Hrana kao ovisnost

U zadnje vrijeme teorija i pravila o prehrani ima toliko da se mnogi ljudi, obeshrabreni, vraéaju
uobi¢ajenom, nesvjesnom i neprirodnom nacinu prehrane. Kao i u svakom drugom podrudju, i u
hrani nastojim izbjegavati previSe sitniCava pravila i slijediti neke jednostavne i opéenite principe
koji mi se €ine logi¢nima. Jedan od klju¢nih Sto se tiCe prehrane, jest da je mudro hraniti se Sto
prirodnijom, svjezijom i $to manje na bilo koji nacin preradenom hranom. Vecina ljudi to ne
smatra posebno vaznim i ne Zeli se odredi uzitka u hrani na koju su navikli. No €injenica je da
su krvoZilne bolesti — rezultat nepravilne prehrane - na prvom mjestu uzroka smrti u zapadnim
drustvima, a vecina ljudi, uklju¢ujuci ¢ak i djecu, prilicno rano pocinje patiti i od brojnih drugih
degenerativnih procesa. Tu je na prvom mjestu opcCe rasprostranjeni i opée omrazeni celulit, ali
osim toga poznajem i zna€ajan broj mladih ljudi (€ak i studenata), koji pate od raznih kroni¢nih
bolesti i patoloskih procesa u tijelu, ¢ak i ako su vitki i ne jedu previse.

Mi smo ovisniCka civilizacija. Koristimo sve moguce nacine i aktivnosti radi odvracanja paznje
od svojih stvarnih osjecéaja i potreba. Kao ovisnost moZze posluziti sve §to nam privre-meno
moze skrenuti paznju s nas samih: od uobicajenih svakodnevnih aktivnosti do teskih
psihoaktivnih droga. Hrana je jedna od najrasirenijih, ali i najsuptilnijih ovisnosti: u pravilu smo
vrlo malo svjesni ne samo ucinaka nekvalitetne hrane, nego i samog ovisni¢kog pona$anja.

Razlog tome je $to se hrana od malena povezuje s ljubavlju i emocionalnom ugodom. Za
dojencad to su neki od najugodnijih trenutaka, povezani s blisko$¢u i milovanjem, a za malo
stariju djecu koja se pocinju suoCavati sa svim frustracijama, zabranama i drustvenim ispiranjem
mozga, podsjetnik na tu ugodu je vrlo ¢esto olakSanje. Hranu koju nam roditelji daju u najranijoj
dobi na vrlo dubokoj razini dozivlja-vamo kao nesto $to ima emocionalnu vrijednost, i to je Cini
psiholoski priviaénom.

Kako vecina roditelja ima samo vrlo povr$ne ideje o prehrani, a i na njih se ne obazire previse,
Cesto je prva hrana koju djeca okuse nakon majcinog mlijeka potpuno neprirodna, industrijska
hrana puna Sec€era i kemikalija (koja se unato¢ tome reklamira kao zdrava). Usprkos savrseno
neprirodnom i kemijskom mirisu i okusu npr. Cokolina i sliénih preparata, mnogi roditelji time
bez razmisljanja hrane djecu, stvara-juci time zacetke ovisnosti. Kako dijete raste, sve mu se
vide i viSe nude slatkisi puni kemi-kalija kao izraz ljubavi, nagrada ili sredstvo za odvraéanje
paznje. Kao odrasle osobe, nastavljamo koristiti hranu u iste te svrhe, sa samima sobom i
vlastitom djecom. Vecina ljudi mnogo se vise brine za CistoCu i pravilan rad svog automobila
nego vlastitog tijela.
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Seéer ima molekularnu strukturu sliénu alkoholu i stvara emocionalnu i kemijsku ovisnost. H. i
M. Diamond ('Fit for Life') navode: 'Kad bi se samo polovica onoga $to je poznato o Seceru
znalo o bilo kojoj drugoj tvari koja se koristi kao prehrambeni aditiv, ta bi tvar bila smjesta
zabranjena za ljudsku prehranu'. Seéer (i druge rafinirane tvari) lisava tijelo vitamina B, kalcija i
drugih minerala, te naglo povecava proizvodnju kiseline i inzulina. Kad u tijelu dode do
nakupljanja kiseline, tijelo zadrzava vodu kako bi je neutraliziralo, Sto je jedan od razloga
nastanka celulita.

