Пищевая зависимость: причины возникновения
Закройте глаза и представьте свою любимую еду… Что вам приходит на ум: шоколад, жареная картошка, чипсы, кола, бифштекс, мороженое? А может, кому-то пригрезилась белокочанная капуста или морковка? Думаю, таковые в меньшинстве. Почему мы любим одну еду и в то же время равнодушны к другой, хотя знаем, что наш выбор неправильный? Как преодолеть тягу к нездоровой пище?
Если показатель влияния экологии на наше здоровье сводится к 1 %, то питание, по оценкам экспертов, определяет риск появления заболеваний на 30-35 %. На экологию мы мало можем повлиять, тогда как питание – это та сфера, которая подвластна нам однозначно. Или это мы подвластны ей? 
К сожалению, иногда так и происходит: нездоровые привычки в еде делают нас зависимыми. Мы готовы ценой здоровья и даже жизни отвоевать очередную порцию любимого лакомства. В чем причина: слабая сила воли, стрессогенная жизнь или что-то не так в самой пище? Насколько важно, когда мы едим и что мы едим? Обязательно ли нужно отказаться от некоторых блюд раз и навсегда или иногда понемножку можно? 
Вид еды
Ученые старались выяснить, как вид еды влияет на чувство голода и тягу к перекусам. Они попросили группу подростков на завтрак съесть овсяные хлопья быстрого приготовления и потом следили за тем, сколько раз дети перекусывали в течение дня. На следующий день на завтрак им дали простую овсянку и также наблюдали за перекусами в течение дня. Оказалось, что во второй день дети прибегали к перекусам на 35 % меньше, чем в первый. Это связали со свойствами самой каши.

Безусловно, овес очень полезен. Он богат сложными углеводами, которые в процессе переваривания высвобождают в кровоток естественные сахара, дающие энергию. Но овсяные хлопья «быстрого приготовления» получают путем измельчения овсяных зерен. Такая обработка делает их быстрыми не только в приготовлении, но и в переваривании. В результате мы получаем резкий подъем и спад сахара в крови, а значит, быстрый возврат ощущения голода.

При изготовлении обычных «старомодных» овсяных хлопьев зерно остается в более или менее первозданном виде. Попадая в организм, овсянка высвобождает сахара в кровь постепенно, таким образом стабилизируя уровень сахара в крови и сдерживая чувство голода. Так небольшое изменение в одном продукте питания может сыграть большую роль.

Но даже «быстрой» овсянкой завтракают далеко не все. Для большинства людей завтрак – это кофе с бутербродом. Насколько хватит его энергии, чтобы не перекусывать? А если и обед состоит из гамбургера с картошкой фри, которые сгорают в организме за считанные часы, то бегать в ближайший продуктовый магазин в поисках, чего бы перекусить, придется часто. 
Итак, качество продуктов питания во многом определяет нашу склонность к перекусам. Выбирая здоровые продукты, мы во многом обезопасим себя от тяги к нездоровым, которые могут вызвать увеличение массы тела и развитие различных заболеваний.
Немного физиологии
Почему мы все-таки так часто проигрываем в схватке с аппетитом? В нашем мозге есть центр удовольствия, который поддерживает в нас желание чего-то важного и ценного для жизни: желание подкрепиться, производить потомство, иметь тесные социальные отношения, победить в спортивных соревнованиях и т. д. Ощущение удовольствия мы получаем от того, что в ответ на наши действия мозг производит вещество дофамин, которое как действует на центр удовольствия. 
Всякий раз, переживая что-то, приносящее удовольствие, мы подсознательно запоминаем это событие и жаждем повторения праздника. Именно на этот центр действуют наркотики, вызывая выброс дофамина в разы больший, чем любая еда или интимные отношения. Мозг становится одержим этим удовольствием, требуя его все больше и больше, поэтому приходится постоянно повышать дозу стимулятора, вплоть до самоубийства от передозировки.
На этот же центр действует и пища. Чем слаще, жирнее, перченее она будет, чем большую стимуляцию получит центр удовольствия. Не все люди одинаково реагируют на одну и ту же еду, но у каждого есть что-то свое любимое, приносящее наибольшее удовольствие. Однако чаще всего зависимость возникает от заведомо нездоровой пищи, которая больше всего стимулирует центр удовольствия. Обработав здоровые, цельные продукты промышленно до такой степени, что по питательной ценности они сравнимы с пустышкой, мы при этом производим продукты, приносящие массу удовольствия, а значит, наиболее востребованные и приносящие наибольшую прибыль. Улавливаете ход мыслей производителей?
Гены, гены, гены…

