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WSTEP

To nie jest ksiazka pisana przez superbohatera dla superbo-
hateréw. Popelniatlem bledy, zbaczalem ze $ciezki, nie bytem
idealny. I ty pewnie tez nie jeste$. I wiesz co? To zupelnie OK.
To ludzkie. Ale ludzki jest takze rozwdj i uczenie sie na wta-
snych btedach. Uczmy sie wiec razem.

Zawsze bylem grubszy niz inne dzieci (to ja stalem w dzie-
cinstwie na bramce w trakcie meczu w pitke nozna) a od okoto
2016 roku wazytem 140 kg (czasami troche mniej — o tym tez
przeczytasz w tej ksiazce). Zawsze miatem dobra kondycje -
chodzitem na basen, jezdzilem na rowerze, biegalem. Ale
18 lipca 2022 roku osiagnalem szczyt swojej wagi — 155 kg.
Piszac stlowa tego wstepu waze réwno g5 kg, czyli schudiem
réwno 60 kg.

Ta ksiazka to zapis mojej historii. Nie bede opisywat swo-
jego catego zycia, ale oméwie prawie 4 lata. Bedzie o sukce-
sie, ale i o drodze do niego. Pierwsza cze$¢ dotyczy okresu
od 23 sierpnia 2019 roku do 18 lipca 2022 roku. To jest 1061
dni, ktére mozna potraktowac jako okres porazek. Lub (para-

frazujac Thomasa Edisona) byt to okres, w ktérym odkrytem
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niedziatajacych 1061 sposob6w na odchudzanie. Druga cze$¢
to 158 dni (wlasciwie tytutowe 5 miesiecy i 5 dni), w trakcie
ktérych, korzystajac z zebranych doswiadczen, zmienitem
swoje zycie i schudlem 50,5 kg.

Pomys$latem, Ze napisanie kolejnego poradnika, bez lek-
kiej podbudowy merytorycznej i teoretycznej, mija sie troche
z celem. Znajdziecie wiec tutaj troche teorii, ktéra uzasadnia

decyzje i wybory, ktérych dokonywatem.

- Pierwszy rozdziat to historia moich porazek, pod-
budowana zaréwno wiedza teoretyczna jak i wnio-
skami plynacymi z tego, co nie zadziatalo w konkret-
nym przypadku. Bedzie troche wzoréw na liczenie
kalorii, wspomne o deficycie kalorycznym i tym, skad
w ogble sie bierze odchudzanie. Opisze kwestie zwia-
zane z piciem wody czy tempem chudniecia. Dowiecie
sie co$ o zwyczajach zakupowych i duzych porcjach
jedzenia. Bedziecie mogli przeczyta¢ opisy ryzykow-
nych czy cudownych pomystéw na zrzucenie wagi
przy wykorzystaniu diety dr Kwasniewskiego czy ze
wsparciem farmakologicznym. Na koniec wprowa-
dze tematyke diet pudetkowych.

- Drugi rozdzial po§wiecony jest w calosci radykal-
nemu pomystowi resekcji Zzotadka — jesli co$ nie
dziala, to moze potrzebne sa drastyczne i nieodwra-
calne $rodki? Opisuje za i przeciw takiemu pomy-
stowi. Pokazuje méj tok myslenia przy podejmowa-
niu decyzji zwigzanej z takim zabiegiem.

> W trzecim rozdziale przechodzimy mocno do mojej
realnej historii. Dotkne zagadnien regularnosci, sys-

tematyczno$ci i tego, w jaki sposdb relatywnie prosto

10
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mozna zmieni¢ to, w jaki sposéb sie ruszamy czy jak
jemy. Bedzie o aktywnoSci fizycznej. Opisze takze

moje przemyslenia co do grywalizacji, czyli elementu

pozwalajacego na spiecie tego w calo$¢é.

Kolejny rozdzial wprowadza do mojej opowiesci

diete, liczenie kalorii i wsparcie otoczenia - zaréwno

tych najblizszych jak i ludzi obcych, dostarczaja-
cych swoja wiedze, ktérym ptacitem za ich prace

i zaangazowanie.

