B—— S A

TWOJE_‘] duszy

Kragfa rewolucja.
Piekno w rozmiarze XL Dy TSR g

Spis tresci . . . . il =25
. kazdym innym! v/

Autor: Rachel Caplin, Tonya Sandis .%

Ttumaczenie: Magdalena Zamorska :

ISBN: 978-83-246-1669-5

Tytut oryginatu: I'm Beautiful, Dammit!:

Nowoéci Waging Your Own CurvOlution

Format: A5, stron: 280

) Katalog ksiazek

Bachel Caplin., Tomva Sandis

Bestesllery

Zaspokojony apetyt na zycie

Zam6w drukowany e Jak zaakcept_ow”alé SWOj W},/glad i pozb,yé sie niezdro_wych ob§esji? )
katalog * Czy ,atrakcyjna”, ,zdrowa” i ,zgrabna” zawsze musi znaczy¢ ,szczupta™?

e W jaki spos6b zerwac z tyranig lustra?

e Dlaczego wiekszos¢ facetow (nie tylko Rubens) uwielbia kragtosci?

Sama skora i kosci nie dadza Ci radosSci!

| Czy wiedziatas, ze...

e Wiekszo$¢ modelek jest 10 kilograméw Izejsza i 18 centymetrow
wyzsza od normalnych kobiet?

* 90% kobiet jest niezadowolonych ze swojego ciata?

* 80% 10-etnich dziewczynek w Stanach Zjednoczonych jest na diecie?

Czas, zebys potozyta kres podobnym tendencjom, pokochata swoje ciato i zaczeta

. R i traktowac je z szacunkiem!
C') Cennik i informacje . , , _ N _ L
' Jeste$ niewolnica wagi? Odchudzajace specyfiki i fitness robig z Toba, co im sie zywnie

podoba? Z zazdroScia obserwujesz zywe wieszaki i coraz bardziej nienawidzisz kazdego

dodatkowego centymetra na biodrach? Powiedz stop obsesji i natychmiast docen kazda
Zamow cennik swojg fatdke!

Ta ksiazka jest zdrowsza i bardziej skuteczna od wszystkich diet Swiata. Wreszcie
Zaméw informacje pomoze Ci uporac sig z mania zwiazana z ograniczaniem jedzenia, ciagtym katowaniem
o nowosciach sie cwiczeniami, kompleksami zbyt matych piersi, nadto wystajacego brzuszka,
nadmiernie duzej pupy, a takze odwiecznym bélem z powodu posiadania ciata o
Lniewtasciwym” rozmiarze. Juz starozytni uwazali kule za ksztatt idealny, wiec i Ty ciesz
sie ze wszystkich kragtosci, ktore czynia Cie tak apetyczna.

Zdziwisz sie, gdy odkryjesz, kto ze Swiatowych staw miat takie same problemy.

(\ SIS Poznasz zaskakujace wyniki badan dotyczacych obrazu wiasnego ciata i przyktady
b ilitiiag wzigte z zycia, ktore stang sie Twoja inspiracja. Ani sie obejrzysz, a nareszcie
Wydawnictwo Helion SA pokochasz najwazniejsza osobe w Twoim zyciu — sama siebie. | ani mediom, ani
44-100 Gliwice Twojemu chtopakowi, matce czy wadze nie uda sie juz zburzy¢ tej nowo zdobytej
tel. 032 230 98 63 pewnosci siebie. Pewnosci na mocnych nogach!

esmall:sensus@sensus.pl Juz teraz przytacz sie do Kragtej rewolucji — kochanego ciata nigdy nie za wiele!


http://sensus.pl/page354U~/
http://sensus.pl/page354U~/
http://sensus.pl/page354U~katalog.htm
http://sensus.pl/zamow_katalog.htm
http://sensus.pl/add354U~kragla
http://sensus.pl/page354U~emaile.cgi
http://sensus.pl/page354U~cennik.htm
mailto:sensus@sensus.pl
http://sensus.pl/view354U~kragla
http://www.sensus.pl/ksiazki/kragla.htm
http://sensus.pl/katalog/0,0,3.html
http://sensus.pl/page354U~/

SPIS TRESCI

KRAGLE WPROWADZENIE .........ooneeiiiiiiiiieeeee,

ROZDZIAE PIERWSZY ..o 10

Jestes za gruba, by zosta¢ cheerleaderkg!
Grubasek dorastajgcy w swiecie chudzielcow

ROZDZIAEDRVGI ..o 24

Ach, to wspaniale jedzenie!
Nie mozna z tym 2yc¢, nie mozna 2y¢ bez tego

ROZDZIAL TRZECI ... 44
Pomocy, jestem w sitowni i nie mogg si¢ wydostac!
Gdy chcesz przestac, a nie potrafisz

ROZDZIAL CZWARTY ..o 60

Naturalnie wydatne posladki
Docenic dary matki natury

ROZDZIAE PIATY .o 70
Wielkie piersi, male piersi
Ogromne dzigki, ale wolg swoje

ROZDZIAE SZOSTY .eeeiieeeeeieee e e e eeees 80
Mam 37 lat i waze 68 kilogramow
Czy kobieta kiedykolwiek to mowi?