Znanstvena istrazivanja pokazala su da djeca nakon konzumiranja Secera i druge brze hrane
pokazuju povecCanu agresivnost, razdrazljivost i hiperaktivnost. U ¢lanku nedavno objavljenom u
Vjesniku, navedeno je da, nakon §to je britanska vlada odobrila povecanje izdataka za zdraviju
prehranu djece u Skolama (prelazak s brze hrane na domacu kuhinju), ucitelji javljaju o laksem
radu i boljoj koncentra-ciji djece.

Osim kemijske ovisnosti, industrijska hrana izaziva i emocionalnu. Ugodnim okusom i
poticanjem proizvodnje endorfina, odredena hrana od malena se pocinje povezivati s
emocionalnom ugodom i ublazavanjem stresa. Mnogima je poznata Zudnja za slatkim ili nekom
drugom vrstom hrane kad su pod stresom, ili jednostavno radi emocionalne ugode. Mnogi ljudi
¢ak smatraju da je ta Zudnja nesto zdravo i prirodno. Kod blazih razina ovisnosti, umjereno
konzumi-ranje hrane za kojom se zudi dovoljno je da se postigne Zeljeni ucCinak. Kod jacih
emocija i veée emocionalne praznine, osoba ¢e biti svjesna da ni velike koli¢ine hrane ni
izdaleka ne zadovolja-vaju stvarne emocio-nalne potrebe, nego ih samo otupljuju. No zbog
razli€itih razloga, najée$ée se ponasamo kao da smo prelijeni da istrazimo te emocije.

Na taj nacin ne samo $to sve vise i viSe pretrpavamo tijelo toksinima i drugim kumula-tivnim
u€incima nekvalitetne prehrane, nego propustamo mogucnost iscjeljivanja emocija i otkrivanja
vlastite sposobnosti da na spontan i prirodan nacin stvaramo osje¢aj emocionalnog uzitka
unutar sebe.

Cak i ako se kroz suzdrzavanije rije$imo kemijske ovisnosti, ono $to ¢e nas vrlo brzo potaknuti
na vracanje takvoj hrani ili na prijelaz na neku drugu ovisnost, emocionalne su potrebe koje
nismo naucili zadovoljavati na zdrav nacin. lluzija je nadati se da se emocionalnih ovisnosti
mozemo rijesiti samom upotrebom volje. Emocije su energija koja se ne moze rijesiti
potiskivanjem i odbacivanjem, a posebno ne emocije koje su toliko jake da nas poti¢u na
stvaranje ovisnosti. To u pravilu nisu samo emocije same po sebi, nego cijeli dijelovi naseg
bica. Njih ne mozemo iscijeliti ignoriranjem, potiskivanjem ili cekanjem da se to nekim cudom
rijeSi samo od sebe. Razlozi zbog kojih smo ih potisnuli su izvorno bili jaki, ali isto je tako jaka
teznja tih dijelova nas da dopru do svijesti i ispune svoje potrebe. Sto vise ih potiskujemo, to su
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viSe oni prisiljeni ojacati i uloziti jo$ viSe energije u svoje poruke. To je razlog $to vecéina dijeta ili
drugih oblika odvikavanja od ovisnosti zavrSava vraéanjem na staro ili prelaskom na neku drugu
ovisnost.

Vecina ljudi tretira vlastito tijelo kao vreéu za smece, izgubivsi prirodne instinkte za
prepoznavanje Sto nasa tijela istinski Zele i kad se zaustaviti. Trpamo hranu u sebe vodeni
navikom, emocionalnim Zudnjama ili racionalnim uvjerenjima — svime osim sluSanjem poruka
naseg tijela. Zatim se Cudimo odakle celulit i zadto ga se ne uspijevamo rijesiti, a degenerativhe
bolesti smatramo slu€ajem ili normalnim procesima.

