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Treści przedstawione w tej książce stanowią porady dotyczące odżywiania i relacji z ciałem. W żadnym wypadku nie zastępują konsultacji ze specjalistą.


Wstęp

Siedzę naprzeciwko młodej kobiety. Wybrałyśmy się do pobliskiej restauracji w porze lunchu. Wymyślona na potrzeby tego wstępu Maria to osoba diabelnie inteligentna i elokwentna. Dzień jest słoneczny, a my obie mamy świetny nastrój.
Kelnerka pyta, czy jesteśmy gotowe złożyć zamówienie. Zerkam na Marię, która od piętnastu minut uważnie studiuje menu, linijka po linijce. Wydaje się mocno spięta. W końcu zamawiamy. Kiedy później pytam, dlaczego wybieranie dania tak bardzo wyprowadziło ją z równowagi, otwiera się i mówi o tym, jakim problemem jest dla niej jedzenie.
Maria jest jedną z milionów kobiet, które codziennie zmagają się ze swoim ciałem i dla których odżywianie się stanowi trudną kwestię. Ta książka powstała, ponieważ doskonale wiem, jak łatwo my, ludzie, wpadamy w złe relacje z jedzeniem i jak szybko presja, by wyglądać w określony sposób, może skłonić nas do podejmowania działań, które wcale nie sprawiają, że jesteśmy zadowoleni z naszego wizerunku. Powstała, ponieważ półki w księgarniach uginają się od poradników sugerujących, że jeśli chcemy osiągnąć zdrowie i lepsze samopoczucie, musimy albo zrezygnować z połowy produktów spożywczych, albo wprowadzić rutynę, która zabiera zbyt wiele naszego czasu, pieniędzy czy – tak jak Marii – radości ze zwykłego lunchu ze znajomą.
Dzięki pracy z klientami w mojej klinice online dowiedziałam się, jak popularna jest pseudonauka dotycząca jedzenia i jak wielu ludzi się nią kieruje. Przejawia się to choćby w czytaniu etykiet żywności w supermarkecie. Niektóre z nich sugerują, że z jedzeniem wiąże się twoja moralność (ja jestem za guilt-free!). Podobnie reklamy, które pojawiają się w instagramowym feedzie, mówią, że z twoim ciałem jest coś nie tak. Również kolorowe magazyny, stosując pseudonaukowy żargon, sprawiają, że śmiałe twierdzenia dotyczące ciała uważamy za oparte na badaniach.
W książce tej omawiam między innymi ideę jedzenia intuicyjnego (ang. intuitive eating, IE – pojęcie stworzone w 1995 roku przez dwie dietetyczki: Evelyn Tribole i Elyse Resch). To nie recepta, którą należy stosować od A do Z. Możesz wdrożyć część praktyk wpisujących się w tę filozofię odżywiania i pominąć te, które ci nie odpowiadają.
Metoda jedzenia intuicyjnego to tak naprawdę zaproszenie do odbudowania relacji z ciałem, jaką mieliśmy z nim w dzieciństwie, i do oduczenia się wstydu związanego z naszą fizycznością, który zinternalizowaliśmy. Pamiętaj: to zaproszenie, a nie obowiązek. Zachęcam cię do wzbudzenia w sobie ciekawości, co takiego filozofia jedzenia intuicyjnego może mieć ci do zaoferowania.
W moim podejściu stawiam zawsze na autonomię. To, co ludzie robią lub czego nie robią ze swoim ciałem, jest zasadniczo ich sprawą i ich wyborem. Ważne jest dla mnie, byście wiedzieli, że istnieje inny świat odżywiania – nie tylko ten, który reprezentują kultura diety i tak wszechobecne komunikaty dotyczące odchudzania. Nie tylko ten, w którym karze się nas restrykcjami oraz deprywacją. W tej innej rzeczywistości o tym, czy jesteśmy zdrowi, nie decyduje liczba pokazująca się na wadze. Ta rzeczywistość to bezpieczna przestrzeń, w której nie stygmatyzujemy żadnego rozmiaru ciała. W którą wpisany jest język otwartości, bardzo potrzebny, aby porozmawiać o szkodach wywołanych przez retorykę fatfobiczną. Potrzebujemy świata dobrego dla wszystkich ciał.