ROZDZIAE SIODMY ..o 96
Zazdrosna?
Gdy dobija Cig jej doskonate cialo

ROZDZIAL OSMY .o 106

Tyrania lustra
Gdy zwierciadlo mowi: ,,Co za czesto, to niezdrowo™

ROZDZIAL DZIEWIATY ..o 118
UsSmiech, prosze!
Whznania utalentowanej akrobatki



ROZDZIAL DZIESIATY ...neneeeeee e 128
Czy prawdziwi mezczyzni kochaja kragtosci?
Krgglosci to najlepszy prayjaciel dziewczyny

ROZDZIAE JEDENASTY ..o 140

Hej, hej, grubokoscista dziewczyno!
Pst... migdy pray kobiecie nie ugyway stow ,potezna”, ,gruba” ani ,,duza™!

ROZDZIAL DWUNASTY .o 152
Dramat przymierzalni

Wejdsz i wyjds!

ROZDZIAE TRZYNASTY . 164

Od kiedy ,brzuch” to brzydkie stowo?
Kogo to obchodzi? Uwolnij swoj brzuch!

ROZDZIAE CZTERNASTY ..o, 178

PrzyprowadzZcie mi swoje zaokraglone ciala
Whznania masazystki-terapeutki

ROZDZIAE PIETNASTY ..o 188
Kragtorewolucyjne rozwigzanie

ROZDZIAL SZESNASTY e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeans 198
Wydostan si¢ z wi¢zienia!l
Powieds ,,stop” temu, co robisg

ROZDZIAL SIEDEMNASTY ..ol 210

Kragte turbo
Jak zostac uczestniczkq kraglej rewolucyi?

KRAGLE ZAKONCZENIE ......ccoeimmiiiieaiiieeeeeeeeeeeees 264
Prywatna krggla rewolucja

BIBLIOGRAFIA ...l 268



ROZPZiA pruGlH

Q I'l ';;

~—

ACH, TO WSPANIALE
JEDZENIE!

NIE MOZNA Z TYM ZYC,
NIE MOZNA ZYC BEZ TEGO

~

»~Mam wrazenie, Ze gdybym nie jadta,
mogtabym stracic jeszcze kilogram.
Ale juz umieram z gtodu”.

— Guwen Stefani, muzyk [5]

»Jedzenie jest najbardziej prymitywng formg
zapewniania sobie komfortu”.

— Sheila Graham [6]
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C o takiego mialy w sobie ogromne biate kubetki oliwek,
ktére moj tata przynosit dla mnie ze swojego sklepiku,

a ktore sprawialy, ze zycie wypelnialo sie szczeSciem i radosScig?
Albo te przeogromne, przepyszne kawatki rozkosznej kruszonki
z nadziewanych czekoladg sernikéw bezustannie wypiekane

w naszym skromnym piekarniku? Gdy o tym pomysle, to porcje
fioletowych lodéw o nazwie ,Gwiezdne wojny”

i karmelowo-krowkowo-orzechowe marmurkowe placki lodowe
o ksztalcie zotwia tez nie byly zle.

Wyglada na to, ze nic szybciej niz jedzenie nie bylo w stanie
wywolaé mojego natychmiastowego i bezwarunkowego usmiechu.
I mam wrazenie, ze nauczytam si¢ tego, wyskakujgc z fona swojej
matki. Moi rodzice powtarzali mi, ze zawsze lubitam jes¢, ze nawet
jako niemowlak zawsze przysysatam si¢ do butelki. P6zZniej
odkrytam, ze to wiasnie tej butelki uzywali, by radzi¢ sobie z tym,
co uzewnetrznialam: emocjami, dzwiekami, ruchami, gestami,
krzykami czy innymi formami ekspresji.

»Och, kochanie, nie wiem, co ona robi ani czego chce — moze
po prostu powinnisSmy jg nakarmic¢” albo ,,Och, nie! Znowu placze.

