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Cieniutenka jak opfatek
czekoladka mietowa

POMIMO ZMECZENIA OCZY ROZWARLY MI SIE JAK WIEDZ-
minowi po spozytym eliksirze. Przyjalem cztery cukierki
typu kréwka, ktére skutecznie pobudzity wiadze
poznawcze do napisania tego edytorialu, chwilowo zwiek-
szajac koncentracje. Kocham stodycze, a one lubig mnie.

Gdy bylem dzieckiem nie pytano, czy stodzisz, tylko
ile. Jajko niespodzianka? Kolekcja recznie malowanych
figurek juz czeka w domu na dolozenie kolejnej pierddiki.
Stodycze mojego dziecinistwa stanowily iskierki luksusu,
erzace dobrobytu.

Mysle o tym stodyczowym eldorado dzis jako rodzic,
prébujgc ustrzec moje dziecko przed nieszczegdlnie zdro-
wymi przyjemno$ciami, samemu prowadzac podwdjne
gastronomiczne zycie. Z trudem przychodzi odmawianie
komus, skoro sobie ledwo odmawiam. Niemniej widze, jak
bardzo cukier zostat sproblematyzowany. Popularne serie
literatury dzieciecej regularnie mierza sie z koniecznoscia
produkeji odcinka o zdrowej diecie (Pucio wybierajgcy
z zachwytem czysta wode z kranu zamiast soku poma-
raniczowego? To jakas groteska), rodzice za$ z pytaniami:

,Czy juz jadlo czekolade?”.

A przeciez przez wiekszo$¢ historii ludzkosci radzi-
lismy sobie bez cukru. W renesansie jego spozycie wynosito
ok. 1 tyzki rocznie, jeszcze w XIX w. bylo to mniej wiecej

5kgna glowe. Obecnie wynosi prawie 10 razy tyle, a stodki
krysztat stat sie jednym z nieodzownych elementéw diety.
Dzi$ trudno od cukru uciec, nawet go nie spozywajac.
Na $rodku $nieznobialej sali rzezb Walker Art Gallery
w Liverpoolu znajduje sie drewniana statua czarnoskérej
dziewczynki w stroju wojowniczki. Jest opatrzona zna-
czaca tabliczka, informujaca, ze wszystkie klasycystyczne
arcydzieta, ktére zwiedzajacy mogg tu podziwiaé, zostaly
zakupione z fortun pozyskanych krwig ofiar wyzysku na
cukrowych plantacjach. Cukier budowatimperia i zabijat
setki tysiecy ludzi. Wspélczesnie tez usmierca, ale ina-
czej, wyraznie zwiekszajac ryzyko otylosci i chordb z nig
powigzanych.

Wszechobecnosé stodyczy jest sSwiadectwem kultury
nadmiaruito o niej w gruncie rzeczy opowiada niniejszy
numer ,Znaku”. Kiedy$ niedostepne, dzi§ powszechne
i stanowiace trudna do odparcia, ryzykowna pokuse. Jak
mietowa czekoladka w restauracyjnym segmencie Sensu
zycia wedtug Monty Pythona - cienka jak oplatek, lecz
wieniczaca apokaliptyczng scene obzarstwa. W nadmiarze
nie kontemplujemy, lecz pochlaniamy - seriale, wrazenia,
stodkosci. Zapraszam — réwniez siebie - do zastanowienia
nad tym by¢ moze najpopularniejszym natogiem, Zyczac
stodko-gorzkiej lektury. — @
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MICHAEL R. WISNIEWSKI

Gry, ktdre uczg

Zasada, ze najlepiej uczy sie przez zabawe, sprawdza sie zwtaszcza
w przypadku gier cyfrowych. Warto przyjrzec sie, co nam wlasciwie dajg
wycieczki do wirtualnego swiata
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/. zasfona
cukru

