ЗАВИСИМОСТЬ ОТ ПИЩИ: МИФ ИЛИ РЕАЛЬНОСТЬ?
«Ибо дал нам Бог духа не боязни, но силы и любви и целомудрия [«самоконтроля» – перевод Короля Иакова]» (2 Тим. 1:7).
Может ли пища вызывать такую же зависимость, как наркотики? Д-р Нора Волков, директор Национального института по злоупотреблению наркотическими веществами (США) заявляет, что да. Если мы поймем, что общего имеют пища и наркотики, мы поймем причину такого поведения зависимых людей.

Д-р Волков заявляет: «Эту концепцию (общность пищевой и наркотической зависимости) многие отвергают… Она фактически разделила ученых, изучающих зависимости»
.

Чтобы разобраться в этом вопросе, нам нужно вспомнить физиологию. В нашем головном мозге есть структуры, отвечающие за получение удовольствия. И их активность зависит от уровня гормона дофамина
, который вырабатывается определенными участками мозга. Если его уровень поднимается до нужной отметки, мы ощущаем удовлетворение, если же его недостаточно, удовлетворения не наступает. Как при пищевой, так и при наркотической зависимости, а также при ожирении отмечаются сходные расстройства функций центров удовольствия и самоконтроля. –это предложение можно сделать как выноску из текста – это суть статьи
Раньше считалось, что наркотические вещества обладают уникальными свойствами, вызывающими зависимость, потому что они поднимают уровень дофамина в мозге намного выше, чем он повышается при получении естественных удовольствий, например от интимных отношений или каких-либо благ. 

Но, как оказалось, не только наркотики оказывают такое воздействие на мозг. Определенные продукты, такие как сахар и жир, обладают идентичными свойствами. Вот почему нам так нравятся именно сладкие и жирные продукты. Вот почему мы «заедаем» ими стресс. Пищевая промышленность, зная повышенный спрос на эти компоненты, добавляет их в таких количествах, какие только возможны при наименьших затратах.

Результаты недавнего исследования, опубликованного в «Архивах общей психиатрии», продемонстрировали, что молочно-шоколадный напиток может оказать на мозг такое же влияние, как кокаин! Продукты с высоким содержанием сахара и жира побуждают мозг не только хотеть, но неистово нуждаться в них.
Исследователи из Принстонского университета, а также из Университета штата Флорида обнаружили, что крысы, «напичканные» сахаром, имеют симптом отмены, подобный таковому при употреблении опиума. Когда их лишали сахара, у них наблюдался тремор передних конечностей, дрожь тела, неконтролируемый стук зубами
.

В начале этого года ученые из Орегонского исследовательского института проводили исследования деятельности мозга детей, которые смотрели на фотографии шоколадных напитков, а позже пробовали их. Они обнаружили, что, подобно людям, страдающим от алкогольной и наркотической зависимости, эти дети со временем нуждались в увеличении дозы напитка. Дети, которые регулярно употребляли мороженное, со временем должны были увеличивать потребляемые порции, чтобы получить то же удовлетворение, которое они получали ранее при меньших порциях. Другими словами, с каждым разом нужно съедать все больше, чтобы насладиться и насытиться, как раньше
. А съесть больше – значит получить лишние калории и увеличить массу тела.

Д-р Эрик Браверман отметил: «Лучшим индикатором качества жизни и долголетия является количество жировых запасов человека, причем больше – не значит лучше».
 Сегодня мы уже знаем, что избыточная масса тела – это фактор риска развития диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, рака, болезней костей и суставов и т. д.

