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Warszawa, 15 kwietnia 2020

Kuchnia w dobie kwarantanny. Dlaczego Polacy kupuja
makaron i ser zofty?

Informacja prasowa

e W sytuacji duzego stresu chetniej siegamy po niezdrowe produkty o potencjalnie
uzalezniajgcym charakterze, np. stodycze czy fast food

e Nawyki zywieniowe wypracowane podczas kilkutygodniowej samoizolacji mogg z nami
zostac¢ na dtuzej

Wysoko przetworzone produkty z duzj iloscig konserwantéw, produkty maczne o dtugim terminie
waznosci, stodycze - to, co dzis Iaduje w sklepowym koszyku w dobie spotecznej kwarantanny, moze
okazaé sie obarczone zdrowotnymi konsekwencjami. — Blisko 95 proc. naszych nawykéw jest
automatycznych — ttumaczy Mikotaj Choroszynski, psychodietetyk. — Jesli od kilku tygodni siedzimy
w domu, jest pewne, ze czes¢ z nich wejdzie nam w krew. Tylko od nas zalezy, czy bedq to nawyki
prozdrowotne.

Zagrozenie zakazeniem wirusem COVID-19 i towarzyszace obecnej sytuacji regulacje prawne
radykalnie zmienity styl zycia wiekszosci Polakdw, znajdujac odbicie rowniez w ich decyzjach
zakupowych. Klienci chetniej siegajg po produkty wysoko przetworzone i o duzej zawartosci
konserwantow. — Zamiast piersi drobiowej w koszyku lgdujg paréwki, zamiast twarogu — paczkowany
ser Zotty czy stodzony jogurt owocowy, zamiast petnoziarnistej kaszy — makaron pszenny czy foliowany
chleb o duzej zawartosci soli — wylicza Choroszynski. Ekspert zwraca réwniez uwage na produkty, po
ktdre siega sie w celu modelowania samopoczucia. Stres, spadek nastroju czy pogtebienie stanéw
depresyjnych, czyli skutki uboczne obecnej sytuacji, wyraznie sprzyjajg temu, aby na stoty czesciej
trafiaty potrawy zbiorczo okreslane jako comfort food. To jedzenie, ktdre ma dawac przyjemnosc
i poprawiaé¢ humor. Do tej grupy zaliczymy m.in.: stodycze, chipsy, pizze, ser z6tty, burgery, majonez,
bekon czy makarony z sosami. Wspdlnym mianownikiem tych produktow najczesciej jest wysoki
stopiel przetworzenia czy potgczenie cukru, ttuszczu oraz soli — stymulujgce dla mdzgu i, zgodnie
z zatozeniem, przynoszace chwilowe ukojenie.

— Polgczenie cukrow, ttuszczy i soli powoduje niezwyktq kaskade reakcji chemicznych w mézgu.
Wyzwala dopamine i serotonine, co przektada sie na odczuwanie przyjemnosci. W produktach
nabiatowych, np. w serze zottym, znajdziemy m.in. kazomorfiny, czyli substancje o podobnym
dziataniu na uktad nerwowy co heroina czy morfina. Mleko krowie zawiera je naturalnie, aby
zacheci¢ cielaka do picia. W serze z6ttym bedg one kilkukrotnie mocniej zageszczone. To m.in.
dlatego jest nieodtgcznym elementem produktéow typu fast food — tlumaczy Mikotaj

