem postrzega-
na inaczej niz wigkszo$¢ ludzi, az dostrzegatam petne obrzydze-
nia spojrzenie lub styszatam niewybredny komentarz, ktére byty
jak wymierzenie policzka™.

Rzeczy, ktére normalnie wykonywatam bez zastanowienia, sta-
ja sie prawdziwa zmora, gdy musze mierzy¢ sie z moim nowym,
nieznanym mi ciatem. To codzienne czynnosci, takie jak spacery,
wchodzenie po schodach, podréz §rodkami komunikacji miejskiej
czy spozywanie positkoéw w miejscach publicznych. Myslac o cze-
kajacym mnie dniu, zastanawiam sig, czy ja tez moge poczué na
sobie to pelne obrzydzenia spojrzenie. Czas pokaze.
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Uniwersytet Sussex, kampus, godzina 10.20

Przechodzacy obok student zaszokowat mnie uwaga o tym, jak
»obrzydliwie” jestem gruba, ktora wyszeptal do swoich kolegow
tak, zebym tez jq ustyszata. Ten przykry komentarz dotart do mnie
w momencie, kiedy prébowatam zawigza¢ sznuréwki butéw, kt6-
rych nie bylam nawet w stanie zobaczy¢ — méj wielki brzuch za-
staniat widok na wszystko ponizej talii. Do tej chwili nie zdawatam
sobie sprawy z precyzji i koordynacji wzrokowo-manualnej, jakiej
wymaga ta codzienna czynnos¢, ani z tego, jak trudne jest to zada-
nie, kiedy nie widzisz wtasnych st6p. Jestem otyta zaledwie od go-
dziny i juz mam trudno$ci z radzeniem sobie z wlasnym ciatem.
Chociaz wazacy 18 kg kostium jest i tak duzo 1zejszy niz taka sa-
ma tkanka ttuszczowa, to i tak ogranicza moje ruchy i mobilnos¢.

W drodze na dworzec: godzina 10.45

Kolejnym wyzwaniem jest pokonanie stromych schodkéw prowa-
dzacych z naszej pracowni na zewnatrz. Schodzenie po nich wy-
maga pewnego rodzaju wiary. Wszystko wydaje sie takie odlegle...
moje stopy, palce dtoni, porecz. Postanawiam nie wspomagac sie
porecza, ale skupié¢ cala uwage na stopniach. Nagle trace réwno-
wage, co napawa mnie przerazeniem, i bole$nie laduje na ziemi.

Powiedzenie: ,,Jedz mniej, ruszaj sie wiecej”, przemyka mi przez
gtowe. Jak to zrobi¢, skoro nawet chodzenie zamienia sie w prze-
razajace, wyczerpujace wyzwanie?

Docieram na dworzec: godzina 11.20

Przebycie dystansu, ktory normalnie zajmuje mi pig¢tnasdcie mi-
nut spacerem, teraz trwa ponad p6t godziny. Kiedy mijam stoisko
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z napojami obok dworca, widze¢ dwdch eleganckich biznesmandw,
ktorzy gapiq si¢ na mnie. Zamiast odwzajemni¢ spojrzenie, jak
zrobitabym normalnie, teraz pospiesznie odwracam glowe. Tak
samo zachowuje¢ si¢ podczas kupowania biletu na pociag. Uni-
kam spojrzenia kasjera z obawa, Ze zobacze w jego oczach odra-
z¢ lub wspbtczucie. Przejicie przez automatyczne bramki na pe-
ron to kolejne wyzwanie. Z ulga stwierdzam, Ze nikt nie idzie za
mna, kiedy z trudem przeciskam si¢ przez bramke.

Na peronie: godzina 11.25

Mijam trzy kobiety siedzace na tawce i zastanawiam sie, czy pa-
trzg w moim kierunku, ale unikam kontaktu wzrokowego. P6z-
niej, ogladajac nagranie, widze, ze spogladaty na mnie z rozba-
wieniem i niedowierzaniem.

Przede mna jeszcze ktadka, ktéra musze pokonad, zeby dostac
si¢ na peron. Jesli zej$cie po schodach po wyjéciu z uczelni na-
petnito mnie lgkiem, pokonanie kolejnych jest jeszcze wigkszym
wyzwaniem. Juz po przej$ciu potowy stopni musze sie zatrzymac
na moment, zeby ztapa¢ oddech. Jeszcze dwadziescia. Czuje, jak-
bym zdobywata Everest. Mingly niespetna trzy godziny, a ja juz
jestem wyczerpana, upokorzona i zniechecona.