Nastepnie dotkne tematéw zwiazanych z depresja,
dobrostanem czy samopoczuciem fizycznym i psy-
chicznym. Bedzie o zdrowiu, lekarzach. Nie pomine

kwestii zwiazanych z opiniami innych ludzi czy tego,
jak sie zyje bedac grubym.

W széstym rozdziale mozna juz przej$é do tego ele-
mentu, na ktéry wszyscy czekaja czyli przemiany.
Przeczytacie o mojej inspiracji i motywacji. O tym,
jak sie udato podja¢ decyzje o tym, ze zaczynam po

raz kolejny. Znajdziecie tez opis tego, w jaki sposéb

mozna zrealizowaé swoje postanowienie ze wspar-
ciem asystenta odchudzania.

I na koniec bedziecie mie¢ gotowa instrukcje obstugi

calego procesu. Przeczytacie plan dzialan, wraz

z praktycznymi i gotowymi podpowiedziami, jak sie

zabra¢ do poszczegdlnych krokéw.

Bo wiecie - podejmowatem wielokrotnie préby zrzucenia

wagi ALE troche bez sensu fundowalem sobie co$, czego nie

lubie. Moje nieudane podej$cia do odchudzania mozna opi-
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»~Pomysl o tym, czego nie znosisz jes¢. Moze to

bedzie fasolka szparagowa, ktorg mama wmu-
szata Ci w dziecinstwie. Albo ryz na mleku, kto-
rym katowalo cig przedszkole Stoneczko. A moze

galaretka, ktora jakos zawsze kojarzyla ci sie
z glutami kosmitow? OK - niech bedzie gala-
retka. Teraz wyobraz sobie, Ze z jakiegos tajem-
niczego powodu (moze masochizm, nie wiem)
decydujesz ze bedziesz jadl jg codziennie. Do

konica zycia. Choéby nie wiem co. Ja tez tak

robitem. Przyznam ci sie do czegos — nienawi-
dze biegania, a mimo to w pierwszym odruchu

zdecydowatem, Ze to bedzie ,,mdj sport” (dzigki

ktoremu schudng). Mdj sport na zawsze. Po kres

Zycia. I - o moj Boze - szybko zdecydowatem, ze

to mozliwe, o ile moje Zycie potrwa jeszcze kilka

tygodni.”

Korzystalem z diety pudetkowej po raz pierwszy chyba
W 2004 czy 2005 roku. Do dzisiaj pamietam paluszki krabowe,
ktére byty fuj, bo smakowaly jak styropian z papierem. Ponie-
waz przez wiele lat praca byta dla mnie bardzo wazna, to
zawsze bylem w biegu, zawsze zylem w niedoczasie. To powo-
dowato, ze nie jadatem $niadani, w ciaggu dnia miatem rzadko
czas na lunch i jadtem jeden, duzy positek na koniec dnia.

Oczywiscie, to nie bylo tak, ze jadtem zdrowo. Wilczy gi6d,
dojadanie i stabo$¢ do pizzy i innych przysmakéw (pistacje to
moje Nemezis) zrobily swoje. Z alkoholi lubilem piwo, co tez
nie sprzyjato redukcji masy. Zamiast wody pitem stodzone
napoje gazowane (co prawda aspartamem czy acesulfamem),

ale samej wody wiaséciwie nie pitem.

12 iesiecy i i
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Kondycje fizyczna pod-

trzymywalem zrywami. Jak
chodzilem na sitlownie na
basen czy na rower, to sie
katowatem do upadiego. Ale
jak tylko na chwile odpusz-
czalem, to od razu zapomi-
nalem, ze istnieje co$ takiego
jak regularne ¢éwiczenie.
Miatem przygode ze wspar-
ciem farmakologicznym -
korzystatem z Meridii, aby
chudnac.

