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O tym, ze odchudzanie nie jest ta-
twe, wie kazdy, kto chociaz raz prébo-
wat zgubi¢ nadprogramowe kilogramy.
Prasa, literatura oraz internet oferujg
nam setki sposobdw, planéw treningo-
wych, specjalnych jadtospisow i trikdw,
ktore majg zapewnic¢ sukces, a produ-
cenci suplementéw diety przescigaja
sie w reklamowaniu coraz to nowych
produktéw, ktére majg pomdc w jego
osiggnieciu.

Najpopularniejszym (a takze chyba
najbardziej znienawidzonym) sposo-
bem odchudzania jest przejScie na
diete. Pozbawieni codziennych przy-
jemnosci w postaci stodyczy czy chip-
sow, zmuszeni do catkowitej zmiany
nawykéw zywieniowych, ulubionych
dan, a nawet pér positkéw, z dnia na
dzien czujemy coraz wieksze znuzenie i stres. Az w koncu nadchodzi mo-

ment kryzysowy, ktory jest najczesciej poczatkiem konca naszych marzen
o schudnieciu i wszystko zaczyna sie od nowa. Nie musi tak by¢!

Ta ksigzka pokaze ci, jak stopniowo i bez wywotywania rewolucji w swo-
im zyciu zmieni¢ nawyki zywieniowe i osiggnac¢ wreszcie cel: dojscie do
wymarzonej wagi (i co najwazniejsze — utrzymanie jej). Nie znajdziesz tu
sztywnych jadfospiséw, nie bedziesz liczy¢ kalorii, punktéw, zamiennikow
ani stosowac sie do skomplikowanych wytycznych. Nie jest to rozwigzanie
na chwile, miesigc czy pét roku, po ktdrych wszystko wréci do punktu wyj-
scia, a ty znowu przytyjesz. Zdziwisz sie, ze niewielkie zmiany mogg dac
tak wspaniate efekty.
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Kazdy moze sie stosowaé¢ do wskazéwek zamieszczonych w tej ksigzce
— skutecznych i racjonalnych. Tylko od ciebie zalezy, czy bedziesz poste-
powac zgodnie ze wszystkimi, czy tylko ich czescig, sam takze wybierzesz
tempo wprowadzania zmian.

Nie znajdziesz tu mitow zywieniowych i nieskutecznych trikdw, ktére nie
majg podstaw naukowych. Nie bedziesz tez goni¢ za nierealnymi celami,
szkodzac swojemu zdrowiu.

Na poczatku dowiesz sie, dlaczego twoje ciato tak opornie reaguje na
préby odchudzania, dlaczego po diecie czesto wystepuje efekt jo-jo, czy po-
pularne diety sg skuteczne i jak sie w tym catym odchudzaniu nie pogubié.
Przekonasz sie, ze istniejg dobre i zte powody, by schudnag, i ze dziatajac
Z niewtasciwych pobudek, mozesz przegra¢ batalie juz na starcie.

W kolejnych rozdziatach skupimy sie na odréznianiu gtodu od apety-
tu, a ty odkryjesz, ze dobre i skuteczne odchudzanie to takie, podczas
ktérego nie odczuwasz gfodu, stresu ani dyskomfortu. Nastepnie postara-
my sie wspodlnie zmieni¢ twoje nawyki zywieniowe. Poruszymy temat wy-
boru odpowiedniego jedzenia i komponowania positkdw, nie zapominajgc
0 wskazdéwkach, ktére pomoga ci w zakupach, w kuchni i w codziennym,
zabieganym zyciu. Znajdziesz tu informacje, jak zapobiec napadom wil-
czego gtodu, czy warto éwiczyc¢ i kupowac produkty typu ,light” oraz jakimi
smakotykami mozesz zastgpi¢ tradycyjne kaloryczne potrawy i przekaski.

Na koniec dostaniesz gars¢ wiedzy z zakresu psychologii, ktéra pomoze
ci wprowadzi¢ i utrwali¢ dobre zmiany. Dowiesz sie, jak rozsgdnie i sku-
tecznie sformutowac cel swoich staran, jak wyeliminowac zte nawyki i co
najwazniejsze — jak sie nie poddac¢, gdy nadejdzie moment kryzysowy.

A gdy juz posigdziesz catg te wiedze, mozesz skorzystac¢ ze zbioru smacz-
nych i prostych przepiséw na zdrowe obiady, safatki, koktajle, przekaski
i desery.

C %ﬁa@m@%dﬂa
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Dlaczego odchudzanie jest takie trudne?

Kazdy, kto chociaz raz w zyciu prébowal schudnaé, wie, ze duzo latwiej
jest przybraé¢ na wadze niz zgubi¢ nadprogramowe kilogramy. Dzieje sie tak
dlatego, ze organizm ludzki przystosowal sie do magazynowania zapasowej
energii. By¢ moze w dobie powszechnego dostepu do Zzywnosci wydaje ci sie

to niesprawiedliwe, ale kiedy$ mialo to sens.

Organizmy naszych praprzodkéw wyksztalcily te ceche, poniewaz daw-
niej ludzie rzadko mogli najes¢ sie do syta. Udane polowania nie byly co-
dzienno$cia, zazwyczaj jako Zrédlo energii musialy im wystarczyé zebrane
dzikie owoce, liscie czy bulwy. Ponadto tkanka tluszczowa chronita naszych
przodkéw przed urazami (np. skutkami uderzen czy upadkéw) oraz przed

chtodem — nie mieli przeciez centralnego ogrzewania ani cieptych butéw

czy ubran.

Dlaczego o tym wspominam? Bo
warunki, w jakich zyjemy, zmienity
sie, ale nasze organizmy — niezupel-
nie. Podstawowa przyczyna nad-
wagi i otylosci jest wiec zjadanie
zbyt duzej ilosci jedzenia w stosun-

ku do swoich potrzeb.
Proste? Prawie.

Na poczatku wyjasnijmy kilka
podstawowych pojec.

Bilans energetyczny - wy-
obraz sobie wielkg wage z dwiema
szalami. Na lewej postawmy ener-

gie, ktérg spozywasz, a na prawej —

energie, ktéra w ciggu dnia spalasz.

10 | Dlaczego odchudzanie jest takie trudne?
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a E )\
Bilans energetyczny dodatni Bilans energetyczny ujemny
Bilans energetyczny neutraln
S getyczny y )

Jesli lewa okaze sie ciezsza, bilans energetyczny jest dodatni. Przyjmu-
jesz wiecej energii niz spalasz, wiec organizm musi jg zmagazynowac. Dla-

tego przybierasz na wadze.

