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WSTEP

To nie jest ksigzka o dietach. O tym, ktéra dobra, ktéra zla. Jest to
jednak ksigzka o jedzeniu. O tym, co nam stuzy. O niebezpieczen-
stwach, o pulapkach. Chocby tych, ktére zastawiaja na nas sklepy
lub w ktére wkrecaja nas reklamy. To ksigzka o tym, co robia pro-
ducenci, zeby nas do swoich wyrobéw przywiaza¢ na dlugie lata.
Ale moze przede wszystkim jest to ksiazka o tym, co my sami so-
bie robimy — jak siebie bezrefleksyjnie przez lata programujemy
na szkodliwe dla nas wybory zywieniowe. W jaki sposdb wybie-
ramy jedzenie, jakie nawyki i przekonania w sobie hodujemy, jak
utozsamiamy jedzenie z emocjami, jak nie stuchamy swojego ciala

i napychamy je nadmiarem cukru, soli, tluszczu i chemii.

Opowiadamy o marketingu otytosci, o uzaleznieniu od cukru oraz...
od diet i restrykcyjnie zdrowego stylu zycia. O problemie z jedze-
niem emocjonalnym i o tym, kto moze skutecznie sabotowa¢ na-

sze postanowienia zdrowej zmiany.

Ksiazka powstala z ciekawosci i pasji. ZaczelySmy rozmawial o je-
dzeniu i naszych z nim relacjach kilka lat temu. Bo wazna dla nas
jest nie tylko akademicka wiedza o dietach, ale przede wszystkim
sam czlowiek. Jego historia, jego dobro, jego wolno$¢ i jego zdrowie
— nie tylko to fizyczne, ale tez emocjonalne i spoleczne. Harmo-
nia, réwnowaga, dobrostan.
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Ale i $wiadomos$¢, zrozumienie. Kiedy mechanizmy trzymajace nas
w szachu takiego lub innego jedzenia czy zajadania staja si¢ dla nas
jasne, automatycznie ujawniaja si¢ narzedzia, by sobie z nimi po-
radzi¢. O tych mechanizmach opowiadamy.

Ksiazka, cho¢ na okladce sa nazwiska dwoch autorek, jest napisa-
na w pierwszej osobie. Ta osoba to Marta Pawlowska. Specjalista
zdrowego zywienia, coach ze specjalizacja coachingu zdrowia rodzi-
ny, pasjonatka relacji cztowieka z jedzeniem, jedzenia emocjonalne-
go, zachowan kompulsywnych. Ma upodobanie do terapii narra-
cyjnej i coachingu prowokatywnego — jej podopieczni rzadko si¢
z nig nudza. A na jej koncie jest ponad 8500 zrealizowanych godzin
coachingu indywidualnego, blisko 600 — coachingu grupowego.
Prowadzila dziewig¢ edycji autorskich warsztatébw — pierwszych
w Polsce poswigconych jedzeniu emocjonalnemu: ,Ja i jedzenie:
karmig cialo czy zatykam dusz¢?”.

Sama ma do$wiadczenie z trudnymi relacjami z jedzeniem. Méwi:
,Zmagalam si¢ z zaburzeniami jedzenia w mlodosci i doktadnie
znam temat i jego pulapki. Bytam dzieckiem ,dobrze wygladaja-
cym”, bo wychowanym w sporym kulcie dobrego jedzenia, stodyczy,
wypiekéw, w zasadzie bez aktywnosci fizycznej (nigdy nie bylo
problemu ze zwolnieniami z lekcji WF). Kilka razy w zyciu chu-
dlam i tylam — przerabialam temat na sobie”.

Pracowata z osobami, ktérym nie smakowalo zycie, wigc smakéw
zycia i relacji szukaly w jedzeniu. Pomagala im zda¢ egzamin na ,,je-
dzeniowe prawo jazdy”, znalez¢ diete ich zycia, zrozumieé siebie
i odnalez¢ wolno$¢ w jedzeniu. Opowiada o tym barwnie i z ogrom-
ng wiedza. Dlatego to jej dajemy glos.