Vecina ljudi spremna je plac¢ati za farmaceutske preparate koji obecavaju viSu razinu energije i
vitalnosti — istovremeno si svakodnevno oduzimajuéi tu energiju nezdravom hranom i na¢inom
Zivota. Zasto placéati za energiju stvorenu umjetnim putem, ako kroz zdravu prehranu mozemo
postici brojne dobrobiti — fiziCku vitalnost, ve¢u emocionalnu ravnotezu (premda je pretjerano
vjerovati da zdrava prehrana sama po sebi rjeSava i emocionalne probleme!), ugodan osjeéa;j
svog tijela, povecanu senzitivnost i sposobnost provodenja energije — i pritom jos ustedjeti?

Mnogi ljudi vjeruju da je zdrava prehrana skupa ili nedovoljno ukusna. To je komercijalno
stvorena iluzija. Industrija je prepoznala rastuéu teznju da se pazi na prehranu, te nastoji uvijeriti
ljude da su im brojni skupi proizvodi potrebni kako bi mogli kvalitetno i ukusno jesti. Mnogi
preparati koji se reklamiraju kao zdrava prehrana takoder su prosli kroz gomilu industrij-skih
procesa i liseni su energije i vitalnosti - a i okusa. Druga skupina skupih preparata su
nadomijesci te neke vrste zacina i pojaci-vaca okusa — koji po mom misljenju daju hrani
neprirodan, pretjerano zacinjen okus gr€evito se trudeci da imitiraju hranu koju uopée nije
potrebno imitirati.

Osobno smatram da je normalno da uzivamo u blagim, suptilnim, ali bogatim okusima prirodne
hrane, no mnogi ljudi nemaju dovoljno prilike uopCe razviti takav osjecaj okusa. Sve zivotinje
najviSe uzivaju u onoj hrani koja je za njih najprirodnija, i to u njezinom izvornom obliku.
Vjerujem da i Covjeku fizioloSki najviSe odgovara ona vrsta hrane koju moze jesti —i to s uzitkom
— u njezinu prirodnom obliku, bez prerade i dodataka koji izmjenjuju okus (ukljuCujuéi ¢ak i
kuhanje i sol). To je u prvom redu voce, orasasto voée i neke vrste povréa. Naravno da se ne
moze ocekivati da éemo u naSem drustvu zivjeti samo od toga, ali mudro je barem pokus$ati na
tome bazirati svoju prehranu. To je otezano Cinjenicom da smo navikli na odredene okuse i
odredene vrste hrane, i emocionalno smo vezani za njih, te da od zdrave hrane ne dobivamo
kemijski izazvano emocio-nalno olaksanje koje Cesto trazimo u hrani.
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Poznajem osobu koja je istinski hedonist, uziva u hrani i ne Zeli se ni€ega odricati niti se
forsirati. No kad je, radi eksperimenta, pokusala neko vrijeme jesti uglavnom svjezu i laganu
hranu, ubrzo je primijetila kako joj se osjeéaj za okus mijenja i kako je sve manje priviaci
nekvalitetna i teSka hrana. Niti u jednom trenutku nije se pokusSala forsirati niti je imala osjecaj
da to ¢ini. No vazno je napomenuti da usprokos hedonizmu ona nije bila ovisna o hrani;
ovisnost moze ovaj proces usporiti i otezati.

Drustveni obicaji i oCekivanja otezavaju izbjegavanje nekvalitetne hrane, kao i reklame koje
nastoje pojacati emocionalnu zelju za odredenim proizvodima, ili uvjeriti ljude da su im oni
potrebni. Kad razmislite o tome $to i u kojoj koli€ini nas uvjeravaju da je Covjeku potrebno, i to
po moguénosti svaki dan, mozete se naéi zbunjeni oko toga kako prezivljavaju zivotinje ili kako
je CovjecCanstvo uopce prezivjelo svoju proslost — da ne spominjemo da su i Zivotinje i tzv.
primitivni ljudi daleko zdraviji i puniji energije nego prosjecan pripadnik nade civilizacije. (Sli¢no
je i s hrpom preparata za kozZu, kosu itd. za koje ¢emo platiti gomilu novaca da ometaju prirodne
tjelesne funkcije.)