Jesli prawa jest ciezsza, bilans energetyczny jest ujemny. Spalasz wie-
cej energii niz przyjmujesz i tracisz na wadze, poniewaz organizm korzy-
sta z materialu zapasowego, czyli
z twojej tkanki tluszczowej. Aby to o Ach te kalorie!

osiggnaé, mozesz albo mniej jes¢, Energie dostarczang

albo duzo wiecej sie rusza¢. A dla Z pozywieniem mierzymy
uzyskania najlepszych efektéw war- w jednostkach zwanych

to potaczy¢ jedno i drugie. kilokaloriami, w skrécie kcal

o ) (potocznie méwi sie po prostu
Jesli obie szale s3 poréwnywalnie o )
o ) ) »kalorie” i takiego terminu
ciezkie — bilans energetyczny jest . . 5 .

i T bedziemy uzywac w tej ksigzce).
neutralny (zréwnowazony) i nic sie o .
) o o ; Zawiera je wszystko, co jemy
nie dzieje — ani nie przybierasz na o o )
o _ i pijemy, z wyjatkiem czystej wody.
wadze, ani nie chudniesz.

Dlaczego odchudzanie jest takie trudne? | 11
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Z pojeciem bilansu energetycznego wiaza sie tez rodzaje diet,
ktoére stosujemy.
¥ Dieta normokaloryczna — dostarcza organizmowi takiej ilosci pozy-
wienia, by uzyska¢ neutralny bilans energetyczny i utrzymaé obecng
mase ciala.
¥ Dieta bogatokaloryczna — dostarcza wiecej energii niz wynosi zapo-
trzebowanie i powoduje przybieranie na wadze.
W Dieta ubogokaloryczna (niskokaloryczna, redukcyjna) — do-
starcza mniej energii niz wynosi zapotrzebowanie i stuzy zmniejszeniu

masy ciala.

a . N
Na czym polega odchudzanie?

Do zmniejszenia masy ciata mozna doprowadzi¢, stosujac diete
niskokaloryczng. Drugim sposobem jest stosowanie diety normokalorycznej
przy jednoczesnym zwiekszeniu aktywnosci fizycznej, ktéra powoduje

spalanie energii. Aby uzyska¢ dobre efekty odchudzania, czesto taczy sie

diete umiarkowanie niskokaloryczng z dodatkowg aktywnoscig fizyczna.

K

Przemiana materii — kolejne wazne pojecie, bez ktérego nie ruszymy
dalej. Wiele os6b btednie uwaza, ze przemiana materii to trawienie i wy-
préznianie, tymczasem chodzi o co$ zupelnie innego — o sktadniki odzywcze,
ktoére pobieramy z pozywieniem i przetwarzamy na czystg energie zasilajaca

nasz organizm.

Spoczynkowa przemiana materii to minimalna ilo§é energii, ktéra
jest potrzebna, by podtrzymaé¢ podstawowe funkcje zyciowe, np. oddycha-

nie, krazenie krwi, utrzymanie ciepta itd.

Calkowita przemiana materii uwzglednia tez aktywnos¢ fizyczng — nie
tylko sport czy prace fizyczna, ale tez codzienne zajecia, np. opieke nad dziec-

kiem, sprzatanie, wchodzenie po schodach, mycie sie, prace umystows itp.

Kazdy cztowiek ma inne tempo przemiany materii, ktére ma wptyw na syl-
wetke, sktonnoéci do tycia czy objetos$¢ spozywanych porcji zywnosci. Tem-
po przemiany materii zalezy od wielu czynnikéw: plici, wieku, genéw, stanu

zdrowia, zwyczajéw zywieniowych, aktywnosci.

12 | Dlaczego odchudzanie jest takie trudne?
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p
Szybsza przemiana materii

o Mezczyzni
 Ludzie aktywni, pracujacy fizycznie, uprawiajacy

sport, ruchliwi

Ludzie, ktérzy regularnie jedza

Ludzie zdrowi

o Ludzie mtodzi

Wolniejsza przemiana materii

» Kobiety

« Osoby, ktére prowadza siedzacy tryb zycia i unikajg aktywnosci

o Ludzie, ktérzy jadajg nieregularnie

 Ludzie chorzy (np. na niedoczynno$¢ tarczycy)

« Ludzie starsi (i nie chodzi tu o osoby w podesztym
wieku — z kazdym rokiem przemiana materii

"; stopniowo zwalnia)

 Ludzie, ktérzy jedzg za mato, i tacy, ktérzy czesto

stosujg diety niskokaloryczne (Tak! To nie pomytka!

Czytaj dalej, by dowiedzie¢ sie dlaczego)
.l

Jak widzisz, mlodzi mezczyZni
maja wiekszg szanse na utrzyma-
nie prawidlowej masy ciala niz np.
kobiety po czterdziestce. Niespra-
wiedliwe? By¢é moze. Ale zwr6é
takze uwage, ze oprécz czynnikéw,
na ktére nie masz wplywu (wiek,
ple¢, geny, stan zdrowia), sg tez ta-
kie, nad ktérymi mozna pracowac
(aktywno$¢, zwyczaje zywieniowe).

Dzieki temu mozesz poprawié¢ swo-

ja przemiane materii i schudnaé.
Nie martw sie wiec — wystarczy zmieni¢ swoje nawyki, aby cieszy¢ sie szczu-

pla sylwetka w kazdym wieku. Ta ksigzka ci w tym skutecznie pomoze.

Dlaczego odchudzanie jest takie trudne? | 13
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To tyle, jesli chodzi o teorie. Pewnie spodziewasz sie teraz wzoréw na twoje
dzienne zapotrzebowanie kaloryczne i tabel kalorycznych, ale nic podobne-
go w tej ksigzce nie znajdziesz. Liczenie kalorii nie jest ci potrzebne,

aby schudnaé, cieszyé sie zgrabng figurg i dobrym zdrowiem.

\\¥//

Twoje cialo jest uparte

Na pewno nieraz wydawalo ci sie, ze twoje cialo po prostu nie chce chudnaé.
Bardzo mozliwe. Cialo lubi stabilno$é i dazy do niej bez przerwy. Niezalez-
nie od tego, czy wazysz 55 czy 120 kilograméw — jedli ten stan utrzymuje sie
przez diuzszy czas, twdj organizm uznaje to za norme i jesli zechcesz co$
zmienié¢ — sprzeciwi sie. Dla niego odchudzanie to grozna anomalia, skutek
choroby, braku pokarmu lub innych zagrazajacych zyciu czynnikéw, ktérym

trzeba sie przeciwstawiac.

Moze cie zdziwilo, ze w powyzszej tabeli wsréd oséb majacych wolniejszg

przemiane materii znaleZli sie ludzie, ktérzy jedza mato lub sg czesto na diecie.

Zanim wiec znowu zrezygnujesz z odchudzania po trzech dniach bez suk-
cesu, musisz wiedzie¢, ze twoje cialo odczytuje diete niskokaloryczng jako
powazny problem, np. brak dostepnosci pozywienia (znowu wracamy do
praprzodkéw i ich nie zawsze udanych polowan), a zeby cie ochronié, prze-
facza sie w tryb oszczedzania energii. Oszczedzanie energii oznacza, ze
twoja przemiana materii zwalnia, a ty zuzywasz mniej energii na codzienne

czynnosci, np. sprzatanie czy wchodzenie po schodach.

