CAPITOLUL 1

Mancatul impulsiv

Totul incepe cu gindul la méncarea pe care mi-o refuz atunci
cénd sunt la dietd. Acesta se preface curind intr-o doringi
puternici de a ménca. Prima datid mincatul este o usurare
st un confort si md simt chiar euforica. Dar, dupd aceea, nu
md mai pot opri. Mindne si mandnc pénd sunt absolut plind.
Apoi md simt vinovatd si furioasd pe mine insimi.

Aceasta carte a fost scrisa pentru oricine are o problema in
a-si controla obiceiurile alimentare, indiferent de varsta,
sex sau greutate. E vorba despre mancatul necontrolat.
E vorba despre mancatul impulsiv.

Sintagma bz’nge, sau consum impu[sz’v, insemna cindva
pentru cei mai multi oameni un singur lucru: consumul
de alcool in exces. Astazi, cuvantul se referd, mai degraba,
la consumul de alimente in exces. Pentru multi oameni,
mancatul impulsiv este ceva perfect inofensiv — o scipare
sau o neglijentd alimentara, o simpla extravaganti. Pentru
altii, insa, reprezinta o pierdere partiald sau totala a con-
trolului asupra alimentatiei. Aceasta este o problema ma-
jord pentru un numar mare de oameni, si nu doar pentru
cei din lumea occidentala.

Cu toate acestea, in ciuda faptului ca mincatul impulsiv
este incontestabil larg raspandit, cei mai multi oameni
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cunosc relativ putine lucruri despre aceasta problema. Se
refera intotdeauna la o cantitate mare? Este intotdeauna
urmat de eliminare autoprovocata? Mancatul impulsiv
este o problemd extinsi pe tot parcursul vietii sau poate fi
depisita? Méancatul impulsiv este un semn ca altceva este
in neregula? Ce fel de persoana este predispusi la méanca-
tul impulsiv si de ce? Cum putem distinge — la noi ingine
sau la cei de care ne pasi — intre mancatul impulsiv si o
mai masd ceva mai copioasd? $i, cel mai important din-
tre toate, cum pot oamenii sd invete sd invingd méancatul
impulsiv?

Niciuna dintre aceste intrebéri nu-si poate afla rispunsul
fird o intelegere completd a ceea ce reprezinta consumul
impulsiv, iar acesta este subiectul primului capitol.

Ce reprezinta termenul binge?

Sensul cuvantului binge s-a schimbat de-a lungul anilor.
Se intrebuinteaza in mod uzual inca de la jumatatea se-
colului al XIX-lea, cAnd binge insemna, in principal, ,0
betie grea, prin urmare o petrecere, conform Oxford
English Dictionary. Desi acesta riméane unul dintre sen-
surile acestuia, in zilele noastre dictionarele definesc ade-
sea cuvantul binge prin trimitere la mancatul impulsiv,
putind fi folosit, de asemenea, termenul de indulgence (cu
sensul de ,rasfat, n. red.). Merriam Webster’s Collegiate
Dictionary, editia a unsprezecea, spre exemplu, afirmd ci
unul dintre sensurile cuvintului binge este ,un rasfit dus
prea departe, excesiv®.

Acesta este, de fapt, un fenomen comun, intilnit atat
la barbati, ct si la femei. Intrucit este o imprudenta,
nu are niciun efect asupra vietii acestora. Pentru alte
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persoane, totusi — precum femeia a cirei descriere a des-
chis acest capitol —, este o problema reald, ceva ce are un
impact profund asupra multor aspecte ale vietii acestora.
Neintelegerea acestei distinctii — intre rasfi¢ si ménca-
tul impulsiv — este cauza multor confuzii privind acest
comportament.

Recunoscind necesitatea de
a clarifica ingelesul sintag-
mei ,méncat impulsiv®,
cercetdtorii au  investigat

Episoadele de consum
impulsiv au doud caracteristici
in comun: cantitatea mancati

. ) este vazutd ca fiind excesivi
experientele celor care mi-

e ] st existd impresia de pierdere
nanca €xcestv ca urmare a g, controlului in acel moment.
incapacitatii de a-si controla
pofta. Desi nu existd doud
relatdri personale identice, se pare ca episoadele de méan-
cat pe care oamenii le considera impulsive au doua ca-
racteristici principale in comun: cantitatea mancatd este
vazutd ca fiind excesivd — desi, din afard s-ar putea sa nu
pard asa — si, in mod esential, exista impresia de pierdere
a controlului in acel moment. Este important de retinut
faptul ci definitiile tehnice ale consumului excesiv speci-
fica, in general, o caracteristicd suplimentard: cantitatea
mancata este cu certitudine mai mare decit cea pe care ar
consuma-o cei mai multi oameni in imprejurari similare.