Na peronie: godzina 11.30

Niektorzy pasazerowie przygladaja mi sie. Juz wiem, co znaczy
wygladac inaczej! Kolejny przyktad na to, jak trudno jest zachowaé
pozytywny obraz wlasnej osoby, kiedy ma si¢ znaczna nadwage.
Widze kolejng otyla kobiete, ktéra schodzi po schodach. Usmie-
cham sie do niej przyjaznie, ale ignoruje mnie. M6j pociag wtasnie
wjezdza na peron. Kiedy zwalnia, nastoletni chtopak wykrzywia
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Rys. 1.1. Margaret czeka na pociag

twarz, patrzac na mnie przez okno wagonu. Czuje przyptyw zto-
$ci. Jak on $mie! Wiem, ze osoby z duza nadwaga spotykajq si¢
z podobnymi przejawami wrogo$ci tak czesto, ze zaczynajq odbie-
ra¢ wymowne i nieprzyjemne spojrzenia oraz nieuprzejme uwagi
jako normalny element codziennosci. Emma Burnell, popularna
blogerka, ktéra przez lata zmagala si¢ z olbrzymia nadwaga, pisze
o wlasnych bolesnych doswiadczeniach. Méwi doktadnie o takim
samym ,,wytykaniu, wyszydzaniu... i ocenianiu”, ktérego wlasnie
do$wiadczam. W jej przypadku dzieje sie to ,,codziennie, co go-

”5

dzine - kazdego dnia™.

W pociagu: godzina 11.34

Przyszta pora na wejécie do pociagu, ale niechetnie zbieram sie, ze-
by wstaé. Czuje, ze musze pozwoli¢ pozostatym pasazerom wsigs¢
przede mna. Naprawde nie chce si¢ rozpychaé, sprawia¢ ktopotu
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innym podréznym czy zwracac na siebie czyjakolwiek uwage. Na
szczedcie o tej porze pociag nie jest jeszcze zattoczony. Z przeraze-
niem mysle o podrézy w godzinach szczytu. Kto§ musiatby usia$¢
obok mnie i czutby zazenowanie lub zniesmaczenie z tego powo-
du - tak przynajmniej podejrzewam. Postanawiam, ze w drodze
powrotnej bede unika¢ godzin szczytu. Znalaztam miejsce siedza-
ce. Kolysze sie wraz z pociagiem i wygladam przez okno.

Na stacji Brighton: godzina 11.50

Wilasnie dojezdzamy na miejsce. Nie moge wyskoczy¢ z pocia-
gu na peron z tatwoscia, tak jak zrobitabym to normalnie, tylko
schodze ostroznie po stopniach, trzymajac sie barierki. Zamiast
i§¢ normalnie po peronie, kotysze sie jak kaczka. Dochodzac do
bramki, zaczynam przetrzgsa¢ kieszenie w poszukiwaniu biletu.
Cho¢ stopniowo przyzwyczajam si¢ do nowego ciata, to nie moge
uwierzy¢, jak niedorzecznie niewygodne jest sieganie do zwyklej
kieszeni. Szybko uznaje, ze nie ma sensu ich uzywad, i postana-
wiam wszystko trzymac¢ w torebce.

Na dworcu gtéwnym ruch przy bramkach jest duzo wigkszy
niz tam, gdzie wsiadatam. Za mna stoja podrézni, ktérzy beda
si¢ przyglada¢ moim prébom przecisnigcia si¢ przez bramke. Czy
powinnam i$¢ do przejscia przeznaczonego dla oséb z bagazem,
czy starac¢ si¢ przejs¢ przez normalne? Postanawiam poczekad, az
ttum sie troche przerzedzi, zanim sprobuje wyjs¢ z dworca. Za-
mierzam tez przejs$¢ przez normalne bramki, zamiast przechodzi¢
przez peron w strong tych szerszych.

Mam wrazenie, ze podrézni w kolejce do wyjscia gapiq si¢ na
mnie, ale nie jestem tego pewna, poniewaz boje sie spojrzed, ze-
by nie spotka¢ ich wzroku i zobaczy¢... No wlasnie, co? Niedo-
wierzanie? Szok? Zaskoczenie? Moze robi¢ si¢ przewrazliwiona,



Rozdziat 1. Jak to jest by¢ grubym? 29

ale zaczynam odczuwaé konieczno$¢ nieustannych kompromi-
sow, do jakich zmuszona jest osoba otyla.

