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WSTEP

Zyjemy w kulturze diet. Powinnam wiec zacza¢ od zapewnienia,
ze lektura tej ksigzki zaowocuje spektakularnym spadkiem twojej
wagi, po czym zaprezentowac jedyna stuszng metode odchudza-
nia. Nie moge jednak tego zrobié. Wiekszos¢ moich znajomych,
kolezanek czy pacjentek stosowata diety odchudzajgce. Niektdre
odchudzaja sie cate zycie. Wspdtczesne standardy piekna wyma-
gaja od nas posiadania szczuptej i wysportowanej sylwetki. Z badan
wynika, ze stosowanie restrykcyjnych diet nie przynosi trwatych
rezultatéw i bardzo trudno jest utrzymad nizsza wage.

Kobiety nieustajgco przegladaja internet, czasopisma i poradni-
ki w poszukiwaniu dietetycznego Swietego Graala — metody, kté-
ra pozwoli trwale i btyskawicznie schudnad. Jesli siegnetas po ten
poradnik z nadzieja, ze znajdziesz tutaj zestaw zasad do przestrze-
gania — nakazy i zakazy — oraz obietnice szczuptej sylwetki po trzech
miesigcach od zakoriczenia lektury, musze cie rozczarowac. To nie
ta ksigzka. Sktamatabym, twierdzac, ze napisatam jedyny porad-
nik, jaki musisz przeczytad. Byé moze powinnas siegngc po rézne
publikacje, zdobyd wiele doswiadczen, popetnié btedy, by odnalez¢
sposdb zrzucenia zbednych kilogramdw, ktéry bedzie dobry dla cie-
bie. Moze powinnas wreszcie... przestad sie odchudzad i dostrzec,
Ze jestes wystarczajgco dobra taka, jaka jestes. Sprobuj zmienid styl

zycia bez presji zwigzanej z waga.
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Obietnica ,supermetody”, dzieki ktdrej spektakular- ,’S“\)&\Ij‘
nie schudniesz i bedziesz nieustajaco czu¢ maksymal- : l
na motywacje do ¢wiczen, bytaby ztudna. Tak samo
jak zapewnienie, ze zycie szczuplejszej wers;ji ciebie - ——
stanie sie nieprzerwanym pasmem sukcesdw. Jes-
tem pewna, ze przerabiatas to nie raz — btedne koto odchudzania.
Stosowanie sie do zasad narzuconych przez kogos jest troche jak scia-
ganie na egzaminie z matematyki. Zaliczytas, ale czy poradzisz sobie
z samodzielnym wykonywaniem obliczer\? Stosujac sie jedynie do re-
gut narzuconych z zewnatrz i podgzajgc slepo za zakazami i nakazami,
schudniesz, ale czy trwale? Jak wptynie to na twojg relacje z jedzeniem?

lle jestes w stanie poswieci¢ dla rozmiaru XS? Czy poswiecisz
swoje zdrowie psychiczne, zaryzykujesz rozwdj zaburzen odzywiania
lub pogorszenie nastroju? Jesli kolejna ,cud metoda” sprawia, ze czu-
jesz sie zmeczona fizycznie i psychicznie, to znak, ze wcale nie jest
taka cudowna. Jezeli twoja ,,nowa dieta" wywotuje lek i wpedza cie
W poczucie winy, nie jest zdrowa! Uwazam, ze twdj sposdb odzywia-
nia ma zwigzek z tym, co o sobie sadzisz i jak traktujesz swoje ciato.
Dlatego w ksigzce proponuje ci zwrot o 180 stopni — od patrzenia
na zewnatrz ku wejrzeniu w siebie.

Problemy z dietg i waga to wierzchotek gdry lodowej. Pod powierzch-

nig czai sie cate mndstwo niezdrowych przekonar o sobie i jedzeniu:

.Nie da sie mnie takiej pokochad", ,Z tg nadwaga nie osiagne sukce-

‘ séw",, Jestem uzalezniona od cukru, musze go unikad jak

ognia",, Tego mi nie wolno, bo jest tuczace”, , Albo trzymam sie
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rozpiski na 100%, albo porazka” i wiele, wiele innych. Twoje mysli nieu-
stajaco krazg wokdt jedzenia, a krytyczny wzrok biegnie w strone lustra.

Trzymasz w rece ksigzke, ktéra powstawata we mnie od dawna.
Nie tylko na podstawie posiadanej wiedzy, ale takze moich doswiad-
czen, obserwacji oraz niezliczonych rozmdw z kobietami. Jestem
przekonana, ze i ty odnajdziesz tutaj czesd swojej historii. Nie wystar-
czy przeczytac ksigzke, zeby pozbyd sie nadwagi. Moze ona jednak
sprawi¢, ze zaczniesz lepiej traktowad i rozumied siebie. Pozbedziesz
sie innego ciezaru: wielkiego balastu nadmiernego samokrytycyzmu,
braku akceptacji oraz dziatarh wbrew sobie.