Joanna jest dziennikarka. Problemy zdrowego jedzenia, zdrowego
zycia, ale tez rownowagi miedzy cialem a dusza sa jej bliskie. Ona
wziela na siebie spisanie i uporzadkowanie tych trwajacych od lat
rozmow.
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Wierzymy, ze z naszej ksigzki moze wynikna¢ co§ waznego dla wielu
z Was. Nie znajdziecie tu prostych rad, kilkunastu punktéw do wy-
konania. Ale, mamy nadzieje, czego$ sie dowiecie. Czyms si¢ zain-
spirujecie. I moze nabierzecie odwagi do wejscia na droge madrej
zmiany? Waszej wlasnej?

WSTEP 9
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JEDZENIoWE PRAWO JAZDY

Ratarzyna jest na diecie Adele. 1 bardzo sobie jq chwali. Cho¢
Jeszeze pot roku temu byla na etapie keto. Schudta wtedy mocno,
mowita: ,Mam energtg, moge gory przenosic, wreszcie cos dla mnie”.
Teraz nie bardzo chee wyjasnic, dlaczego zdvadzila keto. Wezesniej
byt Dukan (minus 30 kg). A potem, zdaje sig, post sokowy. Waga
Katarzyny nieustannie skacze. A ona sama ciggle szuka diety
idealnej. Szuka tak wytrwale, ze nie ma czasu na ulozenie sobie
zycia. Na zmiang pracy, cho¢ na t¢ starq narzeka. Na dlugi
wyjazd do Wioch, o czym marzy od lat. Nie ma czasu na zycte.

KOBIETY I DIETY

Dieta to trudne stowo. Wiele z nas go nie lubi. Kojarzy sie z wy-
rzeczeniami. Z jakim$ rodzajem niewygody. Ale jest to takze —
cho¢ nie kazdy tak to widzi — stan narzucony zewnetrznie, w kt6-
rym musimy trwaé, bo tak sobie postanowitysmy. Nie nasz wybor.

Cho¢ wiele kobiet méwi inaczej: to ja wybralam. Najpierw wy-
bratam ,bycie na diecie”. Potem — konkretna diete.

No wtasnie. Wybieramy diete. Jedna, potem druga, dziesiata. Jak
ktos si¢ dobrze poczuje w ,dietowaniu”, to z reguly w nim zostaje.
W takim rozumieniu diety, ktérym jest czyj$ spos6b na jedzenie.
Nie nasz. Kto§ wymyslil, my przyjmujemy. Decydujemy si¢ na to,
bo komus$ uwierzyly§my. W sumie to nie nasza odpowiedzialnos¢.

Nie nasz sukces, ale i nie nasza porazka.

I gubimy normalnos¢.
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CEL, DROGA, NARZEDZIA

Wchodzac na droge diety, rzadko zadajemy sobie pytanie, czego
wlasciwie oczekujemy. Jak mierzy¢ calosciowe efekty tej diety?

Wiele kobiet nie bedzie tu mie¢ watpliwo$ci. Powie: , To proste.
Dla mnie efekt diety to minus pie¢ kilograméw”. Dla innej bedzie
to minus 10 albo 15. Cel ma jasno wytyczony.

I przechodzac na diete, najczesciej wypowiada umowe temu, co lubi
jes¢. Wchodzi w etap ,,wigzienia”. — Ale to przeciez tylko na ja-

ki§ czas — myslimy na ogdl.