Abym schudl, musialem zachorowac na depresje i oty-
lo$¢ Il stopnia. Niekiedy osoby z depresja méwia, ze ock-
nely sie jadac samochodem na zderzenie czolowe. Ja mam
wrazenie, ze obudzilem si¢ w okolicach trumny z pudel-
kiem pizzy w reku.

To, ze schudtem i nadal chudne, to wynik sumy doswiad-
czen, ktére przezylem a nie
magiczna przemiana. Nie
jest to ksiazka dla wszyst-
kich. Nie jestem lekarzem,
chociaz lekarze sie pojawiaja
w niej. Nie jest to ksiazka dia-
gnozujaca zaburzenia hormo-
nalne lub inne choroby (idzZ-
cie z nimi do lekarza!). Nie
pomoge Wam wszystkim. Ale
jesli chociaz kilka oséb sko-

rzysta z mojej historii, i tak

13 k g
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bede zadowolony. To, ze mam grono wspierajace mnie, jest
szczeSciem. Niektérzy nie maja takiego szczescia. Ale warto
wtedy zwrdcic sie o pomoc do profesjonalistéw (psychotera-
peuci, psychologowie), ktérzy pomoga w takiej sytuacji.

Ale jesli moje do$wiadczenia maja pomdc chociaz jednej
osobie — warto sie podzieli¢ taka wiedza. Dlatego powstata

ta ksiazka.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/s_01bq_ebook

HISTORIA
MOICH PORAZEK
DIETETYCZNYCH

7 odchudzania, z diet, z chodzenia na sitownie i uprawiania
regularnie sportu moge napisa¢ pewnie z marszu magisterke
na AWF i prawdopodobnie mialbym z niej catkiem niezla
ocene. W tym rozdziale chciatbym opisaé to, co przeszediem
w trakcie swojego zycia, aby$cie Wy nie musieli popelniaé
tych samych bled6éw i Zeby zamiast wielu lat préb czy porazek
udato sie Wam schudna¢ za jednym podejSciem.

Suma do$wiadczen, ktére wyciagnatem z moich porazek
i podejmowanych préb spowodowata, ze w 2022 roku udato
mi sie osiagna¢ dlugo oczekiwany sukces - schudlem 50,5 kg
w 5 miesiecy i 5 dni (w chwili gdy pisze te stowa, jest to okoto
60 kg i waze okoto g5 kg).

Troche teorii 0 odchudzaniu
Opisze kilka elementéw, ktére sa wazne z praktycznego
punktu widzenia, ale sa dosy¢ teoretyczne. Bez ich zrozu-
mienia (lub chociazby tylko odnotowania w glowie, Ze ist-
nieja) nie wyobrazam sobie schudniecia. Proces utraty wagi

z biologicznego punktu widzenia polega na wykorzystaniu

15 .
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Zmagazynowanego w organizmie tluszczu do produkcji ener-
gii. Kiedy organizm potrzebuje energii (jak mysli, oddycha,
rusza sie) i jest deficyt kalorii, zwraca sie do przechowywa-
nego tluszczu jako Zrdodta energii. Ten przechowywany thuszcz
jest rozbijany na mniejsze czasteczki zwane kwasami ttusz-
czowymi, ktére sa nastepnie transportowane do komoérek,
gdzie sa przeksztalcane w energie w postaci ATP (adenozyno
trojfosforan).!

Jest to zlozony proces, ktéry obejmuje wiele szlakow meta-
bolicznych i sygnatéw hormonalnych, ale podstawowa idea
jest to, ze organizm wykorzystuje zmagazynowany tluszcz
jako Zrédto energii, gdy spozycie kalorii jest nizsze niz wyda-

tek kaloryczny (czyli gdy zuzywamy wiecej niz zjadamy).

Deficyt kaloryczny

Utrata wagi to nie tylko ograniczanie jedzenia.

To ztozony proces, ktory obejmuje zrozumienie nauki stojgcej za
utratg wagi i dokonywanie zdrowych wyboréw. Jednym z najwaz-

niejszych poje¢ w utracie wagi jest idea deficytu kalorycznego.