Każde z nas powinno spróbować wypracować własne podejście do jedzenia, które będzie dla niego najlepsze, bo przecież nasze ciała i osobowości są wyjątkowe. Dzięki tej książce dowiecie się, jak można inaczej, bez stereotypów, myśleć o jedzeniu. Może uznasz, że to książka tylko dla młodych kobiet takich jak ja. Jest ona jednak dla każdego, kto czuje się zagubiony w świecie różnych sposobów odżywiania i myślenia o ciele, rozmaitych diet i konkretnych wzorców wyglądu.


Słownik pojęć

Antydieta (z ang. anti-diet) – podejście antydietowe, które zamiast skupiać się na utracie wagi jako mierze sukcesu, koncentruje się na postępach w wypracowywaniu nawyków prowadzących do dobrego samopoczucia i zdrowia.
Jedzenie intuicyjne – wiąże się z pojęciem antydiety; to styl jedzenia, który w przeciwieństwie do typowych podejść do zdrowia nie ma zasad. Można go natomiast zdefiniować poprzez dziesięć elementów. Wszystkie razem złączone jak puzzle składają się na zagadnienia dotyczące odżywiania, ciała, emocji, (braku) restrykcji, (nie)jedzenia emocjonalnego, zdrowia, nawyków, poczucia pewności siebie czy wolności. Metoda ta ma nieco mylącą nazwę, bo nie dotyczy tylko jedzenia. To filozofia, która sprawia, że możesz zadbać o siebie i swoje zdrowie kompleksowo. Bez restrykcji, deprywacji czy nielubienia siebie. Nauka jedzenia intuicyjnego to złożony proces, który wymaga czasu, cierpliwości i autorefleksji.
HAES (z ang. health at every size) – zdrowie w każdym rozmiarze. To podejście, które ma zmniejszyć znaczenie utraty wagi jako celu zdrowotnego i zminimalizować stygmatyzację osób o większych ciałach.
Co robić, by żyć zgodnie z HAES:
– Naturalnie różne ciała. Akceptuj i doceniaj różnorodność kształtów oraz rozmiarów ciała. Powiedz „nie” zarówno idealizacji, jak i patologizacji wybranych kategorii wagowych.
– Zdrowie dla każdego. Wspieraj dobrą politykę zdrowotną, w tym zwracanie uwagi na indywidualne potrzeby fizyczne, ekonomiczne, społeczne oraz psychiczne. Niech priorytetem stanie się zwiększenie i wyrównanie dostępu do informacji, usług czy praktyk, które poprawiają nasz dobrostan.
– Szacunek. Pracuj nad tym, aby w swoim działaniu położyć kres dyskryminacji ze względu na masę ciała, stygmatyzacji wagi oraz uprzedzeniom dotyczącym ciała; rozpoznaj te uprzedzenia także u siebie. Pamiętaj, że na piętno wagi składają się status społeczno-ekonomiczny, rasa, płeć, orientacja seksualna, wiek i inne elementy, dlatego kieruj się empatią. Wspieraj środowiska, które zajmują się walką z nierównościami w kontekście wymienionych cech.
– Jedzenie dla dobrego samopoczucia. Zamiast do planu żywieniowego mającego na celu kontrolę wagi zachęcaj do zindywidualizowanego sposobu jedzenia, który polega na kierowaniu się apetytem, sytością, potrzebami żywieniowymi i przyjemnością.
– Ruszam się, bo lubię. Wspieraj aktywność fizyczną, która umożliwia osobom o różnych rozmiarach, zdolnościach i zainteresowaniach przyjemny ruch w takim natężeniu, w jakim te osoby tego chcą.
Non-Diet Nutrition – głównym założeniem tego podejścia do zdrowia i kontroli wagi jest szanowanie wewnętrznych sygnałów głodu i sytości. Świadomość tego, kiedy nasz organizm jest głodny, a kiedy zaspokojony i najedzony, a także odpowiednie reakcje na jego sygnały pozwolą mu pozostać w swojej naturalnej wadze.
Grubość – do tej pory funkcjonuje jako słowo bardzo okrutne. Wielu z nas zostało przez nie zranionych, więc rozpoznajemy je wyłącznie jako atak. Niektórzy ludzie używają słowa „gruby” na określenie osób nieatrakcyjnych, niechlujnych, nieinteligentnych, leniwych. Ruch anti-diet walczy o odzyskanie tego słowa i nadanie mu neutralnego znaczenia. W tym ostatnim znaczeniu słowo „grubość” jest stosowane w tej książce.