Kiedy dieta jest celowa, dobrze dobrana do preferencji i bezpieczna
na tym etapie zycia, kiedy kobieta wie, czego realnie od niej oczekuje
i jaki bedzie tego koszt, kiedy ma ulozone w glowie, jak monitoro-
wacl ten proces, kiedy ma konkretny program i go przestrzega, bo
jest JEJ i tego chce — wtedy jest super. Cel, droga, narzedzia, mo-
nitoring. Ale z mojego do§wiadczenia wynika, ze dieta to najczgsciej
nie konkretny program na dany czas — prowadzacy do zdrowe;j
korekty niezdrowego jedzenia, lecz przyjmowane z zewnatrz bez
odpowiedzialnosci, cho¢ okupione meczenistwem ,,bycie na diecie”.

I to bycie na diecie, to ,dietowanie” nie jest wcale skutecznym
i sprawnym $rodkiem do regulacji wagi i zycia. Jest przez wiele z nas
uzywane jako choragiewka samousprawiedliwiaczka (,,Przeciez si¢
staram — jestem znowu na diecie”), a nie jako mlotek, czyli celowe
narzedzie. Jesli bierzesz lek, ktory ma cie wyleczy¢, lek jest whasciwie
dobrany, ty przyjmujesz go regularnie i zgodnie z zaleceniami leka-
rza, to on na og6t dziala tak, jak powinien. A wtedy konczysz ku-
racje i pewnych zalecen przestrzegasz najczesciej cale zycie — bo
rozumiesz, dlaczego tak by¢ powinno. Ale jesli kurujesz sie na wila-
sng reke — a to lekiem, ktéry pomdgl sasiadce, a to nalewkami
z internetu, a to anglobrzmiacymi glodéwkami, poswiecasz energie
na wyszukiwanie kolejnych wynalazkéw, a nie na twarde okreSlenie,
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czego naprawde potrzebujesz i na konsekwentng terapie pod okiem
specjalisty, to po dziesieciu latach nadal doskwierajg ci te same
dolegliwosci.

Troche winna temu jest liczba diet. Rodzg si¢ — co chwile nowa.
I nie podlegaja obiektywnym kryteriom miary. Tylko dieta DASH,
bliska krewna diety $rédziemnomorskiej, ma dzialanie potwierdzo-
ne medycznie, bo powstala w konkretnych celach zdrowotnych
dla grupy chorych na nadci$nienie tetnicze i cukrzyce.

Mamy wiec w czym wybieraé. A poniewaz $wiat krzyczy do nas
co chwila o tym, co jest trendy, co modne, co ,,musimy mie¢”, przy
podejmowaniu decyzji, jaka dieta, tez czesto tym wlasnie si¢ kie-
rujemy. Powiem kroétko: to zla strategia.

Dieta powinna by¢ przemyslana, skonsultowana z jakims eksper-
tem, dobrana do nas. Musi by¢ dla nas odpowiednia — dopaso-
wana do naszej codziennosci tu i teraz, do naszego zdrowia, do
naszych celow wagowych, do naszej logistyki i do naszych sma-
kow. Dieta to nasza rzeczywistos¢ calego dnia, jesli nie stuzy —
organizm jg odrzuci, bedziemy w chwilach stresu glodne albo
poirytowane, bo ciggle jemy cos, co nam nie smakuje. Do tego bez
poczucia sprawczosci i kontroli nad sobg. 1 wtedy — w stabszym
dniu — hyc do starego nawyku jedzenia, hyc na swoiste ,,wezasy
od diety”, a potem — byc do nowej diety.

Podchodzenie do kolejnej diety jak do ¢wiczenia, ktére mozemy
zrobi¢, ale w sumie nie musimy, bo przeciez bedzie nastepne — to
droga do permanentnego niepowodzenia, zagubienia we wlasnym
zyciu oraz poczucia braku sprawczosci. I, w dodatku, do rozchwiania
organizmu. Narazania go na ciggle skoki wagi. Na czesto skrajnie
rézne sposoby odzywiania. Moze to powodowa¢ problemy zdrowot-

ne. Gastryczne. Hormonalne.
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GDZIE JEST DIETA CUD?