To nie wszystko. Zanim po kilku dniach restrykcyjnej diety rzucisz sie na
lodéwke i wyjesz calg jej zawarto$é, wiedz, ze po ,,okresie braku dostepnoéci
pozywienia”, twoje cialo przy pierwszej okazji bedzie sie starato z nawigzka
odrobi¢ straty. Przemiana materii po diecie czesto jest spowolniona, zatem
by nie przyty¢, musisz je$¢ mniej niz przed rozpoczeciem odchudzania. To

wlagnie jest ten stynny efekt jo-jo.

Co ciekawe, dazenie organizmu do utrzymania stabilnej wagi dziala w obie

strony, wiec chroni sie on réwniez przed przybraniem na wadze, chociaz

14 | Dlaczego odchudzanie jest takie trudne?
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zdecydowanie krécej i z mniejszym zaangazowaniem.
Dlaczego? Przypomnij sobie naszych praprzodkéw
i potrzebe robienia zapaséw na czarng godzine. By¢
moze za kilka tysiecy lat ludzie przystosujg sie do in-
nego sposobu odzywiania, a problem nadwagi i oty-
tosci zniknie. Niestety my nie mamy tyle czasu, po-
moéwmy zatem o jeszcze jednej istotnej w kontekscie

odchudzania sprawie.

Strefa komfortu - to modne ostatnio pojecie

pewnie znasz choéby z mediéow. Strefa komfortu to

przestrzen, w ktérej czujesz sie najlepiej, ale nie cho-
dzi o pokéj czy budynek — tylko miejsce, ktére zajmu-
jesz w $wiecie czy w swoim zyciu. Na strefe komfortu skladajg sie ludzie,
ktérzy cie otaczaja, twoje nawyki, przyzwyczajenia, upodobania (réwniez

dietetyczne i te zwigzane ze stylem zycia).

Strefa komfortu jest bezpieczna, przyjemna przestrzenia, w ktérej ty i twoje
cialo lubicie przebywaé. I nie znosicie, gdy co$ (np. dieta) prébuje was z niej

wyrwag.

\\;//

Dlaczego nie mozesz schudnaé?

Zal6zmy, ze juz sie odchudzasz. Wydaje ci sie, ze skoro jesz mniej niz do tej
pory, sukces jest pewny i czeka tuz za rogiem. Teoretycznie tak, ale... jesli
ograniczasz jedzenie, a nadal nie mozesz schudnaé, na pewno istnieje jakas

przyczyna.
Na poczatek sprébuj odpowiedzieé sobie na kilka pytan.

1. Czy cierpie na jakie$ przewlekte schorzenia (np. cukrzy- @ )
nie
ca, niedoczynnos$¢ tarczycy, choroba Hashimoto, insuli-

noopornos$¢, zesp6l policystycznych jajnikéw)?

2. Czy jem nieregularnie (jem mniej niz trzy positki dzien- @ e

nie, robie duze odstepy pomiedzy nimi, pomijam positki)?

Dlaczego odchudzanie jest takie trudne? | 15
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nie

3. Czy to jedna z wielu préb schudniecia w moim zyciu? @
4. Czy prowadze siedzacy tryb zycia? @ Fie

5. Czy stosuje (czesto, zrywami) gtodéwki lub diety bardzo @ nie

restrykcyjne (bardzo niskokaloryczne)?

6. Czy spodziewam sie szybkich i spektakularnych efektéw? @ nie

Jesli odpowiedZ na jedno lub wiecej sposréd powyzszych pytan brzmiata
stak” —udalo ci sie zidentyfikowac problem. Niestety im wiecej twierdzacych

odpowiedzi, tym bardziej jest on ztozony.

OczywiScie wazng role odgrywa takze to, co jadasz i w jakich proporcjach,

ale tym zajmiemy sie pdzZnie;.

Skad sie bierze efekt jo-jo?

Efekt jo-jo to z kolei zmora tych oséb, ktérym udato sie schudngé i przez
chwile cieszyly sie wymarzong sylwetks. Oto kilka powodéw tego nieprzy-

jemnego zjawiska.

1. Fizjologia — pamietasz historie o naszych praprzodkach, magazyno-
waniu energii i trybie oszczedzania wydatkéw energetycznych? To jeszcze
nie wszystko. Ttuszcz odktada sie nie tylko w podskérnej tkance ttuszczo-
wej, ale takze wewnatrz ciala. [lo§¢ i rozmieszczenie komérek ttuszczo-
wych mozemy dziedziczyé¢, stad rézne sktonnosci do tycia. Ich liczba sta-
bilizuje sie przede wszystkim w okresie wczesnego dziecinstwa (dlatego
wazne jest prawidtowe zywienie dzieci). U dorostych komérki ttuszczowe
mogg sie powiekszaé lub maleé, ale ich liczba zazwyczaj pozostaje taka
sama (w szczegdlnych wypadkach u oséb bardzo otytych, ktére nadal tyja
— moze wzrosnac). Kiedy sie odchudzamy, komérki te zmniejszajg swoja
objeto$é¢, ale nie znikaja. A im wiecej mamy ich w ciele, tym wieksze sg

nasze skfonnosci do tycia.
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. Zwolniona przemiana materii — wystepuje nawet po najlepszej diecie
niskokalorycznej, szczegdlnie jesli stosowali$émy ja dlugo. Zazwyczaj po
odchudzaniu przez jaki§ czas musimy je$¢ mniej niz przed nim. Dobrym
sposobem przeciwdzialania zwolnieniu przemiany materii jest regularna

aktywnos¢ fizyczna.

. Nieprawidlowa dieta — glodéwki, monodiety, diety cud, diety bardzo
niskokaloryczne mogg ci bardziej zaszkodzi¢ niz poméc. Ich stosowanie,
szczegblnie przez dluzszy czas albo z duza czestotliwoscia, spowalnia

przemiane materii i zwieksza ryzyko efektu jo-jo.

Zeby schudnagé, trzeba jes¢! b
Dobre wiesci! Im mniej restrykcyjna dieta, tym lepiej. Mniejsze ograniczenie
kalorii to mniejsze ryzyko spowolnienia przemiany materii i pdzniejszego
efektu jo-jo. Zazwyczaj oznacza to wolniejsze tempo odchudzania, ale
naprawde warto!

J

. Pragnienie rekompensaty — konczysz z dietg i rzucasz sie na lodowke.
Przeciez po tylu wysitkach i poswieceniach ci sie nalezy! Niestety. Spo-
wolniona przemiana materii w potgczeniu z dazeniem twojego ciata do

odzyskania zgubionych kilograméw dzialajg na twojg niekorzysé. Efekt

moze by¢ tylko jeden...
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Czy chcesz sie odchudza¢, czy tylko schudnaé?

Nie oszukujmy sie, schudnaé¢ (mniej lub bardziej) chce prawie kazdy. Wiele
os6b fantazjuje o szczuplym, umiesnionym brzuchu, zgrabnych nogach czy
smuklej talii. Ale zazwyczaj na marzeniach sie koniczy. lle razy zdarzylo ci sie
pomyslec lub powiedzieé: ,od jutra biore sie za siebie” albo ,, od poniedzial-

ku zaczynam diete, zeby schudnaé przed wakacjami”?