Spotkasz w niej również słowo otyłość – tak właśnie pisane. To pojęcie oryginalnie jest silnie powiązane z negatywnym określaniem ciała. Takie etykiety odzwierciedlają pewne kulturowo konstruowane wartości (kultura diety, o której piszę w całej książce). Wpisują się też jako główny element w medykalizację grubości.
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Jak trudno żyć w kulturze diety

Wystarczy, że wejdziemy na Instagram, włączymy telewizję czy podczas jazdy samochodem zerkniemy na bilbordy reklamowe, a okaże się, że zewsząd jesteśmy bombardowani obrazami idealnych, wyretuszowanych ciał, które mają nam służyć za wzór do naśladowania; cel, który możemy osiągnąć. Te przekazy mówią nam nawet więcej: że nasze ciało w tym momencie na pewno ma jakiś mankament, którego przy użyciu reklamowanych kosmetyków/suplementów/ćwiczeń/posiłków/ubrań/przyrządów możemy się pozbyć.
To sprowadza się właśnie do zjawiska, które nazywamy kulturą diety – do 2026 roku ma ona być warta około 377 miliardów dolarów. Banknot jednodolarowy waży jeden gram, a to oznacza, że kultura diety waży kilkaset ton, na które składają się niespełnione obietnice lepszego życia, nowe kompleksy i wiele łez. Kultura diety nie oznacza jednej konkretnej diety, ale na pewno sprowadza się do odchudzania. Możesz być na diecie, jednocześnie nie uczestnicząc w kulturze diety – gdy na przykład nie jesz orzechów, bo jesteś na nie uczulony/-na, lub kiedy nie jesz pewnych produktów z powodów etycznych, np. na diecie roślinnej. Działa to również w drugą stronę: nie musisz być na żadnej konkretnej diecie, aby nieświadomie znajdować się pod wpływem kultury diety, niezależnie od rozmiaru ciała, płci czy wieku. To zatem pojemne pojęcie, prawda? Kultura diety ma bowiem różne odcienie i jest pełna niuansów.
Czym jest kultura diety?
Kultura diety to hierarchia ciał zbudowana z mitów na temat zdrowia. To zestaw przekonań, które stawiają szczupłość, „atrakcyjny” wygląd czy powierzchowne zdrowie na piedestale. Kultura diety głosi, że można być zdrowym tylko w szczupłym ciele, że głód musi być oszukiwany i ostatecznie poskromiony; jedzenie jest przesunięte w dziedzinę moralności, a ruch ma służyć spalaniu kalorii (by schudnąć, oczywiście). Chociaż świat nauki wciąż ma problem z dokładnym zdefiniowaniem tego rozległego zagadnienia, łatwo je zrozumieć, gdy wyobrazimy sobie kulturę diety jako rodzaj soczewki, przez którą patrzymy na nasze sylwetki, na jedzenie, w tym… pączki. Ów sposób patrzenia na ciało może generować jego zniekształcony obraz w lustrze, bo „podświetla” partie, które trzeba zmniejszyć czy wygładzić. Nakłada on również dodatkowo filtr moralności na jedzenie, odbierając nam tym samym radość i przyjemność z jego spożywania.
Dlaczego więc kultura diety jest wciąż tak mocno zakorzeniona w naszym społeczeństwie?
Jesteśmy populacją przerażoną tyciem. Codziennością stało się dla nas niezadowolenie z ciała, nielubienie go i mówienie o ciele w negatywny sposób. Skupienie na ciele jest tak silne, że normą są rozmowy o nim w rozmaitych okolicznościach: u fryzjera, przy dzieciach, przy kawie czy na rodzinnym spotkaniu, ale też nawet z obcymi ludźmi – podczas poznawania się czy w osiedlowym sklepie. Pomyśl, ile razy, zobaczywszy kogoś po dłuższej przerwie, komentujesz ciało tej osoby: „Ale schudłaś!”, „Trochę ci się przytyło”. Kiedy to stało się akceptowalną formą przywitania?!