Jednak wiele oséb ma problemy z tworzeniem deficytu kalorycz-

nego, poniewaz nie rozumiejg, jak prawidtowo $ledzi¢ spozycie

kalorii. Opisze pokrétce wiec podstawy liczenia kalorii, jak poli-

czy¢ swoje dzienne zapotrzebowanie kaloryczne oraz dodam
wskazowki dotyczgce dokonywania zdrowych wyboréw, ktére
pomogg Ci osiggnac deficyt kaloryczny.

Jak schudtem 50,5 kg w 5 miesiecy i 5 dni



https://link.springer.com/article/10.1186/1743-7075-1-15
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Warto rowniez wzigé pod uwage to, aby nie i$¢ zbyt ekstremal-
nie zograniczeniem kalorii, poniewaz moze to prowadzi¢ do nie-
doboréw sktadnikéw odzywczych, utraty miesni i wolniejszego

metabolizmu. Zamiast tego skupig sie na znalezieniu zréwnowa-

zonego deficytu kalorycznego, ktory pozwoli Ci schudngé powoli
2

i stabilnie, zachowujgc przy tym dobre zdrowie.

Co prébowalem przez cale swoje zycie i co nie zadziatato
(w trakcie mojej historii dowiecie sie, dlaczego te rzeczy nie

dziataja samoistnie):

Rzadsze jedzenie (1-2 positki dziennie)

Diety pudetkowe

Dieta Kwasniewskiego (optymalna)

Opuszczanie positkéw

Rezygnacja z cukru i zastepowanie ich stodzikiem

Glodowki i posty

N N N A 2

Zamiana zwyklych rodzajéw zywno$ci na te w wer-
sji light
- I wiele innych sposobéw

Zadne z nich nie zadziatat tak jak powinien. Nawet jak chu-
diem po 20 czy 25 kg, to bardzo szybko przybieratem na wadze
po rezygnacji z kolejnej cudownej diety. Tak zwany efekt jo-jo

na pelnej... Wracatem bowiem do nieodpowiednich nawykéw

zywieniowych.

® https://rebund-com.ngontinh24.com/article/calorie-deficit-calcula-
tor-2
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Liczenie kalorii

Liczenie kalorii to proces $ledzenia liczby kalorii spozywa-
nych w ciagu dnia. Celem jest utrzymanie réwnowagi pomie-
dzy spozywanymi kaloriami a kaloriami spalanymi poprzez
aktywno$¢ fizyczna. Kazdy okresla swoje dzienne zapotrze-
bowanie kaloryczne na podstawie takich czynnikéw jak wiek,
pteé, waga, wzrost i poziom aktywno$ci fizycznej. Mlody,
aktywny mezczyzna chodzacy na sitownie potrzebuje do Zycia
wiecej energii od kobiety opiekujacej sie wnukami i domem,
ktéra nie jest aktywna fizycznie.

Nalezy $ledzi¢ kalorie w jedzeniu i napojach, ktére sie spo-
zywa, zazwyczaj za pomoca dziennika zywnoS$ci, aplikacji
mobilnej lub bazy danych online. Celem liczenia kalorii moze
by¢ utrzymanie wagi, schudniecie lub przytycie, w zaleznos$ci
od indywidualnych potrzeb i celéw.

Oczywiscie wielokrotnie prébowatem liczy¢ kalorie pochta-
niane przeze mnie codziennie. Wiem doskonale, Ze serek wiej-

ski Piatnica ma 200 graméw
i 194 kcal, ze sok pomaran-
czowy ma 40 kcal w 100 ml.
Ze $rednia pizza Europejska
w Pizza Hut ma 1707 kcal
i wazy 649 graméw a sma-
zony schabowy w panierce
ma okoto 400 kcal.

Ta wiedza nie pomogta
w schudnieciu. Bo okazuje
sie, ze chudniecie to nie jest
tylko ograniczanie liczby

kalorii =

18 ks
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