Do poradni dietetycznych zglasza sie wielu pacjentéw, ktérzy oczekuja
szybkich i spektakularnych efektéw przy minimum wysitku ze swojej strony.

Niestety, to nie takie proste.
Podja¢ decyzje jest tatwo, gorzej wykonaé¢ plan. Dlaczego?

1. Prokrastynacja — to inaczej odkladanie na pézniej. Przyktad? ,,Chce
schudnaé, ale teraz jest zly moment na diete. Zaraz swieta (lub wese-
le, wyjazd, imieniny babci, impreza integracyjna — niepotrzebne skre-
gli¢). Poza tym teraz tyle pracy, malo czasu na gotowanie, zla pora roku,
mnéstwo na glowie, zamieszanie w zyciu prywatnym. Znasz to? Sprébuj
spojrzeé na swoje wymoéwki z boku i zastanowié sie, czy ty w ogéle chcesz
sie odchudzad i czy kiedykolwiek przyjdzie w twoim zyciu na to wiasciwy

moment.

. Niedostateczna motywacja — czasem jest tak, ze bardzo chcesz, by
twoje nogi wygladaly inaczej, ale nie robisz nic, by to osiggnaé. Najle-
piej byloby obudzi¢ sie ktéregos dnia ze szczuplymi, zgrabnymi nogami,
prawda? Ale niestety, tak sie nie da. Zastanéw sie wiec, czy naprawde
tak zalezy ci na schudnieciu i czy efekt, ktéry chcesz uzyskaé, jest wart
wysitku i po$wiecenia. A moze to nie ty chcesz schudnaé, tylko chcg tego
tw(j partner, kolezanka czy mama? Czasem te osoby majg racje, czasem
nie — tak czy inaczej ich ,,chcenie” to za mato. Ty tez musisz chcieé, zeby

sie udato.

. Bunt - widzisz, ze twoi znajomi duzo jedza, a mimo to sg szczupli i zgrab-

ni. Twoja kolezanka w ogéle nie éwiczy, a ma nogi jak siatkarka. Kolega
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cztery razy w tygodniu stoluje sie w fast foodzie, a nosi koszule w roz-
miarze S. Wszyscy maja tak dobrze, dlaczego tylko ty musisz sie meczy¢?
Bunt narasta z kazdym dniem i utrudnia odmawianie sobie kulinarnych
przyjemnosci. Sprébuj zmienié¢ sposéb myslenia i potraktuj odchudzanie
nie jako kare za blizej nieokres$lone grzechy, tylko jako zadanie do wyko-

nania, za ktére otrzymasz wspanialg nagrode.

. Szok - odchudzanie to szok nie tylko dla twojego ciala, ale tez dla psychi-
ki. Planowanie positkéw, ograniczenie jedzenia, wprowadzenie nowych
produktéw do diety — wszystko to powoduje stres, zniechecenie i poczu-
cie og6lnego przytltoczenia. Wiekszos¢ ludzi nie lubi zmian. Dlatego cze-
sto rezygnujesz juz na poczatku, kiedy jest najtrudniej, zamiast pocze-
kaé¢, az sytuacja sie ustabilizuje, a ty przyzwyczaisz sie do nowych zasad.

A warto dac sobie troche czasu!

. Trudnosci organizacyjne — zmiana stylu zycia nie jest fatwa. Przygo-
towywanie positkéw do pracy staje sie ucigzliwe i czasochtonne, zakupy
meczace, a imprezy i uroczystosci rodzinne okazujg sie stresujace. Spré-
buj potraktowaé wprowadzenie tych zmian jako wyzwanie, ktéremu spro-
stasz, a nie przeszkode nie do przejscia. Tylu osobom sie udalo, dlaczego

ty nie masz osiggng¢ sukcesu?

. Rola jedzenia - oprécz dostarczania energii jedzenie odgrywa wazng role
w zyciu spolecznym. Smaczny positek od dziecifistwa kojarzy nam sie z na-
groda, relaksem czy poczuciem bezpieczenistwa. Karmienie i zaproszenie
do wspdlnego stotu wyrazem mitosci, troski, uczué, sposobem na podtrzy-
manie wiezi rodzinnych i towarzyskich. Pamietaj, ze nie musisz z tego re-
zygnowad! Mozesz zastapié¢ kaloryczne dania zdrowymi i smacznymi diete-
tycznymi przekgskami. Moze by¢ ci trudniej, jeéli jedzenie to twdj sposéb

na stres lub wyciszenie emocji. Ale i z tym mozna sobie poradzi¢!

. Brak wiary w swoje mozliwosci — by¢ moze uwazasz, ze odchudza-
nie jest ponad twoje sily albo ze twoje cechy charakteru nie pozwolg ci
wytrwaé w postanowieniu. Musisz wiedzieé¢, ze praca nad sobg daje wiele
satysfakcji. A fakt, ze udalo ci sie osiggnaé cel, moze cieszy¢ cie nawet

bardziej niz te kilka zrzuconych kilogramoéw.
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8. Nawyki - kazdy jakie§ ma. Moze twoim jest pogryzanie paluszkéw
przed telewizorem albo paczek do kazdej kawy. Pozbycie sie nawyku jest
trudne, ale nie niemozliwe. Wazne, by uwierzy¢ w powodzenie swojej
misji.

9. Obawa przed niepowodzeniem - czasem kto§ tak bardzo chce
schudnaé, ze az... sie nie odchudza. Woli tkwi¢ w przeswiadczeniu, ze
jesli by chcial — méglby to zrobié, ale boi sie sprébowaé, by uniknaé
rozczarowania. Ludzki umyst bywa niesamowity, prawda? Jesli to takze
twéj problem, nie martw sie, jestes jedng z wielu podobnie myslacych
0s6b. Postaraj sie odrzuci¢ swoje obawy i po prostu sprébowaé. Moze

bedzie lepiej niz ci sie wydaje?

10. Strach przed zmiang — czy odczuwasz lek przed tym, co bedzie, gdy
juz osiggniesz cel i schudniesz? By¢ moze nawet sobie tego nie uswia-
damiasz... A wlasnie ten strach moze by¢ przyczyna, dla ktérej odkia-
dasz odchudzanie w czasie lub niedostatecznie sie do niego przykia-
dasz. Przeczytaj nastepny podrozdzial i sprawdz, czy ten problem moze

dotyczyé tez ciebie.

\\;//

Jesli schudne, wszystko sie zmieni...

Tak czesto myslg osoby, ktére planuja pozbycie sie nadprogramowych kilo-
gramo6w. Wydaje ci sie, ze nadwaga lub otylos¢ to jedyny powdd niepowodzen
w twoim zyciu? Ze jesli schudniesz, to znajdziesz mito$é, dostaniesz awans,

a ludzie bedg cie bardziej lubili?

By¢é moze, ale obiecujesz sobie zbyt wiele. OczywiScie pewno$é siebie,
ktéra prawdopodobnie zyskasz po utracie masy ciala, moze mie¢ wpltyw na
twoje sukcesy zawodowe czy towarzyskie, ale niekoniecznie. Dlaczego? Bo
weiaz bedziesz czué, ze mogloby by¢ lepiej. Ze to jeszcze nie jest ten mo-

ment, kiedy mozesz zaczaé wszystko od nowa.