Wiele osób zajmujących się feministycznym aktywizmem i pisaniem zwraca uwagę na to, jak główne cechy kultury diety, czyli musztrowanie ciał, dopasowywanie ich do wyśrubowanych ideałów i kontrolowanie, są mocno zakorzenione w patriarchacie, mizoginii czy rasizmie. Jedna z pisarek, Sabrina Strings, w swojej książce Fearing the Black Body: The Racial Origins of Fat Phobia [Lęk przed czarnym ciałem. Rasowe korzenie niechęci do osób oty•ych] analizuje znane dzieła sztuki (które kiedyś wychwalały grube ciała), popularne artykuły w gazetach i czasopismach medycznych, pokazując, że fatfobia wobec czarnych kobiet nie bierze się z ustaleń medycznych, ale z przekonania sięgającego epoki oświecenia, że oty•ość to dowód „dzikości” i niższości rasowej. Autorka twierdzi, że obecny ideał smukłości ma podłoże rasowe. Przekonuje, że fatfobia wcale nie dotyczy zdrowia, ale raczej jest sposobem wykorzystywania ciała jako pretekstu do uprzedzeń dotyczących rasy, a także klasy społecznej i płci.
Z kolei badaczki i edukatorki seksualne siostry Nagoski w książce Wypalenie. Jak wyrwać się z błędnego koła stresu zwracają uwagę, że ideał szczupłości, podobnie jak wiele toksycznych norm XXI wieku, jest produktem ubocznym rewolucji przemysłowej. Wcześniej wymarzoną sylwetką kobiet była ta bardziej miękka, okrągła i pulchniejsza, ponieważ tylko bogate kobiety mogły sobie pozwolić na luksus jedzenia wystarczająco dużo, na dodatek nie musiały pracować fizycznie, co pozwalało im osiągać obfite kształty – niczym te z obrazów Rubensa. W XIX wieku natomiast, wraz z wyłanianiem się klasy średniej, pożądaną społecznie sytuacją była taka, w której mężczyzna mógł sobie pozwolić na żonę zbyt słabą do pracy fizycznej, wręcz pozbawioną możliwości dokładania się do dochodu gospodarstwa domowego. To był symbol statusu, dowód bogactwa. „Delikatność” i „kruchość” ukonstytuowały się jako cnoty kobiece.
Christy Harrison, autorka jednej z najpopularniejszych książek na temat podejścia anti-diet (Anti-Diet: Reclaim Your Time, Money, Well-Being, and Happiness Through Intuitive Eating [Antydieta. Odzyskaj czas, pieniądze, dobre samopoczucie i szczęście dzięki jedzeniu intuicyjnemu]), opisuje natomiast kulturę diety jako system opresyjny, który uciska osoby niewpisujące się w ideały piękna i zdrowia. System ten krzywdzi głównie kobiety, mniejszości etniczne, osoby z niepełnosprawnością i osoby o większych ciałach – a to nie wszystkie grupy. Harrison mówi o kulturze diety jako „złodziejce życia”. Ciężko się z nią nie zgodzić. Nadmierne skupienie na naszych ciałach może determinować to, na co kierujemy uwagę i na co poświęcamy czas. W pewnym momencie możemy się na przykład zorientować, że sporo naszego życia zmarnowaliśmy na to, aby ważyć mniej.
Kiedy to się zaczęło?
Początki kultury diety można umiejscowić już w cywilizacji starożytnej Grecji. Jako sposoby na osiągnięcie „spełnienia” i oznaki samokontroli – jednej z najbardziej cenionych cech – określano wówczas regulowanie konsumpcji i umiar. Nawet samo słowo „dieta” pochodzi ze starożytnej greki: w pierwotnym znaczeniu diaita (styl życia) miała odzwierciedlać sposób funkcjonowania, obejmujący jedzenie, picie i ćwiczenia. Z wyjątkiem biegania nago i częstych wymiotów podejście to było całkiem sensowne. Starożytni Grecy wiedzieli, że zdrowy umysł i ciało są ważne.
Louise Foxcroft, autorka książki Calories and Corsets: A History of Dieting Over 2,000 Years [Kalorie i gorsety. 2000 lat historii diet], zwraca uwagę na to, jaki wpływ na kulturę diety miały pewne uprzedzenia, które przetrwały do dziś i wciąż rezonują. Brytyjska historyczka pisze o tym, że idealnym ciałem w starożytnej Grecji było ciało mężczyzny. Kobiety nie mogły – albo uważano, że nie są w stanie – osiągnąć takiej doskonałości. Tak więc ciężar diety i konieczność dążenia do idealnego ciała były dla kobiet znacznie trudniejsze właściwie od zawsze, nie tylko w naszych czasach.