Tekst: KRZYSZTOF KORNAS
[lustracje: KAROL BANACH

CukRier jest dyzurnym medialnym chtopcem do
bicia, bo jest prostym, tatwym do Romunikowania
symbolem. W rzeczywistoscijednak to cata
symfonia smakow, aromatow, tekstur i reakcji
biochemicznych sprawia, ze siegamy po kolejnego
chipsa czy po kolejng Rostke czekolady

FILMIE DOKUMENTALNYM [RRESISTIBLE. WHY WE CAN'T STOP
W Eating z 2024 1. Chris van Tulleken, brytyjski lekarz, stawia
prowokacyjna teze. Ponad pot wieku temu w przemysle spozyw-

czym rozpoczeta sie cicha rewolucja. Katalizatorem tych zmian

byla niepozorna i dobrze nam wszystkim znana substancja - cukier. Van
Tulleken zauwaza cos, co umyka w codziennej panice wokét nasilajgcej
sie od lat 70. XX w. ,.epidemii otytosci™ trudno zaktadaé, ze miliardy ludzi
na calym swiecie nagle kolektywnie postanowily gorzej sie odzywiaé. To
nie my stali$my sie stabsi - to zywno$¢ zaczeta bardziej nas zniewalaé.
A to prowadzi do paradoksalnego podwdjnego kryzysu: niedozywienia

i nadmiernej konsumpcji.

Tylko czy winny jest sam cukier? Historie o ,bialej §mierci”, ktdra jest
~gorsza od kokainy”, zdominowaty media. Takie nagtéwki §wietnie sie klikaja,
tatwo je zrozumiec i jeszcze tatwiej sie nimi przestraszy¢. W koficu niemal
kazdy ma w kuchni te bialg substancje i prawie wszyscy czasami ulegamy
pokusie stodyczy. ©)
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Obrazy

Z rezonansu

magnetycznego

ujawnity

fascynujaca
prawde.
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- Kiedy$ demonizowali$my ttuszcz, dzi$ na celowniku jest cukier. Tym-
czasem rzeczywiste problemy rzadko sprowadzajq sie do pojedynczego
sktadnika - méwi Alicja Baska, lekarka i popularyzatorka nauki z Polskiego
Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia.

Musimy siegnaé glebiej. To nie sam wszechobecny biaty krysztat
sprawia, ze nie mozemy przestaé jes¢, lecz cos bardziej wyrafinowanego -
i znacznie trudniejszego do spostrzezenia. Prawdziwe zagrozenie kryje
sie w systematycznej manipulacji naszymi zmystami i fizjologia. Myslimy
o stabej woli wobec slodyczy, lecz faktycznie jeste$my na przegranej pozycji
w starciu z wyrafinowang technologia i kapitalistyczna bezwzglednoscis,.

Historia demonizowania cukru ma swoje korzenie w latach 7o. ubieg-
tego wieku. Brytyjski fizjolog John Yudkin opublikowal wtedy kontrowersyjng
ksiazke Pure, White and Deadly (Czysty, biaty i §mierciono$ny), w ktérej
oskarzyt cukier o spowodowanie epidemii chordb serca. Jego tezy - cho¢ dzi$
zyskuja nowych zwolennikéw jak Robert Lustig, krytykowany w §rodowisku
naukowym za bezpodstawne nazywanie fruktozy ,trucizng” - pozostaja
przedmiotem gorgcej debaty naukowej. Mainstream akademicki jest jednak
znacznie bardziej pow$ciggliwy w swoich ocenach.