Premda ne ¢itam Cesto novine, prilicno ¢esto u njima pronalazim ¢lanke o istrazivanjima koja
govore o pozitivnim u€incima odredenih vrsta hrane koje se sve viSe i viSe smatraju Stetnima,
npr. kava, ¢okolada, alkohol i sl. Vjerujem da su ta istrazivanja plaéena od prozvodaca doti¢ne
hrane, 8to se u nekim istrazivanjima niti ne negira. (Pomislite koliko ¢e veca biti motivacija da
rezultati budu u korist onoga tko pla¢a!) Rezultati tih istrazivanja idu od obec¢anja
(konzumi--ranje te i te hrane §titi od ... naj¢esc¢e raka i bolesti krvozilnog sustava (primijetite da
se ide na bolesti koje su najCes¢i uzrok smrti, a istovremeno najvise uzrokovane pogreSnom
prehranom), uzro-kuje porast imuniteta, pad kolesterola...) pa do direktnog i ozbiljnog
zastraSivanja (8to je ipak ¢eSce u reklamama).

U svim tim istrazivanjima jedno je zajed-ni¢ko: gotovo nigdje neée se spominjati svi dobro
poznati negativni u€inci dotiCne hrane, ili nacini na koji se isti preventivni uinak moze postici
nekim kvalitetnijim vrstama hrane. Ako se to spomene, radi privida objektivnosti, to je vrlo
usputno i lako za previdjeti.

Sto se Zivotinjskih proizvoda tige, industrija tih proizvoda pretvorila ih je u nesto $to je sumnjivo
bez obzira na to $to mislili o Covjekovoj fizioloskoj prilagodenosti na tu hranu. Prehrani
industrijski uzgojenih Zivotinja dodaju se gomile hormona (obi¢no estrogena, radi poticanja
stvaranja masti), antibiotika, lijekova za smirenje i drugih, od kojih se dio akumulira u mesu, a
dio prelazi u mlijeko, odnosno jaja. Istovremeno, u Zivotinjskim proizvodima nakupljaju se sve
kemikalije iz biljne hrane koju Zivotinja jede: pesticidi, herbicidi i sl. Postoje misljenja da 90 %,
pa i vise, poljoprivrednih otrova unosimo u organizam putem hrane zivotinjskog porijekla. Ne
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vjerujem da su sve razne epidemije opasnih bolesti industrijski uzgajanih zivotinja u zadnje
vrijeme slu€ajne. Kao i kod industrijski uzgojenih biljaka, to se dogada kad je organizam
oslabljen dugotrajnim neprirodnim zivotnim uvjetima i neprirodnom hranom.

(Citat: 'Naravno, vjerojatno ¢e pobiti mnogo ljudi, ali oni bi ionako od neceg drugog umrli.'
Othal Brand, ¢lan uprave Texasa za upotrebu pesticida)

To su samo neke od brojnih masovno konzumiranih vrsta hrane za koju nemamo pojma $Sto sve
sadrzi. Poznajem majke koje ¢e radije kupiti djetetu Coca-colu nego mu ponuditi 'obi¢nu’ vodu.
Coca-cola, medutim, sadrzi vrlo nagrizajucu kiselinu koja se maskira visokim udjelom Secera —
ali mnogi kazu da je i dalje dobra za CiSéenje WC-Skoljke, mrlja od rde i masti, pa ¢ak i
kamion-skih motora. (Nisam jo$ pokus$ala, ali imam u planu.) Kofein u Coca-coli stvara djecu
ovisnom... §to sasvim odgovara njenim proizvodacima. Sli¢no vrijedi i za mnoge druge vrste
industrijske hrane.

Ono $to je mozda najvaznije zapamtiti o prehrani, jest da vas neée upropastiti povremeni
nezdravi obrok — ali imajte u vidu postupne i dugotrajne posljedice hrane koju redovito uzimate.
Razmislite o tome kako bi vase tijelo izgledalo i osjecalo se za 15 — 20 godina kad bi jel
prirodnu, svjezu hranu punu energije, a kako ako bi se nastavili hraniti na uobi¢ajeni drustveno
prihvaéen nadin. Sto se ti¢e ove druge varijante, ne morate razmisljati — jednostavno pogledajte
oko sebe kako izgledaju i osje€aju se prosjecni ljudi 15 — 20 godina stariji od vas. Morate li to
prihvatiti kao budué-nost koju ne mozete izbjeci? Ne vjerujem.