To starożytność. A wczesne chrześcijańskie koncepcje moralności wręcz potępiały grubość jako dowód obżarstwa, grzechu wypisanego na ciele – ta idea na stulecia ukształtowała zachodnią myśl o jedzeniu i wadze człowieka. Wielu pierwszych chrześcijan żyło w przekonaniu, że należy uważać ciało za wroga duszy. Uczestniczyli w rozpaczliwie długich postach (asceza) w celu fizycznego oczyszczenia, nawiązania kontaktu z Bogiem i oswojenia „dzikiego, zwierzęcego” ciała. Tak było również przez całe średniowiecze i dziś jest podobnie: nietrudno trafić na reklamy, które zachęcają do postów, aby „oczyścić się” z toksyn, „utrzymać dyscyplinę” i „nie dać się wodzić na pokuszenie”.
Naukowcy nie ignorują tego, jak mocno religia wpływa na nasze wybory żywieniowe. Grupa badaczy z University of Wyoming, Arizona State University i Oklahoma State University postawiła nawet hipotezę, że bardzo religijni konsumenci chętniej wybierają produkty ze specjalnymi ograniczeniami, czyli „bezcukrowe”, „bezglutenowe” i „beztłuszczowe”, co z pewnością choć częściowo wiąże się u chrześcijan z potępieniem obżarstwa; pozostałe religie też mają swoje wytyczne żywieniowe. Zespół naukowców przeprowadził serię czterech badań, aby sprawdzić, czy religijność w ogóle lub stopień religijności danej osoby ma wpływ na kupowanie i konsumowanie specjalistycznych produktów spożywczych. Zbadano również, jakie wartości moralne leżą u podstaw takich wyborów żywieniowych. Ankieta została przeprowadzona online, pozyskano odpowiedzi ponad 1700 osób z całych Stanów Zjednoczonych. Badania wykazały, że w rzeczywistości produkty żywnościowe reprezentujące ograniczenia są szczególnie atrakcyjne dla religijnych konsumentów – prawdopodobnie dlatego, że generalnie traktują oni priorytetowo moralną zasadę czystości, a czystość wiąże się z samokontrolą i zachowaniami takimi jak restrykcyjna dieta.
Dość mocno zakorzeniło się w naszej kulturze wykorzystywanie w kontekście jedzenia motywów religijnych i związanych z moralnością. Mogą one mieć niebagatelną funkcję w promowaniu współczesnej kultury diety. Reklamy produktów „fit” pełne są słów takich jak „pokusa”, „czystość”, „grzech”, co sugeruje związek jedzenia z wartościami moralnymi. Jedzenie jest w nich albo „niebem”, albo „grzechem”, żywność – „naturalna” lub „nienaturalna”, „dobra” lub „zła”. „Złe” jedzenie może ci zaszkodzić, jest „niezdrowym” wyborem, ale i „grzeszną” przyjemnością (guilty pleasure). „Dobre” jedzenie jest „zdrowe”, „prawdziwe” i „czyste”, podczas gdy to terminy znacznie lepiej pasujące do ksiąg teologicznych i traktatów o etyce niż do sernika, który zjadłaś do kawy. Wspomniałam już o ascezie. Asceci przyciągali uwagę i wzbudzali zachwyt, a ich „heroiczna” abstynencja i wygłodzone ciała były często przedmiotem przesadnej gloryfikacji. Powody, dla których asceci postanawiali zagłodzić swoje ciała, nie są w pełni jasne, większość zachowanej literatury sugeruje jednak, że chodziło o destrukcyjny dualizm duszy i ciała, prawdziwą wrogość wobec fizyczności. Te negatywne emocje mogły być częściowo skierowane przeciwko pożądaniu seksualnemu, ale generalnie była to awersja względem żądań stawianych duszy przez ciało – żądań, których obawiano się jako demonicznego odwracania uwagi od Boga. Jedzenie było więc doskonałym elementem rytuałów mających kluczowe znaczenie w większości religii.
Renesans to epoka, w której obyczaje żywieniowe nieco się rozluźniły, jednak bycie grubszym wciąż uważano za niemoralne, szczególnie dlatego, że większość ludzi nie miała co jeść. Kiedy renesansowe kobiety chciały wyglądać szczuplej, zamiast mniej jeść, wciskały się w gorsety. Często w rezultacie umierały, ponieważ gorsety wrzynały się tak mocno w ich ciała, że powodowały rany, w które wdawała się infekcja.