Choroszynski.
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Rownie niebezpieczne i uzalezniajgce sg stodycze. Podczas gdy ilos¢ spozywanego cukru powinna
oscylowac w granicach 10 proc. dziennej kalorycznosci diety, spozywamy go kilkukrotnie wiecej, nie
zawsze dzieki produktom kojarzonym ze smakiem stodkim. Cukier znajdziemy nie tylko w stodyczach,
stodkich napojach czy jogurtach owocowych, ale tez m.in. w przetworach miesnych, produktach
instant, gotowych sosach, ketchupie, musztardzie czy kukurydzianych ptatkach sniadaniowych. Cukry
proste nie zawierajg kluczowego dla organizmu btonnika, ktéry zapewnia prawidtowg prace jelit, ale
tez mdzgu i innych narzaddw. Szczegdlnie niebezpieczna jest fruktoza, ktéra szybko przenika przez
bariere jelitowa, omijajgc szlak insulinowy i bezposrednio uderzajg w watrobe, powodujac jej
sttuszczenie. To nieuchronna droga do zespotu metabolicznego, bezposrednio wptywajacego na
dtugosc i jakos¢ zycia. W historycznych juz badaniach zwierzeta czesciej wybieraty wode z dodatkiem
syropu glukozowo-fruktozowego niz te z kokaing czy amfetaming, co wyjasnity badania rezonansu,
gdzie mézg okazat sie byé bardziej pobudzony wifasnie podczas konsumpcji cukréw prostych.
Nieodtgcznym elementem uzaleznienia od stodyczy i cukru jest rowniez kontekst, w ktérym siegamy
po czekolade czy ciastka.

— Wiele zalezy od naszej historii i tego, gdzie sie wychowalismy, a zarazem co wyzwala w nas
uczucie komfortu i przyjemnosci. Czy moze rodzice nagradzali nas stodyczami, kiedy
posprzqtalismy w pokoju lub bylismy grzeczni, wiec dzis silnie wigzemy ten produkt z
odczuwaniem satysfakcji? Jezeli produkt spozywczy jest zakotwiczony w emocjach, bedzie w
nas wyzwalat reakcje pozytywngq. Dlatego dzis automatycznie siegamy po niego wtedy, kiedy
czujemy sie zestresowani czy smutni — wyjasnia ekspert.

Analogiczna reakcja behawioralna moze tez dotyczy¢ alkoholu, ktory dla wielu jest prostym sposobem
na poprawe samopoczucia. Stres, ograniczona ilo$¢ kontaktow spotecznych, jak rowniez rezygnacja z
dotychczasowego kontekstu towarzyskiego jego spozycia, moze popychaé osoby, ktdre poznaty
mechanizm poprawiania nastroju alkoholu, w kierunku jego wiekszej konsumpcji. — To krétkowzroczne
— komentuje ekspert. — Po wytrzezwieniu stany depresyjne mogq sie jeszcze dodatkowo pogfebic.
Zaburza sie takZe sen, ktory jest niezwykle istotny do zachowania dobrego samopoczucia. Adaptacja
picia alkoholu w domu jako prdba zastgpienia okazjonalnego wyjscia ze znajomymi do restauracji czy
pubu, niesie ryzyko uzaleznienia.

— Zdaniem naukowcow blisko 95 proc. naszych zachowarn jest automatycznych. Szybko
adaptujemy sie do nowych sytuacji, co jest nam potrzebne, aby nie obcigzac sie kazdg
wykonywangq czynnosciq. Jesli od kilku tygodni siedzimy w domu, jest pewne, ze czes¢ z nich
wejdzie nam w krew. Tylko od nas zalezy, czy bedg to nawyki prozdrowotne — podsumowuje
Mikotaj Choroszynski.

Informacje dla redaktorow:

Mikotaj Choroszynski — dietetyk, psychodietetyk, badacz, wyktadowca akademicki i autor bestsellerowych publikacji
poswieconych odzywianiu. Inicjator badan z zakresu prewencji choréb neurodegeneracyjnych za pomocg diety (w tym
choroby Alzheimera) oraz cztonek Polskiego Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Choroba Alzheimera. Zawodowo specjalizuje
sie w dietach przeznaczonych dla oséb w réznym wieku z chorobami wspdtistniejgcymi, jak nadcisnienie tetnicze,
hipercholesterolemia, insulinoopornosé, cukrzyca, otytos¢, choroby tarczycy, choroby autoimmunologiczne oraz
neurodegeneracyjne.

Wiecej informacji: www.facebook.com/bdieta/ oraz www.bdieta.pl/
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