Nepusacdima je poznat osje€aj gadenja prema dimu cigarete i prema samoj pomisli da netko
moze nesto takvo unositi u svoje tijelo. No vecina nepusaca €ini gotovo istu stvar unosedéi u
svoje tijelo gomilu industrijske hrane potpuno neprilagodene ljudskom organizmu. Emocionalni i
fizioloski u€inci ovisnosti o hrani nesto su manje ociti, pogotovo kratkoro¢no, te ih je teze
primijetiti i priznati, ali i kod ljudi koji su upoznati s Cinjenicama spontano se aktivira obrambeni
mehanizam njihovog negiranja i umanjivanja u trenucima ovisni¢kog ponasanja. To je
meha-nizam svojstven svakom obliku ovisnosti: zavaravanje samih sebe da to $to €inimo nije
toliko Stetno, da imamo kontrolu, te da nam ne moze $tetiti nesto u ¢emu uzivamo i za ¢im
osje¢amo potrebu.

Ipak, ako uspijemo nekoliko mjeseci ili godina izbjegavati nekvalitetnu hranu, posebno
industrijski proizvedenu, primijetit ¢emo kako nam ona postaje sve odbojnija i kako postajemo
sve svjesniji da bi pojesti npr. Cokoladu izazvalo emocionalni osje¢aj kao da jedemo plastiku.
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Isto tako ¢emo biti mnogo svjesniji toksi¢nih utjecaja takve hrane na Cisto tijelo ako je pojedemo
u vecim koli¢inama: osjeéaja kiselosti, tezine, mutnog osjecaja zagadenosti tijela i potrebe da se
ono procisti nakon njenog konzumiranja. Tijelo koje je naviklo na nekvalitetnu hranu punu
toksina gubi sposobnost osje¢anja tog upozoravajuéeg osjeéaja.

Ishrana preradenom i nekvalitetnom hranom siromasnom vitaminima, mineralima i enzimima
vodi neishranjenosti i 'gladovanju' tijela za hranjivim tvarima ¢ak i kad se koli¢inski jede obilno.
To izaziva kontinuiranu potrebu za hranom, ¢e8¢im i obilnijim obrocima, bez da se tijelo ikad
osjeti stvarno nahranjeno u zdravom smislu. Dijete i brojanje kalorija smanjuju koli€inu hrane, ali
cesto ne povedavaju narocito njezinu kvalitetu. Tada se tijelo jo$ brze izglad-njuje i osoba ubrzo
odustaje i vraéa se na staro. Kao i kod mnogih drugih podrucja zivota, klju€ nije u koli€ini, nego
u kvaliteti. Mnogi ljudi koji se hrane lagano, ali kvalitetno, otkrivaju da im je koliCinski potrebno
¢ak manje hrane nego prije.

Vecina duhovnih pristupa nagladava kvalitetnu ishranu i kretanje, odnosno cjelokupno fizicko
zdravlje, kao preduvjet sposobnosti percipiranja i provodenja snaznije i finije energije, sto
takoder nije za zanemariti.

U zadnje vrijeme poceo se koristiti izraz 'ortoreksija’ za oznacavanje pretjerane opsjednutosti
zdravom ishranom, koja dovodi do nedostatka hranjivih tvari iz namirnica koje se odbacuju. To
je termin podloZzan manipulaciji u smislu da ga svatko moze iskoristiti kako bi pomocu
znanstvenog nacina izrazavanja etiketi-rao nekoga s drugacijim stavovima. No s druge strane,
postoje ljudi koji stvarno ograniavaju svoju prehranu na samo nekoliko namirnica, ili iz potpuno
teoretskih razloga izbjegavaju svu svjezu, termicki neobradenu hranu (Sto mi se ne Cini
razumnim ako uzmemo u obzir da se enzimi, koji su medu najvaznijim sastojcima hrane,
uniStavaju na temperaturi ve¢ od oko 60 °C).