Aceastd cerinta legatd de cantitate este oarecum contro-
versatd, dupd cum vom discuta mai tirziu in acest capitol,
dar este utilizatd pe scari largi.

Caracteristicile unui episod de méincat impulsiv

Apuc la intdmplare orice aliment pot si il imping in gurd,
uneori fird a-l mesteca. Dar apoi am un sentiment de vino-
vdgie si md apucd panica atunci cdnd stomacul incepe si md
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doari si imi creste temperatura. Ma opresc din mincar doar
atunci cénd md simt foarte riu.

Descrierile personale ale mincatului impulsiv pot fi ex-
traordinar de relevante. Ce rezultd este o relatare pe care
ai putea-o recunoaste daca manénci impulsiv sau cunosti
pe cineva care face asta.

Senzatiile. Primele momente ale mancatului impulsiv pot
fi placute. Gustul si textura alimentelor pot fi extrem de
savuroase. Cu toate acestea, astfel de senzatii rareori sunt
de duratid. Curand, ele sunt inlocuite de sentimente de
dezgust pe masuri ce persoana consumi din ce in ce mai
multd mincare. Unii oameni simt repulsie fata de ce fac,
dar continud si manénce.

Viteza méncatului. In mod obisnuit, in timpul unui epi-
sod de consum impulsiv, oamenii mininca repede. Multi
isi indeasd alimente in gura aproape mecanic, mestecind
foarte putin. Unii, de asemenea, beau copios pentru a ajuta
méncarea sd alunece, ceea ce contribuie la senzatia de sati-
etate si balonare. Consumul generos de bauturi ajuta oa-
menii, de asemenea, si regurgiteze mancarea dupi aceea.

Agitagia. Unii oameni umbla de colo colo in timpul unui
episod de consum impulsiv. Pot afisa un aer de disperare si
resimt pofta pentru mincare ca pe o forta puternici ce ii de-
termind sa minAnce. Acesta este motivul pentru care uneori
este folosit termenul ,mancat compulsiv. Obtinerea man-
cdrii poate cdpita o importantd extremd; oamenii pot lua
méncarea altora, pot fura din magazine sau ménca alimente
aruncate la gunoi. Multi considera un asemenea comporta-
ment rusinos, dezgustitor sau degradant.

Incep prin a minca un bol cu cereale. Il mininc foarte
rapid si imediat inghit alte doud sau trei boluri. Atunci deja
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realizez cd am pierdut controlul si cd voi trece la méancatul
impulsiv. Inci sunt agitat si caut cu disperare mancare. In
prezent, acest lucru inseamnd si ma plimb prin jurul colegin-
lui cautdnd méancarea pe care au aruncat-o alte persoane. Stiu
cd e groaznic de dezgustitor. Indes mincarea in guri rapid.
Uneori merg in oras, oprindu-ma la magazinele de pe drum.
Cumpdr céte pugin din fiecare magazin, astfel incat si nu
tregesc suspiciuni. Ma opresc cand ramdn fird bani sau, mai
[frecvent, cind sunt atdt de plin, inct fizic nu mai pot manca.

O senzatie de alterare a stirii de constiintd. Oamenii de-
scriu adesea senzatia de a se afla intr-o transa in timpul
consumului impulsiv. Daci ai experimentat aceastd stare
de transd, stii ca purtarea ta pare aproape automata, de
parcd nu tu ai fi cel care mananci. Dar, la fel ca persoana
de mai jos, oamenii relateazi, de asemenea, ci se uitd la
televizor, ascultd muzica la volum ridicat sau se angajeaza
intr-o altd forma de distragere a atentiei de la ce fac.

Totul incepe cu felul in care md simt cind md trezesc. Daci
Sunt trist sau cineva a spus ceva care si md supere, simt o
pornire puternici de a manca. Atunci cind vine acest indemn
de a ménca, mi-e cald si simt ci se lipesc toate de mine. In
mintea mea se face un gol si incep si md deplasez automat spre
méncare. Mindnc foarte rapid, de parci mi-ar fi teamd ci
dacd as manca prea incet as avea prea mult timp si md gin-
desc la ce fac. Mindnc stind in picioare sau plimbindu-ma.
Adesea maindnc uitindu-ma la televizor sau citind o revistd.
Toate aceste actiuni sunt menite sa md fmpl'edice sd géndesc,
deoarece si géndesc ar insemna si infrunt ce fac.

Caracterul secret. O caracteristicd specifica a unui episod
tipic de consum impulsiv este faptul ca se intAmpld in
secret. Unii oameni se simt atit de rusinati de mancatul
impulsiv, incit fac eforturi semnificative si il ascunda — si
pot reusi sd facd asta timp de multi ani. Un mod de a as-
cunde asta este sa mandnce intr-o manieri relativ normala
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atunci cind sunt cu alte persoane. Un altul este exersarea
unui subterfugiu considerabil. Poate ci esti familiarizat
cu unele dintre ciile pe care oamenii le urmeazi pentru
a-si pastra secret comportamentul: spre exemplu, dupa ce
mininci o masi normald, unii oameni revin mai tarziu
pe ascuns pentru a manca toate resturile. Unii iau man-
carea in dormitor sau in baie pentru a minca fird teama
de a f detectati.