У некоторых людей есть врожденная нехватка рецепторов к дофамину, то есть в их мозге меньше замочных скважин, к которым бы подошел ключик дофамина, а значит, меньше дверей удовольствия он сможет открыть. Именно среди таких людей чаще возникают пагубные пристрастия к алкоголю, никотину, наркотикам, азартным играм, сладкому и др., потому как получать удовольствие от простых вещей они неспособны. Этим фактом ученые смогли объяснить семейную предрасположенность ко многим пристрастиям. 
Но что же делать тем, у кого прослеживается такая пагубная наследственность? Им придется прикладывать больше усилий для освобождения, чем другим. Для них выработка правильных привычек в еде и физической активности будет надежным способом укрепить свою устойчивость к пагубным стимуляторам.
Заедаем депрессию
Переживая одиночество, отсутствие социальной поддержки или даже отвержение, мы утрачиваем один из самых сильных источников удовлетворения – любовь и эмоциональную близость. Но мозг требует удовлетворения! Где его самый легкодоступный источник? Еда! И чем более стимулирующей она будет, тем лучше! Так мы учимся заедать свое одиночество, депрессию и неудовлетворенность собой или другими. 

Однако после сильной стимуляции выработки наступает выраженное снижение уровня дофамина, а значит, придет более выраженное ощущение неудовлетворенности, которое мы постараемся ликвидировать как можно быстрее, то есть надо применить что-то более действенное, чем просто салат или яблоко. 
В сладком плену
«Сахар (сахароза) – это углевод, который быстро расщепляется в пищеварительном тракте до глюкозы и фруктозы, которые всасываются в кровоток», – пишут некоторые источники. Но ведь углеводы есть во многих продуктах: бобовых, овощах и фруктах, так почему же мы не пристращаемся к ним так, как к конфетам или пирожным? Дело в том, что в растительных продуктах много сложных углеводов, которые состоят из многих низкомолекулярных звеньев, таких как глюкоза и некоторые другие молекулы, как например, в крупах, овощах, фруктах, бобовых, поэтому они дольше расщепляются в пищеварительном тракте, а значит, медленнее повышается уровень сахара в крови.
Если сложные природные углеводы уже нарезаны на дольки в виде простого сахара (в пончиках и батончиках так и есть), то он очень быстро всасывается в кровь и резко повышает уровень сахара в крови, на что мозг реагирует всплеском ощущения удовлетворенности, и будьте уверенны: он заставит вас повторить этот всплеск. Чем чаще вы будете это делать, тем больше будете этого хотеть снова и тем тяжелее будет преодолеть эту тягу. 
Одним из самых сильных пищевых стимуляторов, кроме сахара, является сочетание сахара и жира. Не зря мы любим батон с маслом или жареную картошку, ведь в них сочетаются легкие углеводы и жир!

Сахар вызывает в мозге высвобождение наших собственных опиатов - эндорфинов, приносящих нам ощущение удовлетворения. Кроме того, под его действием усиливается выработка серотонина – гормона, обеспечивающего позитивное настроение. Даже если до этого мы были раздражены, одиноки или устали, сахар на какое-то время нас расслабит. Уловив этот эффект, мы будем подсознательно искать источник глюкозы в случае эмоционального неблагополучия. 
Поддавшись искушению заесть стресс сладостями, вы можете заметить, что через какое-то время настроение станет еще хуже, чем было. Это связано с тем, что после интенсивного всплеска опиатов следует их резкое падение, сопряженное с негативными эмоциями. Кроме стимуляции опиатной системы сахар также стимулирует аппетит. Поэтому одним кусочком тортика мы чаще всего не обходимся и тянемся за добавкой, что чревато последствиями. 
Подобным опиатным эффектом обладают и продукты расщепления глютена – злакового белка. По поводу того, всасываются ли они напрямую из кишечника в кровь или стимулируют выброс еще каких-то веществ, делающих некоторых из нас зависимыми от выпечки, пока ведутся дебаты. 