W tamtym okresie powstało kilka książek dietetycznych przygotowujących grunt dla nowoczesnej kultury odchudzania. Włoch Luigi Cornaro zasłynął jako autor The Art of Living Long [Sztuka długiego życia], w której polecał spożywanie 340 gramów jedzenia w towarzystwie pół litra wina. Natomiast inny Włoch, Castelvetro Giacomo, wsławił się krytykowaniem Anglików za spożywanie zbyt dużej ilości mięsa i cukru oraz promował włoski sposób jedzenia świeżych warzyw. Jego wydana w 1614 roku książka pod tytułem Owoce, zioła i warzywa Włoch zawierała pomysły prekursorskie wobec dzisiejszej popularnej diety śródziemnomorskiej.
W połowie XIX wieku zarówno dla mężczyzn, jak i kobiet ideałem była szczupła sylwetka. Mężczyźni nosili dopasowane rajstopy i bryczesy, a kobiety – ubrania mocno dopasowane w talii. Ludzie o większych ciałach wciąż byli nazywani niemoralnymi.
Jeden z mocnych trendów, jakie się narodziły w tamtych czasach i niestety dotrwały do dziś, to rutyna poety lorda Byrona. Wymyślił on dietę octową, która polega na piciu kilka razy dziennie octu zmieszanego z wodą. Odnotowano przypadki śmierci kobiet, które naśladowały ten nawyk i piły spore ilości octu. Do dziś ta metoda przetrwała w formie pojawiającej się w mediach porady, by pić ocet jabłkowy przed posiłkiem. Istnieje kilka badań, które potwierdzają znaczenie octu w kontrolowaniu poziomu glukozy we krwi oraz powodowaniu uczucia sytości, jednak nie są one zbyt solidne. Pojawiają się też doniesienia o dobrym wpływie octu przy chorobach serca, chociaż badania na ludziach na ten temat są nieliczne i ogólnie sprzeczne. Pewne jest natomiast, że regularne spożywanie octu zwiększa prawdopodobieństwo erozji zębów.
Kolejne lata przyniosły nowe narzędzia, które miały kontrolować wagę: diety niskowęglowodanowe, dzienniczki jedzenia czy książki do liczenia kalorii. To na przełomie XIX i XX wieku zaczęła się kampania nienawiści względem chleba. Radzono, by przestać jeść chleb, ziemniaki, cukier i produkty mączne. Brzmi to całkiem znajomo – podobne rady pojawiają się regularnie w sekcji „zdrowie” w wielu lifestyle'owych magazynach czy na tego typu stronach internetowych. To w latach 20. ubiegłego wieku zaczęło dochodzić do paradoksalnych sytuacji: środowisko medyczne obawiało się, że mania odchudzania może być niebezpieczna. W 1929 roku dr Morris Fishbein był zdecydowanie przeciwny niebezpiecznym dietom, ale niestety jego stanowisko było również obarczone seksizmem i homofobią. Twierdził, że „kobiety cierpiące na niedożywienie są bardzo mało atrakcyjne” i stanowią zagrożenie dla norm społecznych, przyczyniając się do wzrostu liczby lesbijek. Według niego tłuszcz w ciałach kobiet jest niezbędny dla przetrwania społeczeństwa, a teorie o odchudzaniu uznawał za wynik wpływu feminizmu. W tym samym okresie dr Harlow Brooks wyrażał podobne poglądy, utrzymując, że kobieta, która poddaje się diecie, zmienia się w osobę trudną do zniesienia, staje się kapryśna i ryzykuje nawet, że skończy jako lesbijka. Nagłówki w magazynach grzmiały: „Kobiety o chłopięcych figurach mogą zamienić się w lesbijki”. Nie przeszkadzało to jednak tym magazynom na kolejnych stronach zamieszczać reklamy nowego środka odchudzającego.
Przenieśmy się do czasów nam bliższych: diety grejpfrutowa, kopenhaska, South Beach, Atkinsa, keto, kapuściana, sokowa, pudełkowa, 5:2, „jeden posiłek dziennie”, post przerywany, detoksy, posty, liczenie kalorii, liczenie makroskładników, zero cukru, zapijanie głodu wodą, palenie papierosów, żeby mniej jeść, rozpraszanie uwagi, kiedy jesteśmy głodni, hasło „pot to łzy tłuszczu”, codzienne ważenie się… Pogoń za idealną sylwetką i idealnym sposobem żywienia trwa w najlepsze.