Plec de la serviciu si ma duc si cumpir méancare. Incep si
mandnc inainte de a ajunge acasd, dar fac asta in secret, cu
méncare ascunsd in buzunare. Odatd ce am ajuns acasd, in-
cepe mincatul corespunzitor. Mindnc pand md doare stoma-
cul si nu mai pot manca. Abia in acest moment ies din transi
st mad géndesc la ce am ficus.

Pierderea controlului. Dupd cum am mentionat mai de-
vreme, experienta pierderii controlului este una dintre
cele doua caracteristici principale ale mancatului impul-
siv. Este ceea ce distinge mancatul impulsiv de méncatul
in exces de zi cu zi. Experienta variaza considerabil intre
oameni. Unii o simt cu mult inainte si inceapd si mai-
nance. Pentru altii incepe gradual, pe masura ce incep sa
manénce. Sau poate veni brusc atunci cind isi dau seama
cd au méncat prea mult.

In mod curios, unii oameni care au mancat impulsiv timp
de multi ani raporteazi ca senzatia de pierdere a controlu-
lui se disipeaza in timp, probabil pentru ci experienta i-a
invatat ca episoadele lor de mincat impulsiv sunt inevita-
bile, astfel incAt nu mai incearci si li se opuna. Unii chiar
isi fac planuri in avans legate de ceea ce ei considerd a fi
episoade de méncat impulsiv, stabilind astfel o profetie
care se indeplineste de la sine. Planificarea in avans le per-
mite acestor oameni s exercite un anumit grad de con-
trol asupra momentului si locului in care se va desfisura
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mancatul impulsiv, astfel minimizind impactul acestuia.
Asadar, ei nu mai simt ca au pierdut controlul. Totusi, nu
aceasta este realitatea, din moment ce nu reusesc sa im-
piedice ocurenta acestor episoade. In plus, multe dintre
aceste persoane raporteaza ca sunt incapabile sa se opreas-
cid odatd ce au inceput. Acest lucru pare sa fie valabil
chiar si atunci cAnd méancatul impulsiv este intrerupt — si
spunem, telefonul poate suna sau cineva poate si bata la
usa —, atunci cand se intdmpla asta, este o obisnuinta ca
mancatul impulsiv si fie suspendat doar pentru a rein-
cepe odati ce intreruperea s-a finalizat.

Cum arata episoadele de mancat impulsiv

Exista diferente simtitoare intre oameni in ceea ce prives-
te frecventa méncatului impulsiv si ce alimente mdnanca.
Este, asadar, dificil de definit mancatul impulsiv tipic in
acesti termeni.

Frecventa si durata

Pentru a primi diagnosticul de bulimia nervosa sau de
hiperfagie, doud dintre cele trei tulburiri principale ali-
mentare recunoscute la adulti (vezi capitolul 2), ménca-
tul impulsiv al unei persoane trebuie sa se intimple, in
medie, cel putin o data pe siptimand. Acest prag este ar-
bitrar si s-a schimbat de-a lungul anilor. Este criticat in-
truct presupune ci oamenii care mananca impulsiv mai
putin frecvent sau care fac asta intermitent sunt mai putin
afectati, cAnd, in realitate, lucrurile nu stau asa. In con-
secintd, medicii adesea ignori acest tip de praguri atunci
cand stabilesc un diagnostic. Ceea ce conteaza este daca
persoana are episoade de mincat impulsiv in mod regulat
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si dacd mancatul impulsiv ii afecteaza siandrtatea fizicd sau
calitatea vietii.

Semnificatia frecventei méncatului impulsiv este, de
asemenea, derutantd. Dacd mdnanci impulsiv ,doar din
cand in caAnd®, inseamna ci nu existd motive de ingrijora-
re? Cand devine mancatul impulsiv o problema? Sunt nu-
merele — cit de des minanci impulsiv, pentru cit timp, la
ce distantd in timp — cele care determind cat de serioasa
este problema? Sau ar trebui si te iei dupd cat de mult iti
afecteazd viata méincatul impulsiv? Asa cum am mentio-
nat mai sus, in practici, medicii sunt preocupati de afecti-
une — gradul in care mancatul impulsiv diuneaza sinatatii
si calitatii vietii.