Интересно, что каждый раз, когда мы наелись, от желудка к мозгу направляется сигнал о его наполнении, а значит, о том, что, по всей видимости, питательных веществ поступило достаточно. В ответ на этот сигнал мозг отключает ощущение голода. Однако, когда мы едим что-то сладко-жирное, типа мороженого или пончика с шоколадом на десерт после обеда, тихие сигналы от желудка заглушает громкий возглас наслаждения из мозга, который призывает нас продлить удовольствие, и мы сдаемся без боя. 

Ах, шоколад…
Обычный шоколадный батончик содержит в себе 200 калорий и состоит наполовину из жира и наполовину из сахара. Именное такая пропорция более всего привлекает потребителя, и это знают производители. Но, оказывается, не только это сочетание берет нас в плен. Да, в нем есть кофеин, теобромин, фенилэтиламин, а также другие вещества, оказывающие на организм возбуждающее действие. Как вам такая смесь? Интересно, что ни один из компонентов шоколада, предложенный шоколадоголику по отдельности, не производит такого эффекта, как шоколадка. Вкус шоколада, его текстура, запах и букет химических веществ в совокупности производят столь желанный эффект. 

Все знают, что пристрастие к шоколаду чаще всего приводит к избыточному весу. Но кроме этого шоколад таит в себе еще некоторые риски. Наряду с молочными продуктами, красным вином, мясом, твердым сыром и некоторыми другими продуктами шоколад может вызывать мигрень. Также он способствует резким колебаниям настроения.
Конечно, пару кусочков шоколадки никого не убьют, но будьте осторожны, помните: зависимость начинается с первого кусочка. Если вы не можете устоять, лучше откажитесь от искушения наотрез.

Кусочек пожирней?

Именно любовь к жирной пище подталкивает нас употреблять мясные блюда. В них от 20 до 70 % калорий обеспечивает именно жир. Согласитесь, что нежирное мясо и приготовленное на пару менее привлекательно, чем зажаренное и более жирное. Насыщенные животные жиры способствуют развитию сердечно-сосудистых заболеваний, диабета 2 типа и некоторых видов рака. Однако, согласно опросу, зная все это, четверть американцев не согласились бы и на неделю отказаться от мяса, даже в обмен на 1000 долларов. Вместе с тем, у людей, отказавшихся от потребления мяса, улучшаются показатели работы сердца и сосудов, отступают признаки диабета, гипертонии и аутоиммунных заболеваний, а также эффективнее работает пищеварительная система. 
Большим искушением для многих является твердый сыр. 70 % калорий обычного сыра происходят из жира, а именно насыщенного жира, который увеличивает уровень холестерина в крови и риск закупорки артерий и сердечно-сосудистых заболеваний. Так, в порции чеддера или моцареллы (50-60 г) содержится около 50-60 мг холестерина, это даже больше, чем в стейке или говяжьем фарше. Подыщите другие ингредиенты для бутерброда, пасты и запеканки – и вы окажете неоценимую услугу собственному организму. К тому же сыр очень калорийный. Стандартная порция сыра (56 г) содержит не менее 15 г жира и 200 калорий (и это еще до того, как стать бутербродом).

В сыре содержится также очень много солей: он вбирает в себя как соли, содержащиеся в коровьем молоке, так и соль, добавляемую непосредственно в процессе изготовления. Пагубное воздействие соли на артериальное давление хорошо известно, однако ее вклад в развитие остеопороза вызывает еще большее беспокойство. Соль способствует вымыванию кальция из организма. Убрав из своего рациона сыр, вы избавитесь от одного из крупных источников соли.

_______________

Итак, мы состоим из того, что едим, поэтому пища должна быть как можно более здоровой. Рафинированная, сладкая, жирная пища делает нас зависимыми, чего никогда не скажешь о природных цельных продуктах. Зависимость влечет за собой серьезные последствия в виде избыточной массы тела, диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, рака, депрессии, снижения самооценки и т. д. 
Свободны ли мы? Являемся ли мы руководителями своей жизни или нами что-то манипулирует в нашем выборе? Это важные вопросы, на которые нужно честно ответить. Цена ответа – жизнь. Будьте свободны и здоровы!
Подготовила Татьяна Остапенко,

врач общей практики, семейной медицины
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