Damian Parol, dietetyk, w opublikowanej na swoim popularnonau-
kowym blogu analizie czesto przywolywanych w mediach, przeprowa-
dzonych na szczurach badan poréwnujacych dziatanie cukru i kokainy
zwrdcit uwage na istotny szczegét metodologiczny. W rzeczonych ekspery-
mentach badacze chcieli ustalié, jak czesto szczury beda wybieraé¢ cukier
albo kokaine. Cukier wywotuje wzrost dopaminy juz po dwdch sekundach,
podczas gdy wyrazne efekty dziatania kokainy mozna odczué dopiero po
okolo minucie. Naturalnie preferujemy szybsza gratyfikacje, nie inaczej
jest w przypadku badanych szczuréw. Kluczowy element eksperymentu
polegal na wyréwnaniu czasu do nagrody. Badacze wprowadzili sztuczne
op6Znienie - szczur musiat odczekac okreslony czas po dokonaniu wyboru
miedzy cukrem a kokaing, zanim odczut dziatanie wybranej substancji.
Bez opdznienia 80% szczuréw wybiera cukier. Gdy dodano 30-sekundowe
opdznienie, preferencje rozktadaty sie pét na pét. Po wydtuzeniu czasu
do minuty - prawie dwie trzecie szczuréw wybierato kokaine. Wyraznie
pokazuje to, ze szczury nie tyle ,wolg” cukier od kokainy, co po prostu
wybieraja najszybciej dostepng przyjemno$¢ - niezaleznie od tego, jaka
to substancja. Gdy zréwnano czas oczekiwania na przyjemny bodziec,
kokaina - obiektywnie silniejszy stymulant uktadu nagrody - zgodnie
z przewidywaniami wygrywala. Ten niuans jest niezwykle istotny: to nie
cukier jest ,bardziej uzalezniajacy niz kokaina”, jak glosza sensacyjne
naglowki. To raczej nasza ewolucyjna sktonnos$¢ do natychmiastowej gra-
tyfikacji sprawia, ze w §wiecie pelnym tatwo dostepnych stodyczy trudno
jest nam oprze¢ sie pokusie.

Wspdtczesny przemyst spozywezy doskonale to rozumie i wyjatkowo
gorliwie wykorzystuje. Prawdziwy problem wykracza jednak daleko poza sam
cukier. Podczas gdy my liczymy tyzeczki w kawie czy w herbacie i wnikliwie
studiujemy etykiety w poszukiwaniu ukrytych cukréw, przemyst udoskonala
co$ znacznie bardziej ztozonego: precyzyjnie skalibrowane kombinacje



smakdw, aromatdéw, tekstur i innych sensorycznych doznan, ktdére zwinnie
omijajg wszelkie naturalne mechanizmy sytosci.

Skupianie sie wylacznie na cukrze przestania zatem istote problemu -
systematycznag inzynierie produktéw zaprojektowanych tak, by bylo nam
trudno przestac je jesc.

Biaty koziot ofiarny?

CUKIER NIE ZAWSZE BYL, WROGIEM. PRZEZ WIEKI BYL SYMBOLEM LUKSUSU -
~biatym zlotem”, za ktdre placono krocie. Dzi$ Polak zjada wedtug danych
GUS juz Srednio ok. 45 kg tego ,zlota” rocznie. Eksplozja konsumpcji zbiegta
sie w czasie z rosngca epidemia choréb cywilizacyjnych, czyniac cukier
oczywistym podejrzanym.

Historia dietetycznych koztéw ofiarnych jest jednak dtuzsza. Wlatach 8o.
i9o.xxw. to ttuszcz byl na cenzurowanym. Przemyst spozyweczy zareagowat
btyskawicznie: pétki sklepowe zapetnily sie produktami zachecajacymi ety-
kieta ,0% ttuszczu” w sktadzie. Dzi§ wahadlo wychylito sie w strone cukru,
a niskoweglowodanowe i ketogeniczne diety Swiecg triumfy. Alicja Baska
ostrzega jednak przed kolejnym uproszczeniem:

- Samo koncentrowanie sie na cukrze jest chybione, bo znowu zajmujemy
sie tylko wycinkiem problemu, a nie jego caloscig. Zywnos$¢ wysokoprze-
tworzona to czesto i duzo cukréw prostych, i sporo ttuszczéw nasyconych,
czasami ttuszczow trans, i dodatkowo kolejne niegdysiejsze ,biate ztoto™ s6l.