Cit dureaza episoadele de méincat impulsiv? Acest lucru
depinde de o varietate de factori, dintre care unul deose-
bit de important este dacd persoana intentioneaza si vo-
mite dupa aceea. Datele de la pacientii nostri din Oxford
indicd faptul i, in rindul celor care vomita, méincatul
impulsiv dureaza, in medie, aproximativ o ord, pe cind,
in randul celor care nu vomitd, dureaza aproape de doui
ori mai mult. Acest lucru e cauzat aproape cu certitudine
de faptul ci aceia care vomitd simt presiunea de a incheia
méncatul impulsiv cAt mai repede cu putinta, astfel incit
sa poatd regurgita alimentele si sa minimizeze in acest
mod cantitatea absorbita.

Alimentele consumate
in timpul méincatului impulsiv

Miéncarea pe care o consum constd, de obicei, in alimentele
mele ,interzise*: ciocolatd, tort, fursecuri, gem, lapte conden-
sat, cereale si mancare dulce improvizatd, precum coca de la
préjituri. Mancare usor de consumat. Méancare ce nu necesiti
nicio preparare. In mod normal, nu maninc niciodati aceste
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tipuri de alimente pentru ci ingrasi. Dar cdnd méaninc im-
pulsiv, nu ma satur de ele.

Cénd sunt intrebati: ,Ce consumati cind méncati im-
pulsiv?“, oamenii care mananca impulsiv ofera, de obi-
cei, doua tipuri de rispuns.
Primul se referi la felul ali-
mentelor. Asadar, pot ras-

Cele mai multe episoade de

mdncat impulxiv presupun
A «

Punde »mancare dulce® sau alimente pe care persoana

smincare indestulitoare.  incearci si le evite.
Al doilea rispuns este legat
de atitudinea lor fatd de ali-
mente. Pot rispunde ,,mancare interzisi“, ,méincare peri-
culoasi® sau ,mincare care ingrasa“. Ce este clar e faptul
cd cele mai multe episoade de méncat impulsiv sunt
compuse din alimente pe care incearca si le evite. Acesta
este un punct crucial, la care vom reveni mai tarziu. Este
central in intelegerea cauzei multor episoade de méncat
impulsiv si este central in invingerea mincatului impulsiv
si mentinerea stdrii de bine.

Poate ai citit ci episoade-
le de méincat impulsiv sunt
caracterizate de continutul
ridicat de carbohidrati si
sunt determinate de ,pofta
de carbohidrati“ — un mit larg rispandit. In realitate,
proportia de carbohidrati din mincatul impulsiv nu este
deosebit de ridicati, nu mai ridicatd decit cea din me-
sele obignuite. Ceea ce caracterizeazd méncatul impulsiv
nu este compozitia in termeni de carbohidrati, grasimi
si proteine, ci, mai degrabd, cantitatea generala consu-
matd. Dacd maninci impulsiv sau cunosti pe cineva care
face asta, stii ci acesta include, in mod normal, torturi,
fursecuri, ciocolats, inghe'gati si asa mai departe. Dar,

Desi e 0 expresie rispandita si
pare si afirme un adevar, ,,pofta
de carbohidrati“ este un mit.
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dupa cum a indicat Timothy Walsh de la Universitatea
Columbia, desi impresia generald este ca aceste alimente
au un continut ridicat de carbohidrati, acestea sunt de-
scrise mai precis ca mancaruri dulci cu un continut ridicat
de grasimi.

In mod interesant, totusi, notiunea de pofti de carbohi-
drati ar fi putut avea mai multd relevantd cu aproximativ
un deceniu in urmd. Impresia mea este ca structura min-
catului impulsiv se schimbi cu trecerea timpului si este
guvernatd de alimentele care sunt, in acel moment, evitate
sau privite drept ,interzise“. Carbohidratii erau conside-
rati alimente ,rele si prin urmare, intalniti in mod do-
minant in episoadele de méncat impulsiv, pe cAnd, mai
recent, grasimile sunt cele care au parte de publicitate ne-
gativa. (Tendintele si capriciile alimentare sunt discutate
in capitolul 5; vezi p. 98.)

Figura 1 aratd jurnalul alimentar al unei persoane ce sufe-
ra de bulimia nervosa. Ilustreaza sablonul alimentar tipic,
ce cuprinde episoade de mancat insuficient completate cu
cele de mancat impulsiv.

Dimensiunea mancatului impulsiv

Cantitatea de méincare consumata in timpul unui episod
de mancat impulsiv variazi mult de la persoana la per-
soana. Unii oameni consuma cantitdti vaste de mAncare;
ocazional, o persoand descrie mancatul a 15000 pani la
20000 de calorii odata. Cu toate acestea, situatia nu este
una tipica. Cand oamenilor li se cere si descrie exact ce au
mancat si apoi se calculeazd numarul de calorii, mancatul
impulsiv tipic cuprinde intre 1000 si 2000 de calorii. In
jur de un sfert din episoadele de méncat impulsiv contin