У всех есть любимые блюда, которые готовятся на Новый год или День рожденья и от которых нам трудно отказаться. Однако нам следует понимать, что происходит с нашим организмом, когда мы употребляем эти лакомства: мы ощущаем буквально фейерверк удовольствия, поскольку дофамина вырабатывается с лихвой. Если эти блюда появляются на нашем столе несколько раз в год – это еще полбеды, но если мы не мыслим без них нашего повседневного меню – это уже проблема. Ведь эти блюда (или продукты) теперь контролируют наш разум и тело!
Еще один вопрос: почему мы не можем вовремя положить ложку и встать наконец из-за стола? Слышали ли вы о таком веществе, как лептин? Именно он говорит нашему мозгу, что пора заканчивать прием пищи. Лептин – это гормон, продуцируемый жировыми клетками. Он попадает в кровоток и поступает в мозг, а именно в гипоталамус, и информирует его о степени голода.
 У людей с избыточной массой тела развивается нечувствительность головного мозга к воздействию лептина. 
Д-р Майкл Шварц, эндокринолог из Университета штата Вашингтон в Сиэтле, объясняет это так: «Мозг теряет способность отзываться на действие гормонов по мере накопления жира». Проще говоря, чем больше у нас жира, тем больше лептина он выделяет, тем более нечувствительным к нему становится гипоталамус. Повышенный уровень лептина на фоне увеличения массы тела становится «новой нормой»
. По «новой норме», нужно съесть больше, чтобы достичь чувства насыщения, преодолев слабую чувствительность гипоталамуса. А съев больше, мы наберем лишний вес, и организм выработает еще одну «новую норму», и так далее – формируется порочный круг, и человек не может себя контролировать, он всегда голоден, он становится зависимым от еды.

Вот несколько симптомов, указывающих на зависимость от еды:

· вы не думаете ни о чем, кроме пищи;

· вы хотите остановиться, но не можете;

· вы едите тайком или лжете по поводу съеденного;

· вы переедаете;

· у вас есть желание поесть, когда вы не голодны, либо же на фоне каких-то переживаний. 
То есть, если вы, чувствуя одиночество, скуку, стресс, волнение или подавленность, постоянно тянетесь за продуктами с высоким содержанием жира или сахара – это должно насторожить вас. Вы стараетесь доставить себе удовольствие за счет еды и заглушить тем самым возникший конфликт или пустоту внутри. Но ведь проблема этим не решается, более того,  к ней еще присоединяется гормональный дисбаланс в мозге – формируется зависимость от еды, которая приносит удовольствие. Не так ли поступают и наркоманы, которые уходят от реальности, заглушая сознание стимуляцией центров удовольствия с помощью наркотиков? 
Вместе с развитием зависимости увеличивается масса тела (ведь жир и сахар – высококалорийные продукты) и нечувствительность мозга к лептину. Человек начинает употреблять большее количество пищи, смотрит в зеркало и, видя плачевный результат потворства аппетиту, впадает в отчаяние и вновь заедает стресс. И так по кругу, все дальше и дальше от истинного решения проблемы внутренней пустоты и неудовлетворенности.
Выводы
Мозг – это центр управления всем организмом. Именно благодаря мозгу мы являемся разумными существами: мыслим, принимаем решения, делаем выбор. Посредством мозга Бог общается с нами, а мы – с Ним! Помните, что здоровье мозга, а значит и человека в целом (его тела, эмоций и духа), во многом зависит от пищи, которую мы употребляем.

Бог знает, как «отремонтировать» наш расшатанный потворством организм, чтобы он работал максимально эффективно. Привычки не вырабатываются и не исчезают за один день. Будьте мужественны, помните, что Бог обещал Свою помощь всем нуждающимся. Он верен всегда. И Он хочет, чтобы мы были здоровы, сохраняли самоконтроль и самые тесные отношения с Ним! Поэтому мы можем рассчитывать на Его помощь в борьбе с любой зависимостью, в том числе с зависимостью от пищи. 

Единственный верный выбор человека, желающего побороть любую зависимость, – это сотрудничество с Богом. Если вы подчините свои желания Его воле и при каждом искушении будете оставаться верным Ему, а также просить у Него сил, вы сможете стать победителем! 
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