No wtlasnie. Ciagle jej szukamy. Diety cud, ktéra magicznie zmieni
nas fizycznie oraz — nierzadko — emocjonalnie. A co$ takiego
nie istnieje. I miotamy si¢ — a moze jednak nie dieta (,Bo za trud-
na — nie mam czasu, by si¢ tyle zarciem zajmowac”), tylko woda
z octem rano, a wieczorem krople z grejpfruta? Albo dwa razy
w tygodniu glodéwki? Albo tylko aktywno$¢ fizyczna? Nordic
walking — tak! Chodzimy przez miesiac z kijami, a jednak nie
chudniemy, to moze crossfit? Po kolejnym miesiacu nie schudly$my,
to moze mamy insulinooporno$¢? Robimy badania i... okazuje sie,
ze wszystko w porzadku. A do tego pani doktor powiedziata, ze
insulinooporno$¢ jest skutkiem otytosci, a nie jej przyczyna... No
to moze w tym chudnieciu jednak chodzi giéwnie o talerz, czyli
trzeba wréci¢ na jaka$ dietg. I trochg juz nie wiemy, na co posta-

wi¢. Frustrujace, czaso- i energochlonne, a lata leca. ..

Nie umiemy si¢ z dietami obchodzi¢, szukamy takiej, ktéra spelni
nasze marzenie i zaprzeczy prawom biologii i matematyki — bo
przeciez rachunek dla osoby zdrowej jest jeden: ile na wejsciu
i niespalone, tyle zostaje i ro$nie w tluszcz. A my wolimy zaklinaé
rzeczywisto$¢. Najczesciej moim podopiecznym wydaje sie na po-
czatku, ze celem wspdlnej pracy ma by¢ to minus pieé czy dziesieé
kilo. Ale szybko okazuje si¢, ze chodzi o niezadowolenie z ciala,
niezadowolenie z siebie, ze swoich wyboréw, z podjetych decyzji
oraz o remanent w glowie... Osiagaja w koficu wymarzona wage
i stwierdzajg, ze nie radza sobie w nowej skorze. Ze soba. Z mez-
czyznami. Z relacjami. Zaczynajg by¢ bardziej atrakcyjne i jedno-
cze$nie proporcjonalnie bardziej przestraszone.

Powiem teraz co$, co dla wielu kobiet moze by¢ trudne. Nad-
miarowe kilogramy sa czesto jak pancerz. Moga stanowié wy-
godne samousprawiedliwienie. ,,Nie musz¢ si¢ mezczyznom podobaé
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— przeciez jestem gruba. Nie musze sobie radzi¢ ze swojg fizyczno-
$cia — bo jestem gruba. Nie musze¢ si¢ tadnie ubiera¢ — to i tak
na nic, jestem gruba. Nie musze ogranicza¢ stodyczy — itd.”. A kie-
dy chudniemy, okazuje sie, ze przed nami duzo waznych i nowych
wyboréw. Zeby znowu nie przytyé. Zeby inaczej o sobie myslec.
Zeby odnalez¢ swoja tozsamo$¢ i nauczy¢ sie z nig zy¢. Zeby nie
odklada¢ waznych decyzji i zycia na poiniej, kiedy bedziemy
szczuple, bo to podzniej jest wlasnie dzis. Nie ma juz ochronnego

pancerza.

I nawet kiedy taka kobieta dostaje komplementy, kiedy ludzie mo-
wia: ,,Jak pieknie wygladasz”, ona w rzeczywistosci styszy co innego.

To niezwykle delikatna materia, dotyka sedna kobiecosci. Czg$¢
kobiet méwi, ze przy takich komplementach wyswietla im si¢
w glowie stawiajacy do pionu komunikat: ,Aha, to bytlam tlusta
i szpetna, okropna, obrzydliwa, tak wszyscy o mnie mysleli i mo-
wili”. I na tym si¢ zawieszajg. Poczucie wlasnej wartosci jest za-
chwiane. Niektére potrafia to sobie racjonalnie wytlumaczy¢, ale
wiele si¢ tej eksotylosci wstydzi i ma poczucie widocznej blizny.