Chociaz cialo to tylko zewnetrzna powloka, wedtug badan az 39% oty-

tych os6b uwaza, ze wyglad przeszkadza im w nawigzywaniu znajomosci. Ale
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kompleksy nie zmniejszg sie wraz z rozmiarem ubrani. Powiedzmy to sobie

szczerze: zeby zyskaé przyjaciét czy zdoby¢é awans, nie wystarczy zrzucié
20 kilograméw. Zderzenie z ta prawdg moze sie okazaé przykre, wiec lepiej

przygotuj sie na to zawczasu.

Niektérzy pod$wiadomie zdajg sobie z tego sprawe, dlatego decyzje o od-
chudzaniu wciaz odkladajg na p6zniej, a tusza, ktérej tak nienawidza, jest
ich buforem i koztem ofiarnym, ktérego obwiniaja za wszelkie swoje niepo-

wodzenia. Kogo obwinia, gdy jej zabraknie?

Nie pozwol, by twéj mézg sabotowal twoje dzialania i przestan wywieraé
na siebie niepotrzebng presje. Mysl o odchudzaniu jak o zrobieniu czego$
dobrego dla siebie, a nie o prébie dostosowania sie do otoczenia czy leku na

cate zto. Tak bedzie lepiej, naprawde.

\\;//

Zanim rozpoczniesz odchudzanie

Panujacy w dzisiejszych czasach kult ciata, szczuplej sylwetki i mtodosci po-

trafi niejednego wpedzi¢ w kompleksy. Sytuacje pogarsza jeszcze fakt, ze
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niemal wszystkie zdjecia publikowa- o BMI

ne w internecie sa teraz retuszowa- BMI, czyli wskaznik masy ciata
ne. Nie tylko wiec osoby publiczne, (ang. Body Mass Index), oblicza
blogerzy i celebryci, ale takze twoi sie wedtug wzoru:

znajomi umieszczaja na portalach S = masa ciata (kg)
spoteczno$ciowych  tylko najlep- wzrost (m)?

sze ujecia, czasem wybrane z setek

zdjeé. Czy wiesz, ze niektérym blogerkom zrobienie i obrébka idealnego
zdjecia do posta zajmuje wiele godzin? Czesto fotografie sa retuszowane,
przerabiane lub filtrowane. A rzeczywisto$¢ jest inna. Jesli chcesz wygladaé
jak szczupta i ,idealna” kobieta, ktéra obserwujesz na portalu spoleczno-

Sciowym, prawdopodobnie gonisz za falszywym wzorcem, ktérego nie da sie
osiagnac.
Jezeli masz BMI w granicach 18,5-24,9, ale wydaje ci sie, ze wygladasz

Zle lub wazysz za duzo — prawdopodobnie jestes w btedzie.

Nikt nie jest idealny. Kazdy z nas ma pewien typ sylwetki, z ktérym sie
urodzit i ktérego nie da sie zupelnie zmieni¢. Czesto nasz wymarzony obraz

siebie jest po prostu niemozliwy do osiagniecia, nawet po zgubieniu nadpro-

gramowych kilogramow.
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Odchudzanie nie wydluzy nég ani nie zapewni ci wciecia w talii, jesli jej
nie masz. Redukcja wagi ma tez znikomy wplyw na ksztalt twarzy (chyba ze
masz naprawde duzg nadwage lub tkanka ttuszczowa odlozylta sie wyjatkowo
obficie w okolicach policzkéw, podbrédka i szyi). Wiele zalezy przede wszyst-
kim od gendw, czyli od tego, jaka masz budowe i gdzie odklada sie u ciebie
tkanka ttuszczowa. Byé moze schudniesz naprawde duzo, a dalej bedziesz
uwazaé, ze twoje nogi lub podbrédek wygladajg Zle — pozostaje ci po prostu
to zaakceptowad lub prébowaé zatuszowac niedoskonalosci odpowiednio do-

branym strojem lub makijazem.

Do gabinetéw dietetykéw czesto przychodza ludzie, ktérzy chcieliby dzieki
odchudzaniu skorygowa¢ ksztalt posladkéw, tydek czy ramion. Niestety, od-
chudzanie to nie operacja plastyczna i nie jest to mozliwe. Pamietaj, ze cze-
sto na ksztalt tydek czy ud wpltywaja rozbudowane mieénie, a na szerokosé

bioder — budowa miednicy. Niewiele mozna z tym zrobié.

Whbrew temu, co obiecujg rozmaite czasopisma i poradniki, nie mamy
wiekszego wplywu na to, z jakiej czesci ciata bedziemy chudnaé. Sylwetke
mozemy natomiast ksztaltowaé za pomocg odpowiedniego treningu.
Cwiczenia rzezbia, ujedrniaja i wysmuklaja cialo — bez wzgledu na to, czy sie

odchudzamy, czy nie.

Jesli uwazasz, ze mimo prawi- » Analiza sktadu ciata
dlowego BMI masz za duzo tkanki To pomiar przeprowadzany
tluszczowej (to sie zdarza), mozesz na specjalnej wadze
to tatwo sprawdzi¢, przeprowadza- (analizatorze). Dzieki niej oprécz
jac badanie na analizatorze skla- swojej masy ciata mozesz poznac
du ciala (takie sprzety sg dostepne tez przyblizong zawarto$¢ tkanki
w gabinetach dietetycznych oraz ttuszczowej, wody czy miesni
w niektérych sitowniach). w swoim ciele.

Wiele os6b, szczegblnie miodych
kobiet, odchudza si¢ mimo prawidtowego BMI i marzy o zbyt szczuplej syl-
wetce. Cze$¢ z nich siega po rozmaite suplementy i inne $rodki, ktére maja
poméc w odchudzaniu, a takze stosuje rygorystyczne diety i gtodéwki. Takie

postepowanie moze niestety przynies¢ wiecej szkody niz pozytku.
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Krétko méwiac, nie warto sie katowaé niepotrzebnymi dietami. Dbaj
o swoje ciato i naucz sie je kochaé, zamiast doszukiwa¢ sie w nim niedoskonato-
$ci. Odzywiaj sie zdrowo i madrze — ta ksigzka pokaze ci, jak to zrobié. Jedzenie
to nie wszystko — zapro$ do swojego zycia ruch, ale wybierz takg forme aktywno-
Sci fizycznej, ktéra sprawi ci przyjemnos$é. Wazne sg réwniez pogoda ducha,
samoakceptacja i wyrozumialo§¢ dla siebie, takze w chwilach stabo$ci, ktére
przeciez zdarzaja sie kazdemu. Zmiana stylu zycia to nie wyrzeczenia i stres, ale

wysitek, ktéry warto podjaé, by wkrétce cieszy¢ sie zdrowiem i piekna sylwetks.