Przechodzenie przez ulicg na zielonym $wietle, zamiast korzy-
stanie z chwili mniejszego ruchu na drodze, majac pewnos$¢, ze
zdazy si¢ przejsé na czas; chowanie sie w kacie kawiarni, zeby nie
naraza¢ si¢ na krytyczne spojrzenia nieznajomych; koniecznosé
planowania kazdej czynnosci i brak mozliwosci spontanicznych
dziatan, na ktére moze sobie pozwoli¢ osoba szczupta.

Ogladanie wystaw: godzina 12.25

Ide powoli przez miasto, kiedy nagle katem oka dostrzegam swo-
je odbicie w lustrze. Wygladam nieatrakcyjnie i ponuro. Zakres
cenowy ubran dostepnych dla kobiet szczuptych i §redniej budo-
wy jest godny pozazdroszczenia. M6j stroj, sktadajacy sie z pary
spodni, koszulki i marynarki, kosztowat mnie tacznie 125 fun-
tow. Nie bytam w stanie znalez¢ odpowiedniego dla siebie zakie-
tu za mniej niz 70 funtéw, ale tutaj, na wystawie w Top Shopie,
widze kurtki po 25 i dzinsy po 30 funtow.

Nie tylko ich cena jest atrakcyjna, ale i same ubrania wyglada-
ja modnie, kolorowo. Jedyne, co mogtoby na mnie pasowac z za-
prezentowanych tu rzeczy, to obszerne ponczo i jakie§ tandetne
narzutki - co$, czego nikt tak naprawde nie ma ochoty zatozy¢.

Odpoczynek na tawce: godzina 13.10

Ogladanie wystaw i spacer po miescie byly meczace, ale stosun-
kowo mato stresujace. Ludzie raczej nie zwracali na mnie uwagi.
Teraz, kiedy siedze, zeby odetchna¢ i odzyskac sity, liczba krytycz-
nych spojrzen posytanych w moja strone jest niebywata. Niektorzy
przechodnie zatrzymuja sie, zeby mi si¢ przyjrzeé, inni odwracaja



30 PLANETA GRUBASOW

Rys. 1.2. Margaret oglada ubrania na wystawie sklepowej przy jednej z gtéwnych ulic.

sig, patrzac na mnie i krecac glowa z niedowierzaniem. Prawie
stysze ich rozmowy: ,,Popatrz na nia, taka gruba i leniwa, ze na-
wet nie chce jej sie ruszy¢ z miejsca”.

Bytam bardzo zaskoczona, ze zdecydowanie czesciej gapia sie
na mnie ludzie starsi, a nie mtodziez. Wydawato mi sie, ze to
wlasnie dzieci i nastolatki bedq nieuprzejme i okrutne. Nigdy
nie przypuszczatam, ze taki brak szacunku spotka mnie ze stro-
ny os6b w wieku mojej babci.

W ogrédku kawiarni: godzina 13.45

Jako osoba szczupta moge spokojnie jes¢ to, na co mam ocho-
te, nie narazajac sie na krytyczng ocene otoczenia. Dzi§ zacho-
wuje ostrozno$¢, decydujac sie na dietetyczna cole i paczke wa-
niliowych wafelkow. Kupienie ich nie bylto tak trudne, jak sie
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spodziewatam. Podczas zamawiania nie spotkatam si¢ z zadnymi
nieprzyjemnymi spojrzeniami. Siedze, wcisnieta w krzesto, przy
mozliwie najbardziej oddalonym stoliku, podczas gdy czes¢ gosci
nawet nie prébuje ukry¢ ciekawosci. Popijam cole i pomimo glo-
du skubie nie§miato wafelki, nie majac odwagi zjes¢ ich ze sma-
kiem. Wiem, ze to gtupota, i nie powinnam przejmowac sie nie-
przyjemnym dla mnie zainteresowaniem, jakie wzbudzam wsr6d
gos$ci. Pewnie z czasem nauczytabym sie to ignorowad. Ale jakim
kosztem dla mojej pewnosci siebie i samooceny?