Jakie lekcje można wyciągnąć z tej krótkiej historii kultury diety? Kluczem do jej zrozumienia jest dostrzeżenie, że w toku dziejów przewijały się te same motywy. Kiedy zobaczysz, że dotąd w kulturze występowało wiele takich samych jak teraz mitów i przesądów, „nowe” diety zaczną wyglądać niczym kolejny „odświeżony” fragment historii, który pojawia się cyklicznie od setek lat. I nawet jeśli nigdy w życiu się nie odchudzałeś/-łaś, z pewnością w jakieś praktyki pod zachęcającym szyldem „zdrowie i balans” się angażowałeś/-łaś, prawda? Ile z nich to rady z książek z XIX wieku?
Czy kształt ciała może być trendy?
Bogate Rzymianki znały długą listę elementów, które składały się na ideał piękna. By uzyskać pożądany wygląd twarzy z różowymi ustami i policzkami, stosowały odpowiednie kosmetyki, natomiast by zmniejszyć talię i zwiększyć biust, owijały się ciasno materiałem. Wśród kobiet antyku prym wiodły sylwetki atletyczne, wysokie, o okrągłych piersiach, wąskich ramionach, wąskiej talii, szerokich biodrach i udach, długich, bezwłosych nogach. Pierwsi chrześcijanie, w przeciwieństwie do Greków i Rzymian, uważali ciało za słabe i grzeszne. Średniowieczne ciało było podatne na choroby takie jak dżuma (czarna śmierć zdziesiątkowała wówczas ludzkość), dlatego na przykład Francuzki używały wypchanych worków, aby sprawiać wrażenie, że mają ciążowy brzuch, płodność była bowiem – jak byśmy dziś powiedzieli – na topie w Europie tamtych czasów. Znany termin „rubensowskie kształty”, stosowany, by opisać miękkie, zaokrąglone, zmysłowe kobiece figury, wziął się od postaci dam malowanych przez XVII-wiecznego malarza Petera Paula Rubensa. Na początku XIX wieku zaś u kobiet pożądano wąskiej talii, zaokrąglonych ramion, wysoko osadzonych piersi oraz małych dłoni i stóp, a aby uzyskać nierealistyczny kształt klepsydry, nosiły one gorsety z usztywnieniem na piersiach i sztucznymi pośladkami. „Dorodne piersi” stały się kulturową „pociechą” podczas wielkiego kryzysu; wśród kobiet modne były wtedy wąskie podkreślone talie, miękkie ciała i piersi w kształcie stożka. W celu otrzymania takiego efektu powstała nowa bielizna, której zmysłowy krój był kontynuowany w latach 40. i 50. XX wieku, kiedy to idealnym przykładem kobiecej sylwetki była pulchna „dziewczyna w swetrze” lub dziewczyna pin-up. W epoce powojennej modelki miały bardzo smukłe ciała z wąską talią, szczupłymi udami, brzuchami i ramionami. Androgyniczny i szczuplejszy wygląd kobiet i mężczyzn był z kolei częścią ruchu kontrkulturowego lat 60. i 70. XX wieku. W wyniku tej nagłej zmiany postaw branża dietetyczna i zarazem kultura diety przybrały na sile. W latach 80. idealną sylwetką było ciało chude, ale nie głodne. Wygląd z widocznie zarysowanymi mięśniami, zwłaszcza rąk i nóg, pomógł ugruntować wizerunek kobiety aktywnej zawodowo. To również czasy aerobiku, getrów, opasek na głowę i jednoczęściowych kostiumów. Lata 90. z kolei to tzw. heroinowy szyk, spopularyzowany przez Kate Moss. Modne były wówczas krótkie spódniczki, długie, szczupłe nogi, kanciasta figura z wystającymi kośćmi, w tym wyrazista linia żuchwy. Idealna sylwetka kobiety na początku 2000 roku była podobna: długa i szczupła. Pożądana stała się „przerwa między udami”, podobnie jak płaski, jędrny brzuch. Popularne zaczęły być pilates, joga i orbitrek. Pierwsza dekada tego wieku to moda na gwiazdy reality show i influencerów, a co za tym idzie: ich wygląd. Wśród kobiet popularne stało się podnoszenie ciężarów i trening siłowy. Rozwijające się media społecznościowe stopniowo podwyższają poprzeczkę w kwestii tego, jak ma wyglądać idealne ciało: ogromne piersi, zarysowana talia, duże biodra, okrągłe pośladki i długie, szczupłe nogi. Druga dekada stulecia tylko podkręca wymogi co do tych cech, a popularni twórcy internetowi zwiększają pragnienie posiadania „perfekcyjnego” ciała, którego przykładem są sylwetki Kim Kardashian i Nicki Minaj. Celebryci promują w mediach społecznościowych nienaturalną figurę (drobną, ale z wielkimi biodrami i piersiami), polegają na operacjach kosmetycznych (takich jak BBL, czyli brazylijski lifting pośladków) i filtrach, aby uzyskać ten typ ciała.