Kluczowa jest wlasnie zywno$¢ wysokoprzetworzona (ang. ultra-pro-
cessed food). To nie przypadek, ze produkty, ktérych nie mozemy przestac
jesé, rzadko zawierajg sam cukier. Chipsy majg w sktadzie zwykle niewiele
cukru, to gtéwnie sdl i ttuszcz. Pizza jest idealng kombinacjg wszystkich
trzech sktadnikéw. Lody to cukier, ttuszcz i konsystencja, ktéra sprawia, ze
rozplywaja sie w ustach.

Co ciekawe, wlaénie ta ostatnia cecha jest szczegdlnie wazna: tekstura
przyciaga réwnie silnie jak smak. Ashley Gearhardt z Uniwersytetu Michigan,
badajac paralele miedzy Zywnosciag wysokoprzetworzong a uzaleznieniami,
zwraca uwage na czesto przeoczany drobiazg: zywno$¢ tego typu jest celowo
miekka, tatwa do potkniecia. Dlaczego to takie wazne? Mniej sie jg przezuwa,
a przezuwanie wysyta do mézgu sygnaty mechaniczne informujace o ilosci
spozywanego pokarmu, komunikujgce syto$¢. Kiedy jedzenie szybko roztapia
sie wustach, mézg odbiera sygnal, ze jemy mniej niz w rzeczywisto$ci. W ten
spos6b sygnaty z zotgdka nie nadgzaja za tempem jedzenia. Zanim poczujemy
syto$¢, spozywamy znacznie wiecej, niz powinnismy. W potgczeniu z ogromna
gestoscig energetyczna (w malej objetosci produktu udaje sie zmiesci¢ mak-
simum kalorii) tworzy to perfekcyjng putapke metaboliczng. Mechanizmy,
ktdre przez tysigclecia chronily nas przed glodem, teraz dzialajg przeciwko
nam i sprawiaja, ze tatwo przybieramy na wadze.

Spéjrzmy na kanoniczne juz dowody empiryczne. Kevin D. Hall z ame-
rykanskich Narodowych Instytutéw Zdrowia przeprowadzit przetomowy
eksperyment, ktérego wyniki opublikowano w 2019 r. Przez miesigc badani
mieszkali w klinice, w ktérej kazdy ich positek byl kontrolowany. Polowa
otrzymywata diete opartg na zywno$ci minimalnie przetworzonej, ()
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druga potowa - na wysokoprze-
tworzonej. Co istotne, obie diety
mialy identyczng zawartosc biatka,
thuszczu, weglowodandéw i blonnika,
a uczestnicy mogli jesé, ile chcieli.
Wyniki zaskoczyty badaczy. Osoby
na diecie wysokoprzetworzonej zja-
daty srednio o 500 kalorii dziennie
wiecej — mimo ze teoretycznie obie
diety byty réwnie ,zdrowe” pod
wzgledem makrosktadnikéw. To nie
byta kwestia sity woli czy wiedzy. To
produkty same w sobie - ich tek-
stura, kombinacje smakéw - spra-
wialy, ze ludzie jedli wiecej.

Matematyka smaku
W KSIAZCE SALT SUGAR FAT. HOW THE
Food Giants Hooked Us Michael
Moss, amerykanski dziennikarz
ilaureat Nagrody Pulitzera, rekon-
struuje historie powstania legendar-
nego ,punktu blogoéci” (ang. bliss
point). Terminem tym okresla sie
takie iloci cukru, thuszczu czy soli,
ktére sprawiaja, ze konsument znaj-
dzie sie w si6dmym niebie.

W 1972 r. mlody matematyk
i psycholog eksperymentalny
Howard Moskowitz dokonal
odkrycia, ktére raczej na zawsze i na
gorsze dla nas zmienilo przemyst
spozyweczy. Podczas pracy nad opty-
malizacjg smaku za pomocg cukru
zauwazyl pewng prawidlowos¢. Ist-
nieje konkretny punkt nasycenia
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doznaniami zmyslowymi - nie za malo, nie za duzo — w ktérym produkt
smakuje ,,idealnie”. Jego wspélpracownik Joseph Balintfy nazwat to zjawisko
wiasnie ,punktem btogosci”.