\\;//

Dieta diecie nieréwna

Sa diety, ktore zaktadaja wykluczenie niektérych produktéw lub calych grup
produktéw, faworyzujac z kolei inne. Diety niskotluszczowe, bialkowe
czy niskoweglowodanowe co jakis czas robig sie modne pod kolejnymi
nazwami. Tymczasem wszystkie sktadniki, ktére zjadamy, sa nam potrzebne
iich nadmierna redukcja lub wykluczenie z diety moga mie¢ powazne kon-

sekwencje dla zdrowia.

Biatko

Gdzie wystepuje? - v
Mieso, ryby, jaja, mleko i jego przetwory (sery, |
twarozki, kefiry, $mietana), pestki i nasiona,

zboza i ich przetwory, orzechy, nasiona ' L

roslin strgczkowych, w mniejszym
stopniu takze warzywa i owoce.
Dlaczego jest potrzebne?

Stuzy do budowy komérek ciata
(np. komorek mieéni), sktadnikéw
krwi, hormonéw itd. Niedobor
biatka powoduje obnizenie
odpornosci, zle wptywa

na kondycje miesni, wtosow i skory.
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Ttuszcz

Gdzie wystepuje? .l— i
Masto, smalec, mieso, ryby, jaja, mleko i jego i 1 \I
przetwory, orzechy, olej i mleczko kokosowe, L '
awokado, nasiona roslin oleistych — np. pestki -

dyni, stonecznika, w mniejszym stopniu
przetwory zb6z i niektére warzywa.

Dlaczego jest potrzebny?

Dostarcza duzo energii (ttuszcz to najbardziej
kaloryczny sktadnik pokarmowy), ale jest tez
potrzebny np. btonom $luzowym, skorze,
wtosom. Ttuszcz zawiera kwasy omega 3,
ktére sg zdrowe i pomagajg zachowac

mtody, tadny wyglad. Niedoboér ttuszczu moze
pogorszy¢ twoj wyglad, zaburzy¢ metabolizm

i obnizy¢ ptodnos¢.

Weglowodany

Gdzie wystepuja?

Zboza i ich przetwory (makaron, ryz, kasza, pfatki, ~ ’\3}-’
maka, pieczywo itp.), nasiona roslin strgczkowych, A

owoce, warzywa (szczegélnie ziemniaki, bataty),
w mniejszym stopniu inne produkty (np. nabiat).
Dlaczego sg potrzebne?

Sa zrédtem energii. Weglowodany przyswajalne

wystepujag np. w postaci ztozonej (skrobia),

dwucukréw (np. sacharoza, czyli cukier biaty)

i cukrow prostych (np. glukoza, fruktoza).
Glukoza jest jedynym Zrodtem energii

dla np. mézgu czy krwinek.
Jej niedobér prowadzi

do uruchomienia ,zasilania

awaryjnego” w ciele.
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»Zasilanie awaryjne”

Bardzo wiele diet zaklada ograniczenie lub wykluczenie weglowodanéw. Juz
w latach dziewieé¢dziesigtych XX wieku popularnym sposobem na odchudza-
nie byla rezygnacja z ziemniakéw, pieczywa i stodyczy. Weglowodany maja

ogolnie bardzo zlg prase i sg oskarzane o powodowanie tycia.

Jesli w diecie brakuje weglowodanéw, a poziom glukozy (cukru) we krwi
spada, organizm w pierwszej kolejnosci siega po glikogen, czyli ,cukrowy
odpowiednik” tkanki tluszczowej. Jednak to nie wystarcza na diugo, wiec
potem ciato zaczyna spala¢ bialka, czyli np. mieénie, co jest bardzo nie-
korzystne zar6wno dla zdrowia, jak i dla odchudzania. Dlaczego? Bo mniej
miesni oznacza wolniejsze spalanie kalorii, stabszg przemiane materii i gor-

sza kondycje fizyczng. Nie brzmi to dobrze, prawda?

Weglowodany sg takze niezbedne do wydajnego spalania tluszczu. Jesli
ich zabraknie, reakcja spalania tluszczu przebiega nieco inaczej i powstajg
tak zwane ciala ketonowe. Moézg, ktéry generalnie potrzebuje glukozy,

moze w wyjatkowych przypadkach ,zywi¢ sie” cialami ketonowymi, ale ich

nadmiar moze powodowaé zakwaszenie organizmu i zmiany metaboliczne.
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Krétko méwigce, restrykeyjne diety — wykluczajace np. pieczywo, makaron,
kasze, platki, ziemniaki, ryz i niektére warzywa bogate w weglowodany —

moga w niektérych przypadkach bardziej zaszkodzi¢ niz poméc.

Od jakiego$ czasu modne sg diety bogate w tluszcze, a ubogie w weglo-
wodany. Ich popularnosé cieszy wielbicieli tradycyjnej kuchni, ktérzy nie
chcg rezygnowaé na diecie z ulubionych ttustych potraw. Ich fachowa na-
zwa to diety ketogeniczne, poniewaz prowadza do wzmozonej produkcji
cial ketonowych, o ktérych byta mowa powyzej. Zazwyczaj nie poleca sie ich
stosowania na wlasng reke, bo moze to prowadzi¢ do niedoboréw pokar-

mowych i pogorszenia stanu zdrowia.

Chociaz zdania (réwniez naukowc6w) na ten temat sg podzielone, wcigz
przewaza poglad, ze najlepsza dla zdrowia cztowieka pozostaje urozmaico-

na dieta dostarczajgca wszystkich sktadnikéw odzywczych.

Diety biatkowe i ich wptyw na zdrowie

W ostatnich latach wiele kontrowersji wzbudzajg diety bialkowe (np. die-
ta Dukana). Co prawda wielu osobom udalo sie dzieki nim schudnaé, jed-
nak spozywanie zbyt duzych ilosci biatka moze niekorzystnie wplynaé na
stan zdrowia. Pamietaj, ze w przypadku diet biatkowych ubytek wagi wynika
nie tylko z redukcji tkanki ttuszczowej, lecz takze z utraty wody, co moze
prowadzi¢ do odwodnienia (ktére zreszta nie sprzyja ani pracy moézgu,
ani mieéni, ani odchudzaniu). Ponadto efekt odchudzajacy diet biatkowych
wynika przede wszystkim nie z ich sktadu, lecz z... ograniczenia dziennej
dawki energii, poniewaz pokarmy biatkowe s3a sycace i kalorycznosé diety

jest dzieki temu dos¢ niska.

Eksperci podkreslaja, ze stosowanie diet wysokobiatkowych prowadzi do
niedoboru blonnika, niekorzystnych zmian w mikroflorze jelitowej
i pogorszenia pracy jelit (czego objawem moga by¢ np. wzdecia, zaparcia czy
gazy o nieprzyjemnym zapachu), a nawet posrednio moze sprzyja¢ rozwojo-

wi nowotworow jelit.

Dieta wysokobiatkowa powoduje wydalanie wody z organizmu i moze

zwiekszaé poziom kwasu moczowego we krwi oraz posrednio powodowaé
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nadcisnienie. Pamietaj, ze diety wysokobiatkowej nie wolno stosowac, jesli

masz chore nerki. Grozi to pogorszeniem zdrowia, a nawet $§miercig!