BODY POSITIVE: TRUDNY TEMAT

Czes¢ kobiet jest ciggle na diecie. Albo pomie¢dzy dietami. Albo
w poszukiwaniu tej jednej jedynej. Cze$¢ moéwi: ,,Chrzani¢. Moje
cialo, moja sprawa. Jestem gruba i taka siebie kocham”. Czy mé-
wig tak dlatego, ze naprawde akceptuja nadwage czy otytosé? Czy
poniosty na polu odchudzania tyle porazek, ze maja dosy¢ i chca
z tym skonczy¢? Nie naraza¢ si¢ na kolejne?

Moim zdaniem jest réznie. Czg$¢ dziewczyn faktycznie ile§ razy pro-
bowata. Moze byl to zly moment, moze akurat wtedy nie znalazly

w sobie sily i cierpliwo$ci, moze nie dostaly madrego wsparcia.
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W efekcie méwia: , Zycie i tak jest wystarczajaco trudne, zeby ludzie
tylko takie problemy mieli, olewam jedzenie, bede gruba i juz...”.

Maja prawo — powie wiele z nas. Maja. Jasne. Tylko trzeba mie¢
swiadomos¢, ze cze$¢ tych kobiet wybiera zycie w chorobie.

Bo otylos¢ to choroba, powodujgca lub intensyfikujgca inne cho-
roby. To determinant nowotworow i choréh ukladu krgzenia.
Straszna choroba, prawdziwa bomba z opdinionym zaplonem,
a my jq spolecznie oswajamy.

Moéwimy o ,kochanym ciatku”, o ,puszystosci”, a to falszywa,
sztuczna, pokolorowana i $mierciono$na logika. Przyczyny, dla
ktorych jemy zdecydowanie zbyt duzo, sa rozmaite. Czasem to
zaczyna si¢ w dziecifistwie. Statystyki méwia jasno: otyli rodzice
to prawdopodobienistwo siggajace 70%, ze otyle bedzie i dziecko.
Czasem sg to problemy z poczuciem wlasnej wartoéci, czasem sa-
motno$¢, czasem inne schorzenia. Mozna dlugo wylicza¢. Ale efeke,
czyli otylos¢, jest zawsze grozny i zawsze zero-jedynkowy. Otylos¢

to czesto nie nasza wina, ale zawsze nasza odpowiedzialnos¢.

Jesli ktos mial wypadek, zostal potracony na pasach, wina nie byta
jego — ale na wodzku jest on. I to on jest odpowiedzialny za to,
co zrobi dalej ze swoim zyciem. Czesto nie lubimy stowa ,,odpo-
wiedzialnos¢”.

Ja zawsze moéwie: odpowiedzialno$¢ pochodzi od slowa ,,0d-
powiedz”. To po prostu Twoja odpowiedZz na konkretna
sytuacje. Jak odpowiesz? Twoéj wybor. Ale masz ten wybor.

Pracowalam z setkami ludzi z duza otyloscia. Zawsze bylam po
stronie kazdego z nich, ale zadnemu nie uwierzytam, ze jest szcze-
sliwy z wagg 30 — 40 kg powyzej bezpiecznej normy. Zreszta nie
uwierzytam tez i sobie, kiedy wazylam 85 kg przy wzroscie 164 cm.
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Akceptacja ciala jest bardzo wazna. Jesli masz usunieta piers,
jesli nie masz reki czy nogi, jesli jeste$ nieslyszaca, jesli masz pro-
blemy hormonalne i dlatego nie mozesz ograniczy¢ masy ciala —
to nie zalezy od ciebie. Powinna$ zrobi¢ wszystko, zeby zy¢ w pelni,
pieknie i akceptowa¢ siebie w tej pelni ciala. To jest wedlug mnie
prawdziwe body positive.