Premda je iznimno vazno suprotstaviti se nekontroliranom i ovisnickom trpanju u sebe svega
§to nam se ponudi, niti u tom podrucju ne preporu¢ujem previse stroga, racionalna pravila.
Nasem racionalnom shvacanju i znanstvenim postupcima dostupan je samo ogranicen vid
informacija (a i one u pravilu neprestano proturjeCe jedne drugima). Stephan von Stepski —
Doliwa ('Teorija i tehnika analiticke terapije tijela'’), navodi da osim ovisnosti 0 hrani mozemo
razviti i ovisnost o strogim pravilima prehrane, u smislu da i najmanje odstupanje izaziva strah i
krivnju, pa i razliite psihicke i fizicke simptome koje osoba tumaci kao potvrdu svojih uvjerenja.
U osnovi tog problema je potreba za kontrolom — nastojanje da se putem hrane kontroliraju i
drugi aspekti Zivota (Sto je i podloga anoreksije). Na taj naCin osoba nastoji stvoriti privid
samostal-nosti i samokontrole izvanjskim ponadanjem, umjesto da se otvori svojim emocijama i
u svojim odnosima.
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Hrana je jedno od Cestih sredstava igara kontrole i moc¢i: od nametljivog nudenja u raznim
drustvenim situacijama do jednog od najzescih kroninih konflikata izmedu djece i roditelja.
Golema vedéina roditelja ni izdaleka ne postuje dje¢je mudre tjelesne instinkte. Djeca prirodno ne
jedu puno, vec¢inom ¢e jesti malo, ali ¢eSc¢e; a ako vec nisu navikla i postala ovisna o slatkiSima,
modi Ce slusati i svoje unutarnje porive o vrsti hrane koja je tijelu u tom trenutku potrebna. No,
¢ak i inaCe razumni roditelji Cesto se bore protiv toga na potpuno iracionalan, ali nasilan nacin,
koristeci nevazne i nelogic¢ne izlike kao $to je 'hrana se ne smije bacati'. To je jedan od
najuobicajenijih primjera nesvjesnog i iracionalnog preuzimanja odgojnih postupaka i ponasanja
vlastitih roditelja. Oni se tako prenose s generacije u generaciju, pretvarajuci hranu u nesto sto
mnogi ljudi ne dozivljavaju kao podrsku i doprinos kvaliteti Zzivota, nego kao zivotni problem.

Slijediti tuda uvjerenja i tuda pravila prehrane uzaludno je, sto je poznato svakome tko je to ikad
pokuSavao. No ako nau€imo pazljivo sluSati vlastito tijelo iz trenutka u trenutak, pocet éemo
prepoznavati njegove suptilne potrebe i primijetit Cemo koliko nam energije i osjecaja ugode
izaziva njihovo ispunjavanje, za razliku od prisilnog i kontroliranog rasporeda hranjenja i
vjezbanja. Pritom je vazno napomenuti da je bitno nauciti razliku izmedu zdravih, fiziCkih
potreba tijela i nezdravih, ovisniCkih emocionalnih potreba. Velika vecina ljudi koja odlu¢i slijediti
poruke svojeqg tijela koristi tu ideju kao izliku da zapravo slijedi one ovisnicke potrebe. Razliku
izmedu te dvije vrste poriva nije lako opisati — to su suptilni tjelesni osjecaji — ali upornoséu i
vjezbom ona se moze nauciti.

Taj proces vjerojatno ¢ée pokrenuti i izlaZzenje emocija na povrsinu — emocija koje smo
pokuSavali potisnuti hranom, kao i emocionalnih potreba koje smo kroz hranu pokusavali
ispuniti. Da bi se postiglo potpuno rjeSenje problema, a ne samo kontroliranje posljedica,
vjerojatno ée biti potreban dublji i obuhvatniji rad na emocijama. No nagrada je visoka — lijepo i
zdravo tijelo, ali i iznimno povecanje emocionalnog zadovoljstva i kvalitete Zivota.
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