Dieta biatkowa moze by¢ takze przyczyna niedoboréw potasu i magne-
zu (czego objawem sg np. bolesne skurcze), antyoksydacyjnych poli-
fenoli roslinnych (ktére wspomagaja zachowanie mtodosci), niektérych
witamin (np. witaminy C i B, waznych np. dla wygladu skéry) czy kwasu
foliowego niezbednego kobietom, ktére pragna zajs¢ w cigze i urodzi¢ zdro-

we dziecko.

(" N

Cukier nie tuczy?

Wiele os6b uwaza, ze za nadwagg czy cukrzyce odpowiedzialne sg dodawane
do zywnosci cukry. Jesli nie wyobrazasz sobie zycia bez postodzonej kawy,
to mam dla ciebie dobrg wiadomos¢: najnowsze badania wykazaty, ze
umiarkowane spozycie cukru nie jest wcale grozne dla oséb zdrowych i nie
powoduje on otytosci w wiekszym stopniu niz inne sktadniki pozywienia! To
nadmiar cukréw moze niekorzystnie wptywaé na nasza sylwetke i zdrowie.

A wiec zamiast postodzi¢ kawe trzema tyzeczkami cukru, sprébuj dodaé jedna.

Zapewniam, ze odzwyczajenie sie od stodkich napojow wcale nie jest trudne.

(&

Istnieje wiele diet, terapii, programoéw i ,magicznych” lub ,cudownych”
sposob6w na odchudzanie. Nie bedziemy omawiaé szczegélowo kazdego
z nich, natomiast jedno jest pewne: skutecznym i bezpiecznym sposobem
na odchudzanie jest po prostu zmiana stylu Zycia i czasowe ogranicze-

nie ilo$ci jedzenia.

Wilasciwa i zbilansowana dieta nie powinna faworyzowaé¢ zadnych sktad-
nikéw (np. biatka) kosztem innych. Musi dostarcza¢ wszystkich sktadnikéw
w odpowiedniej ilosci, takze owianych zlg stawg weglowodanéw. Powinni$§my
jednak spozywaé gltéwnie weglowodany ztozone (obecne np. w pelnoziarni-
stych produktach zbozowych i warzywach), a ogranicza¢ cukry proste i dwu-
cukry, obecne przede wszystkim w dostadzanych produktach i daniach,
a takze w owocach i sokach. Nie znaczy to oczywiscie, ze masz zrezygnowaé
z owocow, ale juz zjadanie ich w ilosci np. dwdch kilograméw dziennie nie

jest dobrym pomystem.
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Nie potrzebujesz diety!

Z czym kojarzy ci sie dieta?
W 7z wyrzeczeniami?
W 7 ograniczeniami?

W 7 brakiem przyjemnosci?
Pewnie tak. I nic dziwnego!

Wiekszosé diet wymaga albo znaczacego ograniczenia jedzenia, albo wy-
kluczenia z jadtospisu wielu lubianych produktéw. W dodatku moze sprawié

naprawde sporo trudnosci i kosztowaé duzo wysitku.

Jesli to nie twoje pierwsze odchudzanie, pewnie masz juz za sobg liczenie
kalorii albo szereg ,utatwiajacych” diete sposob6éw typu liczenie punktéw,
dobieranie pokarmoéw kolorami, korzystanie ze specjalnych tabel czy szuka-
nie zamiennikéw. Moze wolisz prostsze, za to bardzo restrykcyjne diety, np.
glodowke, diete sokowa czy jednosktadnikows (podczas ktérej jada sie tylko
banany, ziemniaki, warzywa lub mieso). Nadal jednak twoje nadprogramowe

kilogramy trzymaja sie ciebie jak rzep psiego ogona. Dlaczego?

Nieprawidiowo skomponowana dieta moze by¢ przyczyng niedoboréw po-
karmowych, wypadania wloséw, odwodnienia, pogorszenia kondycji skéry

i paznokci albo niedostatecznych efektow treningéw u oséb éwiczacych.

Oczywiscie istniejg tez dobrze skomponowane diety — takie znajdziesz
przede wszystkim u wykwalifikowanych dietetyk6w w poradniach i gabi-
netach dietetycznych, a takze w publikacjach napisanych przez eksper-
tow. Jednak i one mogg sie okazaé nieskuteczne — poniewaz nie kazdy jest

stworzony, do ich przestrzegania.

Ludzie, ktérzy cenig sobie swobode albo prowadza nieregularny tryb zycia,
nigdy nie zaakceptujg diety, ktéra zaklada jadanie danych positkéw w kon-
kretnych porach dnia. Zdrowy styl zycia mozna natomiast prowadzi¢ bez
wzgledu na plan dnia i dostosowaé¢ nowe nawyki do swoich potrzeb. Jak to

zrobié, powiem w dalszej czesci ksigzki.
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Dlaczego modne diety nie dziataja?

« Czas ich stosowania jest zbyt krétki, a obiecywane efekty —
niemozliwe do osiggniecia.
o Zawierajg nieprawidfowg proporcje sktadnikéw odzywczych
(np. za mato biatka czy weglowodandw).
« Zle dobrane positki skutkuja nieustajgcym uczuciem gtodu.
o Ich stosowanie jest zbyt skomplikowane.
» Dostarczajg zbyt mato kalorii — organizm po chwilowym
szoku przetagcza sie w tryb oszczedzania i blokuje utrate tkanki
ttuszczowej.
o Sa zbyt restrykcyjne, przez co zmniejszajg przemiang materii
i zwiekszajg ryzyko efektu jo-jo.

« Zalecenia sg sformutowane za mafo precyzyjnie i ich uzytkownicy

popetniajg bfedy.
\ )

Kazda dieta, dobra czy zta, ma jedna, podstawowa wade — kiedy$ sie konczy.

Nie traktuj diety jako czegos$ tymczasowego. Wiele oséb popetnia ten biad.
Nawet jesli positki zaproponowane w diecie im smakuja, a gtéd nie pojawia sie
zbyt czesto — z niecierpliwoécig odliczaja dni do ,wolnosci”. Gdy dieta sie kon-

czy, wracaja do poprzednich, niezdrowych przyzwyczajen. I oczywiscie tyja.

Nie trzeba nadmieniaé, ze takie postepowanie konczy sie nie tylko efektem
jo-jo, ale takze frustracja i zniecheceniem. W dodatku im wiecej spadkéw
i skokéw wagi, tym bardziej organizm jest rozchwiany i nieskory do trwa-
tych zmian. Dlatego przy nastepnej prébie stosowania diety bedzie trudniej
schudnaé. Proces stabilizacji, czyli stopniowe ,wychodzenie” z diety, czesto
jest pomijany lub traktowany po macoszemu. Tymczasem jest on jednym

z najwazniejszych (i o dziwo najtrudniejszych) etapéw odchudzania.

Co wiec mozesz zrobi¢? Nie traktuj diety jak diety. Zamiast stoso-
wacé kolejny o$miotygodniowy jadlospis czy péiroczny program — stopniowo
wprowadzaj do swojego zycia zmiany, ktére zostang z tobg na zawsze. A ty
bedziesz sie cieszyé zdrowiem, dobrym samopoczuciem i coraz lepsza syl-

wetka. O tym wlasnie jest ta ksigzka.
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Dlaczego sie odchudzamy?

