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ROZDZIAL o2

Dopamina — Czasteczka Pragnie-
nia

Zapomnij wszystko, co wiesz o dopaminie. A raczej — zapomnij to, co méwi o niej internet.
,Dopamina to hormon szczescia,. Nie. ,Dopamina sprawia, ze czujesz przyjemnosc”. Nie do
konca. ,Jedz banany, podniesiesz dopamine i bedziesz szczesliwy,. Absolutnie nie.
Dopamina to czasteczka pragnienia. Nie szczescia, nie radosci, nie satysfakcji. Pragnienia.
Oczekiwania nagrody. Motywacji do dziatania. M6zg uwalnia dopamine zanim dostaniesz
to, czego chcesz — nie po tym, jak to dostates. To roznica, ktdra zmienia wszystko.

Obietnica, nie nagroda

Pomysl o tym tak. Siedzisz w kinie. Jest przerwa reklamowa. Na ekranie pojawia sie zblizenie
na soczystego burgera — ser sie topi, sos kapie na satate, butka idealnie ztocista. | nagle
robisz sie gtodny. Minute temu nie myslates o jedzeniu. Teraz myslisz tylko o jedzeniu.

Co sie stato? Nie zjadtes jeszcze ani kesa. Zadna nagroda nie dotarta. Ale dopamina juz
wystrzelita — na sam widok jedzenia, na obietnice smaku. To wtasnie robi dopamina: tworzy
naped, ktory kaze Ci szukad, siegac, zdobywac. To ewolucyjny silnik, ktory przez tysiaclecia
popychat naszych przodkéw do polowania, zbierania owocdw, schodzenia z drzewa i ryzy-
kowania — bo nagroda mogta czekac.

& Eksperyment Wolframa Schultza

Neurobiolog Wolfram Schultz z Cambridge odkryt co$ przefomowego. Dat matpom
sygnat dzwiekowy, po ktérym dostawaty sok owocowy. Na poczatku dopamina rosta,
gdy matpa pita sok. Ale po kilku powtérzeniach — dopamina zaczeta rosnac na sam
dzwiek, jeszcze przed sokiem. A kiedy po dZwieku sok nie nadchodzit? Dopamina
spadata ponizej normy. Matpa byta rozczarowana, mimo ze chwile wczesniej niczego
jej nie brakowato.

Whniosek: dopamina koduje nie przyjemnos¢, ale rozbieznos¢ miedzy oczekiwaniem a
rzeczywistosciqg. To sygnat ,co$ dobrego nadchodzi — rusz siel,.
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| teraz przenies to na Twoja kuchnie. Widzisz paczke ciastek na blacie. Dopamina rosnie.
Obiecuje Ci smak, przyjemnosc¢, ulge. Siegasz, rozpakujesz, gryziesz. Przez kilka sekund jest
dobrze. A potem? Nic. A racze] — cisza. Bo dopamina juz zrobita swoje: doprowadzita Cie
do ciastka. Jej zadanie skofczone. To, co czujesz po zjedzeniu, to opioidy endogenne i
serotonina — inne systemy, inne mechanizmy. Dopamina jest listonoszem, ktory przynosi
zaproszenie na impreze. Na samej imprezie jej juz nie ma.

Dlatego trzecie ciastko nigdy nie smakuje tak dobrze jak zapowiadato sie pierwsze. Obietnica
jest zawsze wieksza niz dostawa.

Jak przetworzona zywnos$¢ hakuje Twéj mozg

A teraz wyobraz sobie, ze ktos celowo projektuje produkty tak, zeby dopaminowy sygnat
byt jak najsilniejszy. Nie musisz sobie tego wyobraza¢ — tak doktadnie dziata przemyst
SpOZyWCZy.

W 1999 roku Howard Moskowitz — jeden z najbardziej wptywowych konsultantow branzy
spozywczej — stworzyt koncepcje bliss point: idealnej kombinacji cukru, ttuszczu i soli, ktora
maksymalizuje przyjemno$¢ smakowa i minimalizuje sygnat sytosci. Inzynierowie zywnosci
projektuja chipsy tak, zeby$ nie mégt przesta¢ po jednym. Dostownie. Profil smakowy jest
zoptymalizowany, by Twoj mézg dostawat wystarczajaco duzo nagrody, zeby chcie¢ wiece]
— ale nigdy na tyle, zeby poczu¢ sie zaspokojony.