Zamiast zadawad sobie pytanie: ,Czy to nie jest zakazane na die-
cie?" zaczniesz sie zastanawiad: ,Jak bede sie czuta po zjedzeniu
tego? Czy mam na to ochote". Wszystkie drogi prowadza do ciebie,
chodbys nie wiem jak kluczyta. W koricu nastapi ten moment, w ktd-
rym bedziesz musiata spotkad sie ze sobg. Zaangazowac sie. Uznad
siebie za tak wazna, by poswiecié sobie czas. Zaopiekowacd sie sobg
z troskg. Nie ma zdrowego odchudzania bez zaangazowania.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy sie, jak dochodzi do powstania
ktopotdw z jedzeniem. Nastepnie zajmiemy sie budowa-
niem lepszej relacji ze sobg i swoim ciatem. Nauczymy sie
odczytywacd jego sygnaty, a takze odrézniad te fizjologicz-
ne od emocjonalnych.

Nauka zaufania wobec wtasnego ciata zaowocuje
wiekszym zaufaniem do siebie na wielu ptaszczyznach.

Twoje ciato jest madre, wie, co robi. Ty rdwniez. Pamietaj!

9
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JAK KORZYSTAC
ZTEJ KSIAZK

Ten poradnik kieruje do kazdej osoby, ktéra chce na-
wigzad lepsza relacje ze sobg. Do tych, ktdrzy chcg mniej
stresowac sie jedzeniem. Nie znajdziesz tu list $cistych
regut, zakazow i nakazdw. Takie rozwigzania nie sg sku-
teczne na dtuzej. Zachecam cie do szukania odpowiedzi
w sobie, do czerpania z madrosci ciata i umystu. Bycie dla
siebie zyczliwym to przede wszystkim odbudowanie za-
ufania do siebie. Zaufania, ktére zostato nadszarpniete
przez zycie.

Zaden ekspert od diet czy autorytet w dziedzinie psy-
chologii nie zastgpi zasobdw, ktére posiadasz. Nawet jesli
tego nie widzisz lub w to nie wierzysz. Przygotowatam
dla ciebie zestaw ¢wiczen, ktére pomoga ci
nawigzac kontakt ze sobg i sygnatami,
jakie codziennie wysyta twoje ciato.

Samodzielnie podejmiesz decyzje,

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI
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czy z nich korzystac i w jaki sposéb bedziesz to robic.
Zachecam do czestego zatrzymywania sie na poszcze-
gdlnych rozdziatach ksigzki i refleks;ji: ,Czy te wskazdwki
sa dla mnie pomocne? Czy pomoga mi zbudowad lepsze
relacje ze sobg i jedzeniem?".

Poszczegdlne rozdziaty zawieraja fragmenty w stylu
Jkart pracy” z ¢wiczeniami oraz miejscem do notowania.
Zachecam cie do zapisywania swoich refleksji — stowo
pisane ma wieksza moc niz pomyslane. Réb notatki, &

koloruj, nie obawiaj sie bazgrac¢ po kartkach. Dzieki

temu ksigzka moze stac sie twoim osobistym y
dziennikiem, do ktdrego bedziesz mogta wracac ¢
w gorszych chwilach.

Nie musisz wykonywac wszystkich ¢wiczer po kolei
i na czas. Nie spiesz sie. Nie ulegaj stresowi, jesli nie idzie ci
tak dobrze, jak tego oczekiwatas. Obserwuj siebie uwaznie,
bez surowego oceniania i krytykowania.

Powodzenia!

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI
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Ksigzka stanowi zgrabne podsumowanie idei, ktére
biorgc pod uwage aktualng wiedze z psychologii,

sq kluczowe dla ksztattowania zdrowej relacji z jedzeniem.
W sposdb petny lekkosci i empatii autorka przekazuje

tu ogrom merytorycznych tresci, moim zdaniem bardzo
potrzebnych osobom, ktére chcg odzyskac kontrole nad

odzywianiem oraz zadowolenie z wtasnego ciata i z siebie.

dr Anna Januszewicz - psycholog, specjalistka psychodietetyki,
prezeska Towarzystwa Psychodietetyki; Instytut Psychodietetyki
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ISBN 978-83-271-2618-4

Autorka wskazuje w swojej ksigzce droge do tego,

jak nie zwariowac we wspdtczesnym swiecie, gonigc

za idealnq sylwetkq. Za najwiekszq wartosc ,Réwnowagi”
uwazam to, ze wszystkie tresci sq tu przedstawione w taki
sposdb, jak gdyby opowiadata o tym bliska kolezanka -
kompanka, nie rywalka. Z troskg, empatiq i zrozumieniem.
Od serca, bez robienia komukolwiek wyrzutow i oceniania.
To ksigzka dla kazdej kobiety zaréwno jako prezent

od siebie dla siebie, jak i dla tych, na ktdrych jej zalezy.

Z dietetycznego punktu widzenia jest idealnym
uzupetnieniem edukacji zywieniowej, pozwala bowiem
zadbac o zdrowie psychiczne.

Anna Reguta - dyplomowana dietetyczka, autorka profilu
na Instagramie oraz kanatu YouTube niekoniecznie_dietetycznie,
anna-regula.pl
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