Istnieje wiele powodoéw, dla ktérych chcemy sie odchudzaé, ale najwazniej-

szym pozostaje niezadowolenie z wlasnej sylwetki.

Wedlug jednego z badan az 64% oséb z duzg nadwaga decyduje sie na
odchudzanie z powodu braku samoakceptacji, 15% badanych deklaruje, ze
powodem byta namowa ze strony innych oséb, a jedynie 12% oséb odchudza

sie z powodu probleméw zdrowotnych.

Czesto zdarza sie, ze odchudzanie jest wynikiem ulegania presji otocze-
nia. Dotyczy to szczegélnie mtodych kobiet, ktére chca wygladaé jak model-
ki lub panie z oktadek czasopism. Bycie szczuplym, wrecz chudym, staje sie
dla wielu z nich warunkiem koniecznym do osiggniecia sukcesu zawodowe-

go, szczescia w zyciu prywatnym i samoakceptacji.

Sytuacje pogarsza sposob, w jaki spoteczenstwo postrzega ludzi z nadwagg,

czy otyloscig. Wiele oséb niestusznie uwaza, ze sa oni mniej ambitni, leniwi
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i zaniedbani. Otyli spotykaja sie z przejawami dyskryminacji, przez co
odbiera im sie prawo do sukceséw i wiare w siebie. Dotyczy to szczegélnie
kobiet, ktore spoleczenstwo wciaz postrzega bardziej przez pryzmat wygladu

niz cech charakteru, ambicji, wyksztalcenia czy osiggniec.

Zte samopoczucie, uczucie wyobcowania i niska samoocena sprawiaja, ze
nasze cialo staje sie dla nas wrogiem i narzedziem ucisku. Wtedy zwykle za-
pada decyzja o odchudzaniu. Dieta staje sie walka o zycie i szczeScie, a od-
powiedzialno$é za podjete wyzwanie i presja przytlaczaja, bedac Zrédtem
coraz wiekszego stresu i frustracji. Pamietaj, ze dieta nie moze by¢ kara,

taka postawa niemal od poczatku gwarantuje niepowodzenie.

Kolejny problem pojawia sie wtedy, gdy chcemy chudnaé zbyt szybko.
7 dnia na dzien podejmujemy decyzje i liczymy, ze rozprawimy sie ze swo-
imi kilogramami w tydzien, dwa, moze miesigc. Niestety — pracowaliSmy na
nie latami i troche czasu musi uplynaé, zanim sie z nimi rozstaniemy. Gdy
waga nie chce spadaé tak szybko, jakbySmy sobie tego zyczyli, pojawiajg, sie
tez stres i frustracja. Desperackie i radykalne préby schudniecia czesto sg
przyczyna siegania po sposoby niekorzystne dla zdrowia, urody i... utrudnia-

ja skuteczne odchudzanie sie w przyszlosci.

s N
Dlaczego warto chudnaé powoli?

Wiekszos$¢ osob, ktére sie odchudzajg, liczy na szybkie,
oszatamiajace efekty. To btad!

Szybka utrata wagi zmniejsza szanse na stabilizacje masy ciata

i zwieksza ryzyko efektu jo-jo, powoduje takze pogorszenie cery,
wypadanie wtoséw i utrate jedrnosci skory. Jesli majac duzg
nadwage, bedziesz chudna¢ bardzo szybko, twoja skéra moze

nie nadgzac z obkurczaniem sie (powstajg nieestetyczne wiszace
fatdy). Poza tym wiekszo$¢ toksyn w ciele kumuluje sie w tkance
ttuszczowej i gdy nagle zostaja one uwolnione w duzej ilosci, moga

powodowac zte samopoczucie, zmeczenie czy problemy skorne.

-

By¢ moze kiedy$ ktos namawiatl cie do odchudzania. No c6z, czasem tak

jest, ze nie dostrzegamy problemu, nawet jesli znajduje sie on dostownie
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pod naszym nosem. Czasem tez z lenistwa lub obawy przed niepowodze-
niem odktadamy chudniecie na p6zZniej, pozwalajac, by problem narastal,

a nadwaga zaczela zagrazaé naszemu zdrowiu.

Zazwyczaj bliskimi i znajomymi kieruje troska o twoje zdrowie, kondycje,
samopoczucie. Jesli tak jest, osoby te beda stanowi¢ doskonale wsparcie
podczas twojego odchudzania. Czasem jednak kto$, np. partner, kolezanki
czy rodzice, wywierajg na ciebie niepotrzebng presje — uwazaja, ze musisz

wygladaé lepiej niz teraz, chociaz nie masz wcale nadwagi.

Pamietaj, ze niezaleznie od intencji innych decyzja o odchudzaniu za-
wsze powinna wyj$é od ciebie. W przeciwnym razie, nawet jesli sprobujesz
dziata¢ w tym kierunku, bedzie ci duzo trudniej, a powodzenie misji mniej
prawdopodobne. Dlaczego? Po prostu pod$swiadomie bedziesz czué, ze to bar-

dziej ,,czyjas” sprawa niz twoja i przez to twoje zaangazowanie bedzie mniejsze.

Ta sama zasada dotyczy sytuacji, gdy schudniecie zaleca lekarz, poniewaz
twéj stan zdrowia nie jest dobry. Osoby z duzg nadwaga i otyte czesciej cho-
ruja na cukrzyce, zesp6t metaboliczny, choroby sercowo-naczyniowe (w tym
nadcis$nienie, chorobe niedokrwienng serca, miazdzyce), ktére moga dopro-
wadzi¢ do zawalu czy udaru. Uskarzaja sie one tez na béle kolan, obrzeki,
zylaki, uderzenia goraca i szybciej sie mecza. Otytym kobietom trudniej jest
zaj$¢ w cigze, sg tez bardziej narazone na komplikacje w cigzy oraz podczas
porodu. Pamietaj, namowa lekarza to za mato — to ty musisz chcie¢ zawal-

czy¢ o swoje zdrowie!

Niezaleznie od powodéw, dla ktérych sie odchudzasz, musisz tego chcieé
i czué, ze robisz to dla siebie, a nie dla swojego partnera, otoczenia badz
lekarza. Poczucie, ze odchudzanie jest przymusem lub czyms$, czego nie
chcesz, blokuje postepy i bywa przyczyng autosabotazu, np. potajemnego
(przed lekarzem czy dietetykiem) podjadania. Dietetyk lub trener, z ktérego
porad korzystasz, nawet jesli przekaze ci cala swojg wiedze i udzieli potrzeb-
nego wsparcia, nie wykona za ciebie zadania. Mam nadzieje, ze wiesz juz, ze
nie mozna popadac¢ w przesade i traktowaé¢ odchudzania jak kary czy tym-
czasowej niedogodnosci. Ale musisz wiedzie¢ jeszcze jedno: twoje cialo to

twoja odpowiedzialnosé i nikt nie zrobi niczego za ciebie.
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