Historia zaczela sie wzglednie niewinnie. Amerykanska armia miata
problem: Zolnierze w terenie nie dojadali swoich racji Zzywno$ciowych
i tracili na wadze. Wojskowe positki tworzono gtéwnie z mysla o tym,
zeby mialy trzy lata przydatnosci i wytrzymaty ekstremalne temperatury.
Rezultat? Jedzenie, ktdore szybko sie zolnierzom nudzito. Moskowitz otrzymat
zadanie: sprawié, by zoinierze chcieli jes¢ wiecej. Zwrdcit uwage na fascy-
nujacy paradoks. Intensywne smaki poczatkowo zachwycaja, ale szybko
prowadza do znudzenia - zjawisko to nazywa sie ,sytoScig sensorycznie
specyficzng”. Z kolei mdte jedzenie, jak biaty chleb, nigdy specjalnie nie
cieszy, ale tez sie nie nudzi. Nalezato wiec zidentyfikowa¢ punkt gdzie$
pomiedzy - wystarczajgco intensywny, by kusié¢, lecz nie tak mocny, by
szybko znudzié.

Przemyst spozyweczy natychmiast dostrzegt potencjat tej strategii. Jesli
wojsko moze jg wykorzystaé, by zoinierze jedli wiecej na misjach, to przemyst
spozywczy moze sprawié¢, by konsumenci jedli wiecej w domach. Moskowitz
zostal konsultantem najwiekszych koncernéw spozywezych. Precyzja jego
metod byla chirurgiczna: dziesigtki wariantéw produktu, niekonczace sie
testy smakowe, modele matematyczne przewidujace ludzkie upodobania.

Michael Moss opisuje, jak Moskowitz zrewolucjonizowal calg branze.
Nie chodzilo juz o to, by produkt jedynie dobrze smakowal. Chodzito o zna-
lezienie kombinacji sktadnikéw, ktéra sprawia, ze mézg domaga sie wiecej.
I wiecej. Dla soséw do spaghetti Prego Moskowitz stworzyt 45 wariantéw,
manipulujgc poziomem stodyczy, kwasowosci i tekstury. Sprzedaz wzrosta
o setki milionéw dolaréw.

Punkt btogosci to jednak tylko wierzchotek géry lodowej. Wspédtczesne
laboratoria badajg juz nie tylko smak, ale tez kazdy aspekt doswiadczenia
jedzenia.

Co makiawelicznie ciekawe, firmy spozywcze wykorzystaty koncept
punktu blogosci takze w swojej obronie. Kiedy pojawity sie oskarzenia
o zasypywanie sklepdw ,uzalezniajacq’ zywnoscia, przemystowi apologeci
odpowiadali, ze punkt blogosci to naturalne zjawisko, i podkreslali opér
wobec rzekomo purytanskich atakéw na ludzi, ktérzy ,czerpia przyjemnosé
z jedzenia i nikogo przy tym nie krzywdza’”.



Kiedy przed kilkoma dekadami palenie papierosow zaczeto
powoli traci¢ swoj czar, giganci tytoniowi rozgladali sie za

nowymi zrodtami zysku.

Tyle ze miedzy truskawkg dojrzewajaca w storicu (cho¢by z pomoca
pomystowosci hodoweéw roslin) a batonikiem zaprojektowanym w laborato-
rium zieje przepasc. Pierwsza jest ograniczona swojg biologig. Drugi - tylko
wyobraznig inzynieréw smaku i budzetem na badania.