Prowadzac badania nad otyloscia, cz¢sto narzekatam, ze uczest-
nicy majq zahamowania, by je§¢ w laboratorium. Teraz rozumiem
dlaczego. Nawet picie coli naraza mnie na nieprzyjazne spojrze-
nia. Mam ochote niemal wepchna¢ sobie w usta calg babeczke,
zeby zrobi¢ im na ztos¢. Kawiarnia powoli si¢ wyludnia, a ja na-
dal siedze, nie mam ochoty i$¢ ulica, wystawiajac si¢ na kolejne,
petne dezaprobaty zainteresowanie otoczenia.

Spacer po mies$cie: godzina 15.15

W konicu zebratam si¢ w sobie, zeby znéw ruszy¢ w miasto. Uni-
kam patrzenia na innych przechodniéw, wzrok mam whbity w zie-
mie. Dzigki temu nie zobacze wyrazu obrzydzenia, wrogosci czy
zdziwienia na twarzy mijajacych mnie ludzi. Prawdopodobnie
wiekszo$¢ nie zwrdci na mnie uwagi, ale pewnosci nie mam. Po-
stanawiam nie ryzykowa¢. Wpadam w coraz wieksza paranoje!
Zastanawiam sie, ile czasu zajmuje przyzwyczajenie sie do wia-
snej otytosci. Tydzien? Miesiac? Rok? A moze do tego nie moz-
na sie nigdy przyzwyczai¢?

Jakim barierom psychologicznym musiatabym stawi¢ czota
w tak nieprzyjaznym otoczeniu? By¢ moze sama zaczetabym odczu-
wacé wrogo$¢ wobec innych ludzi. Moze pierwsza powiedziatabym
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co$ nieprzyjemnego na temat wlasnej wagi — $§miejac sie z siebie,
zanim zrobig to inni? Mozliwe, ze uodpornitabym sie na to, co my-
$la ludzie wokot mnie, zaczetabym ich ignorowa¢, w duchu prze-
klinajac za brak szacunku dla drugiego cztowieka.

W parku zabaw: godzina 17.35

Poczucie ostracyzmu dopada mnie coraz mocniej. Mijam wspania-
ty plac zabaw: pelno tutaj zabawek dla dzieci i toréw deskorolko-
wych dla dorostych. W tym miejscu ja - ale jako osoba szczupta
- z rado$cia spedzitabym kilka godzin w jakie$ stoneczne popo-
tudnie. Patrzac na ludzi jadacych na rolkach i biegnacych przez
park, czuje smutek i irytacje. Ludziom bez nadwagi tatwo przy-
chodzi zalecanie innym wysitku fizycznego jako sposobu na zrzu-
cenie kilograméw. To moze sprawdzic sie tylko w przypadku os6b
ze §rednig nadwaga. Przy mojej otytosci dtuzszy wysitek fizycz-
ny nie wchodzi w rachubeg. Zdaje sobie sprawe, ze te emocje sa
w pewnym sensie niedorzeczne, skoro méj obecny stan jest tym-
czasowy. Jednak nawet tak krotki okres spedzony w miejscu pu-
blicznym z moja tymczasowaq otytoscigq wystarczyl, zebym poczu-
1a sie zraniona i sfrustrowana.

Kiedy zatrzymuje si¢, zeby popatrze¢ na przejezdzajacych na
rolkach ludzi, dwoje nastolatkéw zaczyna otwarcie si¢ wySmie-
wac i szydzi¢ ze mnie. Nagle czuje strach. Jako szczuplej kobie-
cie czasem zdarza mi sie, ze kto§ mnie potraci czy popchnie, gdy
ide zattoczonym chodnikiem. Teraz, kiedy jestem duzo wigksza,
powinnam czu¢ sie bezpieczniej. Jednak podczas konfrontaciji
z werbalnie agresywnymi nastolatkami zaczynam odczuwa¢ pa-
nike. Gdybym chciata lub musiata ucieka¢, nie bylabym w sta-
nie tego zrobi¢. Czlowiek otyly doswiadcza poczucia bezbronno-
$ci, o jakim nie mialam wczeéniej pojecia.
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To nieprzyjemne przezycie sprawia, ze ruszam w kierunku dwor-
ca, aby jak najszybciej wréci¢ do normalnego rozmiaru.