Pomysl o krakersie ryzowym. Nudny, prawda? Zero emocji. Zero pragnienia. A teraz pomysl o
chipsach — potaczenie ttuszczu, soli, cukru (tak, chipsy zawierajg cukier), umamiiidealnego
chrupniecia. To nie przypadek, ze po otwarciu paczki trudno przesta¢. To nie slogan — to
opis dziatania neurochemicznego.

Trojkat uzaleznienia smakowego

Potaczenie cukru + ttuszczu + soli w jednym produkcie aktywuje uktad nagrody z
sita, jakiej nie znajdziesz w zadnym naturalnym jedzeniu. Jabtko ma cukier, ale nie
ma ttuszczu. Orzechy maja ttuszcz, ale nie maja cukru. W naturze te trzy elementy
prawie nigdy nie wystepujg razem. Przemyst spozywczy potaczyt je w jednym kesie
— i stworzyt superbodziec, na ktéry moézg nie byt przygotowany.

Poréwnanie ze Srodowiskiem naturalnym jest brutalne. Owoc, ktéry nasz przodek znalazt
na drzewie, miat niewielka ilos¢ cukru, duzo btonnika i wymagat wysitku fizycznego, zeby go
zdobyc. Batonik w automacie kosztuje 3 zt, miesci sie w kieszeni i ma w sobie kombinacje
smakowa, ktéra dla mézgu z epoki kamienia tupanego jest jak fajerwerki w ciemng noc.
Problem nie polega na tym, Ze chcesz tego batonika. Problem polega na tym, ze mozg nie
ma szans nie chciec.
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Habituacja — spirala ,potrzebuje wiecej,

| tu dochodzimy do najbardziej podstepnego mechanizmu: habituaciji.

Kiedy po raz pierwszy zjadasz nowy, intensywny smak — powiedzmy, idealne tiramisu
z wtoskie] cukierni — mozg reaguje poteznym skokiem dopaminy. ,To byto niesamowite.
Zapamietaj. Powtorz., Ale przy piatym razie reakcja jest stabsza. Przy dziesigtym — jeszcze
stabsza. Mozg sie przyzwyczaja. Sygnat staje sie szumem tta.

To zjawisko neurobiolodzy nazywaja downregulacjq receptoréw dopaminowych. Im czesciej
dostarczasz mézgowi stymulacje — czy to przez jedzenie, czy przez media spotecznosciowe,
czy przez cokolwiek innego — tym wiecej receptoréw D2 ,chowaja sie,, Zeby chroni¢ system
przed przecigzeniem. Efekt? Potrzebujesz wiecej, zeby poczuc tyle samo.

Dlatego porcje rosna. Dlatego jogurt naturalny wydaje sie ,nijaki,, a czekolada 80% — ,za
gorzka” Bo podniebienie zostato skalibrowane przez lata na superbodzce, obok ktorych
naturalne jedzenie nie ma szans wygrac¢ aukcji o dopamine.

™ Spirala dopaminowa

— inny lokal,

nien — obniza

Ale — i to jest dobra wiadomos$¢ — ta spirala dziata w obie strony. Jesli przez kilka
tygodni ograniczysz ekspozycje na superbodZce smakowe, receptory D2 zaczynajg wracac
do normy. Jabtko znowu smakuje jak jabtko, a niejak ,ten nudny owoc bez czekolady,,. Kefir
naturalny przestaje byc karg i staje sie positkiem, ktory rzeczywiscie daje satysfakcje.

To nie wymaga heroizmu. Wymaga strategii. Wymaga zmiany Srodowiska, a nie walki z
wtasnymi impulsami na piesci. Bo walka z dopaming na piesci to jak ptywanie pod prad
rzeki: mozesz przez chwile, ale w koncu prad wygrywa.

Jak zmieni¢ Srodowisko? Jak ,przeprojektowac, kuchnie, lodowke i nawyki zakupowe tak,
zeby Twoj mozg grat 7z Tobg, a nie przeciw Tobie?
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