Tak w telegraficznym skrócie przedstawia się przegląd sylwetkowych trendów zmieniających się przez wieki.
Już setki lat temu istniały społecznie pożądane typy zarówno kobiecej, jak i męskiej figury. „Idealne ciało” – które nie zawsze oznaczało to samo, wzorzec zmieniał się bowiem z biegiem czasu – czczono nie tylko w sztuce, ale i w medycynie, polityce i filozofii. Kanoniczna sylwetka, kształtowana dawniej przez wpływy władców, a współcześnie influencerów i celebrytów, kurczyła się lub rosła. Ideały w całej historii obejmowały każdy możliwy do wyobrażenia kształt i rozmiar wszystkich części ciała człowieka: od miękkich brzuchów przez udawane brzuchy ciążowe po brzuchy twarde i płaskie, od minimalnej masy mięśniowej po mocno zarysowane muskuły.
Charakterystyczną cechą ciał okrzykniętych jako te, do których należy dążyć, jest to, że często są one nierealistyczne i nieosiągalne dla większości ludzi, mimo że ci dokładają wszelkich starań, by ideały urzeczywistniać. Mamy przecież różne ciała. Osoba, która jest z natury bardzo szczupła i której trudno przytyć, prawdopodobnie nigdy nie osiągnie figury idealnej w XVII wieku, kiedy królowały rubensowskie kształty.
Ogromna liczba różnych „idealnych” kształtów ciała z ostatnich stu lat pokazuje, że standardy jego wyglądu ewoluują obecnie tak szybko, że trudno za nimi nadążyć. Historia uczy nas, że jeśli istnieje dziś „idealna sylwetka”, to prawie na pewno jutro słowa te będą oznaczały już coś innego.
Jaki wpływ na postrzeganie naszego ciała ma kultura odchudzania?
– Jaka pierwsza rzecz przychodzi ci na myśl, gdy słyszysz słowo „ciało”? Jaki to jest obraz?
– Czy myślisz o tym, jaki wpływ kultura diety ma na to, jak postrzegasz własne ciało?
Kultura diety ma znaczny wpływ na to, jak myślimy o ciele. W kapitalizmie jednostki dbają o swój wizerunek, ponieważ od tego zależy ich status społeczny i akceptowalność. Poprzez zmiany fizjonomii i estetykę można stworzyć odpowiedni – „pasujący” – wygląd i poprawić swoją pozycję w społeczeństwie. Częste pojawianie się tematu ciała rozpowszechnia przekonanie, że figura i rozmiar ciała ma takie samo, jeśli nie większe znaczenie jak samopoczucie, zdrowie fizyczne i psychiczne. Uwaga typu: „Wyglądasz niesamowicie, schudłeś?”, to sygnał, że rozmiar ciała jest istotny; na dodatek takie komentarze nierzadko wygłaszamy automatycznie. Kładziemy w nich również nacisk na szczupłość lub zmniejszoną masę ciała jako główny miernik zdrowia, urody lub wartości człowieka.
Sposób, w jaki postrzegamy własne czy czyjeś ciało i w jaki wierzymy, że inni nas widzą, to obraz ciała. Nie jest stały, cały czas fluktuuje. Dla większości ludzi nie jest to bowiem tak zero-jedynkowe rozstrzygnięcie jak „Lubię swoje ciało” lub „Nie lubię swojego ciała”. Może ono zawierać dowolną kombinację takich czynników jak postrzeganie własnego ciała, nasz wygląd w oczach innych, zrozumienie tego, co potrafi nasze ciało, odczucia na temat własnego ciała jako całości oraz części ciała, nasza ocena rozmiaru ciała, nasze kulturowe przekonania o tym, jak powinno wyglądać ciało, zachowania, które uważamy za niezbędne do oceny własnego ciała.
Teraz omówmy w skrócie to, jak można opisać pozytywny i negatywny obraz ciała.
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