Kapitulacja w obliczu stodyczy

Z BIEGIEM LAT SUBIEKTYWNE OCENY SMAKU NA PODSTAWIE GRUP FOKUSO-
wych czy kwestionariuszy staty sie dla naukowcdéw z branzy zywnos$ciowej
niewystarczajace. Gdy w latach 9o. XX w. do laboratoriéw Unilevera trafit
neurobiolog Francis McGlone, branza spozywcza wkroczyla w nowa epoke.
McGlone wprowadzit co$, co dwczesnie mogto wydawac sie jeszcze fanta-
styka naukows — skanowanie mézgéw konsumentéw podczas jedzenia. ,Nie
jeste§my $wiadomi, dlaczego co$ lubimy - argumentowat w wypowiedzi

w dokumencie Irresistible. — Lepiej zajrze¢ bezposrednio do mézgu”™.
Obrazy z rezonansu magnetycznego ujawnily fascynujgcg prawde. Gdy
na jezyku rozptywaly sie lody, w mézgu rozbtyskiwaty obszary ukladu
nagrody - te same, ktore aktywuja sie m.in. pod wptywem narkotykéw. Do
tego dodajmy wspomniang juz kwestie tekstury, a ta wiedza stata sie bronig
masowego taknienia. Skoro wiadomo, ktére kombinacje cech sensorycznych
najbardziej pobudzajg uktad nagrody, mozna projektowaé produkty o niemal
Lharkotycznym” dziataniu - maksymalizujac ,haj” przy kazdym kesie. Nalezgca
do Unilevera marka lodéw Streets wykorzystata te dane nawet do stworzenia
marketingowego hasta: ,Lody daja szczescie”. Nie ktamali. Tyle Ze to szczescie
jest starannie zaprojektowang wlaboratorium krétkoterminowg iluzja. Iluzja,

za ktéra dlugoterminowo trzeba stono, a nie stodko, zaptacié.

Manipulacja siega jeszcze glebiej. Pamietacie punkt blogoséci? Barry
Smith, konsultant przemystu spozywczego, specjalizuje sie w projektowaniu
~do$wiadczen multisensorycznych” w filmie Irresistible zwraca uwage na
dobrze nam znane i tylko pozornie ,zwykle” dZwieki. Szelest paczki chipsow?
Starannie dobrany, by kojarzy¢ sie ze §wiezo$cig. Trzask lamanej czekolady?
Wzmacnia wrazenie jako$ci. Charakterystyczny dZwiek otwierania puszki czy
butelki? To tez element brandingu dzwiekowego, starannie zaprojektowany,
by by¢ rozpoznawalnym i przyjemnym. Kazda cecha produktu jest przed-
miotem badan na duzych grupach konsumentéw i jest optymalizowana dla
maksymalnego efektu. Nieustanne poszukiwanie synergii miedzy kluczowymi
aspektami produktéw ma jeden niezmienny cel: konsumenci majg ich pra-

gna¢ tak bardzo, jak to tylko mozliwe,
awewnetrzne hamulce przejadania
sie maja zosta¢ wylaczone.

To nie antykapitalistyczna para-
noja - to nauka. Badania Charlesa
Spence’a z Uniwersytetu Oksfordz-
kiego pokazuja, ze glosniejsze chru-
panie sprawia, iz chipsy wydaja sie
bardziej Swieze, a czerwone opa-
kowanie sugeruje wiekszg stodycz
tego samego napoju niz opakowanie
zielone. Z kolei badania zespotu
pod wodza Mary K. Ngo, réwniez
z Oksfordu, wykazaly, ze zaokra-
glone ksztalty kojarzg sie ze stodkim
smakiem, a ostre - zkwasnym. Prze-
myst nie pozostawia nic przypadkowi.

Ironig jest, ze ta sama nauka,
ktéra pomaga nam zrozumie¢ uza-
leznienia i leczyé choroby mézgu,
stuzy tez do projektowania coraz
trudniejszych do odparcia niezdro-
wych pokus. Neuronauka stata sie
mieczem obosiecznym - chroni
iranijednoczesnie, zaleznie od tego,
kto dzierzy rekojesé.

Czy od zywnosci mozna si¢
uzaleznic?

PIERWSZE SYSTEMATYCZNE BADANIA
tego zjawiska rozpoczely sie
w 2009 r., gdy wspomniana juz
Ashley Gearhardt opracowatla Yale
Food Addiction Scale (YFAS, czyli
.yale'owska skale uzaleznienia od
zywno$ci”). To przelomowe

SIERPIEN 2025 | ZNAK