Z powrotem w pracowni: godzina 19.35

Zdjetam ,kostium”. Doswiadczenie bycia otyla nawet na jeden
dzien bylo duzo trudniejsze i bardziej traumatyczne, niz sie spo-
dziewatam. Ludzie stusznie wyrazaja oburzenie, gdy jakiekol-
wiek mniejszo$ci spoteczne doswiadczajq przesladowan, jednak
w przypadku niecheci wobec 0s6b otylych najwyrazniej wszystko
jest dopuszczalne. Zarty z nadwagi sa zawsze dozwolone. Szczerze
wspblczuje tym, ktérzy — w przeciwienstwie do mnie — nie moga
zrzuci¢ wagi w kilka minut.

Gdybym naprawde byta otyla, z czasem na pewno dostosowa-
labym sie do ograniczen, jakie stawia przede mna znacznie po-
wigkszone ciato. Kilogramy przybywatyby stopniowo, pozwalajac
mi oswoi¢ sie z narzucanymi przez nadwage ograniczeniami na
przestrzeni miesiecy i lat, a nie w ciagu kilku minut, po zatoze-
niu specjalnego kombinezonu.

LOtytosé, ktora zdecydowanie nalezy traktowac w kategorii cho-
roby, postepuje tak powoli, ze cztowiek oswaja sie z nowa forma,
zanim zda sobie sprawe z prawdziwego stanu rzeczy” - tak pod
koniec XIX wieku pisata pierwsza amerykanska dietetyczka Sarah
Tyson Rorer®. Ponad sto lat p6Zniej jej stowa sg tak samo aktualne.

Po doswiadczeniu tego, jak wyglada zycie osoby otytej, wiem, ze
jesli moja waga wymknie sie spod kontroli, bede czuta sie fatal-
nie. Jesli nie bylabym w stanie ponownie zeszczuple¢, te uczucia
zamienilyby si¢ w depresje, rozpacz, a na koniec by¢ moze w pe-
wien rodzaj akceptacji. By¢ moze poddatabym sie, szukajac pocie-
szenia w jedzeniu, tak jak robi to wiele kobiet i mezczyzn z nad-
waga, ktérych spotkatam przez lata pracy zawodowe;j.
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W tym momencie musimy zaakcentowa¢ pewna kwestie. Ot6z
pomimo ze to ja — nie David, wspétautor tej ksigzki — przezytam
dzien jako osoba otyla, nie oznacza, ze uwazamy te przypadiosé
za charakterystyczna tylko dla kobiet. Jest wrecz odwrotnie —
twierdzimy, ze mezczyzni w takim samym stopniu co kobiety to-
czg b6j o zachowanie pieknego, zdrowego ciata. Jednocze$nie na-
lezy pamietad, ze otyto$¢ to problem odnoszacy sie do piciiklasy
spotecznej. Podczas gdy dotyka ona w réwnym stopniu mezczyzn
z klasy wyzszej i robotniczej, wptyw przynaleznosci klasowej i sta-
tusu zawodowego na wage kobiet jest zjawiskiem nadzwyczajnym.
Dla przyktadu, problem z nadmierng waga w przypadku Brytyjek
jest zalezny od profesji: 35% kobiet w zawodach niewykwalifiko-
wanych cierpi na otylos¢, natomiast wsrod kobiet wyksztatconych
odsetek wynosi 18%’, co daje liczbe niemal dwukrotnie mniejsza.
Jedna z kluczowych réznic jest fakt, ze kobiety postrzegaja sie (i sa
postrzegane i oceniane) w troche inny sposob niz mezczyzni. To
zjawisko omowimy szerzej w rozdziale trzecim.

Krytyczne spojrzenia, ktére towarzyszyly mi w czasie pobytu
w Brighton, odzwierciedlaja poglad gteboko zakorzeniony w spo-
teczenstwie: otylo$¢ jest wynikiem obzarstwa i lenistwa. Prawda
wyglada tak, ze tycie jest wynikiem nie tyle stabosci danego czto-
wieka, co tego, ze zyjemy w §rodowisku sprzyjajacym przybiera-
niu na wadze; w ktéorym suma mechanizméw, w duzej czesci po-
zostajacych poza nasza kontrola, wspiera i zacheca do siegania
po jedzenie kaloryczne, ale ubogie w sktadniki odzywcze. W ko-
lejnym rozdziale objasnimy niektdre z tych mechanizméw i po-
wiemy, dlaczego ludzie zmagajacy sie z utrzymaniem prawidto-
wej wagi nie sa winni swojej przypadtosci.
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