Jednak akceptacja otyloSci — stanu chorobowego — to
pulapka tzw. body positive thinking. Wazna jest pelna ak-
ceptacja czlowieka, ale nie mozna akceptowal trybu zycia
prowadzacego do otylosci jako powaznej choroby, czesto ruj-
nujacej zdrowie i zycie. Ruch body positive moze prowadzi¢ do
~zmieszania” stosunku do czlowieka oraz stosunku do jego nisz-
czacego zdrowie stylu zycia, czyli do afirmacji ,, wszechwolnosci”
jedzenia i braku ruchu na pelnej petardzie.

Czesto mamy $wiadomos¢, ze wazymy za duzo. Ze moze kiedys,
w przyszlosci, to bedzie klopot. Moze, odpukaé, pojawi si¢ nadci-
$nienie czy cukrzyca, ale przeciez nie dzis, nie teraz. JesteSmy mlode,
sprawne, specjalnie nam te dodatkowe kilogramy nie przeszkadzaja.
Ale uwaga: pandemia koronawirusa powiedziala: ,,sprawdzam”. We
Francji 70% pacjentdw, ktorzy trafiajg z COVID-19 pod respirator,
to ludzie otyli. W Polsce byt przypadek, kiedy mloda kobieta z po-
wodu otylosci olbrzymiej i spowodowanej przez nia cukrzycy zo-
stata zdyskwalifikowana z terapii ECMO (pozaustrojowe wspoma-
ganie krazenia). To moga by¢ nastepstwa. Nie kiedys. Tu i teraz.

Mozemy rbznie o osobie otylej méwic. Puszysta, przy kosci. Ale po-
winni§my uzywa¢ $wiadomie terminu: chora na otylos¢. Bo otylos¢
to choroba. Choroba prowadzaca do $mierci tak samo, jak gléwne
choroby cywilizacyjne, co wyraznie pokazuje wlasnie epidemia
koronawirusa. Tacy ludzie maja nizsza odpornos¢ — cze¢sciej
wiec na COVID-19 zapadaja i cigzszy jest przebieg choroby,

cigzsze powiklania.
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0 JEDZENIU EMOCJONALNYM

Jedzenie to konieczno$é — bez energii, ktdra nam daje, nie przezyjemy. Jest jednak czyms$
znacznie wazniejszym niz tylko naturalnym sposobem na dostarczenie sobie paliwa.

Z jedzenia czerpiemy przyjemnosc¢, celebrujemy je i potrafimy sie nim delektowac. Niestety;,
bywa ono takze niebezpieczne — usidleni przez marketing, ale tez przez wtasne, utrwalane
latami zte nawyki zywieniowe, sami wyrzadzamy sobie krzywde, nieodpowiednio sie
odzywiajac. Tyjemy, chorujemy, cierpimy z powodu niedoboru witamin i mineratow. Albo
wpadamy w putapke kompulsywnego odchudzania lub tak restrykeyjnie przestrzegamy

regut zdrowego odzywania, az... staje sie ono niezdrows obsesja.

To nie jest kolejna pozycja poswiecona cudownej, jedynie stusznej i skutecznej diecie. To
ksiazka o jedzeniu, 0 naszych z nim relacjach, czesto nietatwych, a takze o mechanizmach
powodujacych, ze pielegnujemy szkodliwe nawyki zywieniowe, nawet jezeli wiemy, ze sa dla
nas zte. Zrozumienie przyczyn, dla ktérych zachowujemy sie przy stole czy w sklepie tak,
a nie inaczej, stanowi punkt wyjscia do tego, by na nowo poczué smak zycia —harmonijnego,
Zzrownowazonego, petnego dobrych emocji. Jak podkreslaja autorki, nie ma tu prostych rad
czy kilkunastu punktow z zadaniami do wykonania, ksigzka z zatozenia bowiem ma byé

Zrodtem inspiracji, doda¢ odwagi do wejscia na droge madrej zmiany.
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