'”

Nakarm ja!”. Tak wlasnie

prawdopodobnie

_ Dywagacje Rachel
wygladata taktyka stuzaca

przetrwaniu, stosowana Ludzie to najszczesliwsze z zyjacych
przez moich’ istot. Czy gdyby byfo inaczej,
dwudziestojednoletnich modlibysmy odzywiac nasze ciata

iy . na tak wiele niesamowicie pysznych
rodzicow. Czy mozna ich ] ) PY’ 'Y
o . sposobow?! Nie zauwazytas, zeby
winic? Praktycznie rzecz . : o
wiele matp, wezy czy szczuréw miato

biorac, sami wciaz byli
dostep do takiego wachlarza produktow

dzie¢mi. Dopiero co stali
P spozywczych, jaki nam oferuja sklepiki,

si starczajaco dorosli,
€y A puby z pizz3 czy bary sushi, prawda?

by legalnie pi¢ alkohol,
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a rébwnoczes$nie latem roku 1968, kiedy to przysziam na §wiat,
wcigz w kampusie tykali LSD. Skad, do diaska, mieli wiedzie¢,
jak postepowac z niemowlakiem? Wszyscy znamy najprostszy

1 najskuteczniejszy sposoéb nawiazywania wi¢zi ze zwierzakami
— karmienie ich. W rezultacie od razu i bezwarunkowo zaczynajg
nas lubi¢ albo, gdy pokarm znajduje si¢ w naszych rekach, a my
hojnie nim czestujemy, przynajmniej udajg, ze tak jest.

Wige w moim przypadku jedzenie byto po prostu najtatwiejszym
1 najskuteczniejszym sposobem, w jaki moi rodzice mogli mnie
ksztattowaé. Problem polegal na tym, ze urodzitam si¢ obdarzona
swego rodzaju nadmiernym upodobaniem do jedzenia. Dlatego tez
bardzo szybko rozwijalam namigtng fascynacje jedzeniem, ktora
okazata si¢ pozyteczna w niektérych przypadkach, a niszczaca
w innych.

Gdy po raz pierwszy zdalam sobie sprawe, ze nie moge jes¢
wszystkiego, na co mam ochote, 1 pozostac taka, jaka zawsze
chciatam by¢: drobna i $liczniutka, zaczetam prowadzié przy
obiadowym stole zabawng gre. Nazywatla sie: ,Podsun to tacie
— on to zje”. Od poczatku wiedzialam, ze jesli ziemniaczane purée
albo pizza wygladaja nieco zbyt kuszgco, a ja czutam, ze mam zbyt
stabg wole, by skonczy¢ na umiarkowanej porcji, to zawsze moglam
liczy¢ na to, ze moj tata chetnie zabierze si¢ za resztki 1 natychmiast
bez trudu pochtonie mojg porcje. Przekonana o swojej racji zaczetam
wiec nawykowo dzieli¢ swojg porcje na dwie czesci 1 szybko fadowaé
druga potowe na talerz taty, ktéry ochoczo przyjmowat to,
co ja odrzucilam. Byla to nasza wersja starej reklamy ptatkow
$niadaniowych, w ktérej wspomniane ptatki wysypujace sig
z talerza Mikiego budza reakcje: »,Ten to naprawde za nimi
przepada!”. Z tg réznica, ze zamiast Mikiego z miskg rozsypujacych
sie ptatkéw pojawial si¢ mdj tata z doktadka z mojego talerza.
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To byly moje pierwsze, jeszcze kulejace i nieudolne wprawki
w anoreks;ji.

Widzisz, nigdy nie miatam sktonnosci do tego, by w ogole przestac
jes¢. Kochatam jedzenie. Wszystko, co si¢ wigzalo z jedzeniem,
bylo dla mnie cudowne i pelne przepychu. Nigdy mnie nie zawiodlo
jako sposob osiagania satysfakcji. Jedzenie bylo jak gigantyczny
usmiech. Jedzenie byto szczesciem. Ale koScisto$¢ 1 anorektyczny
wyglad staly sie w tamtym okresie ostatnim krzykiem mody. Byt to
przetom lat siedemdziesigtych i osiemdziesiatych, a ja rozpaczliwie
chciatam si¢ dopasowac. Zatem uparcie wpychatam potéwki swoich
porcji mojemu tacie, a on nie protestowal.

Nie wiem doktadnie, jak dtugo to trwato, ale co$ si¢ musiato
zmienié, bo zdecydowalam, ze nie chce juz oddawac swojego
jedzenia. Wolalam raczej wybiera¢ inne pokarmy, dzieki czemu
mogltam zjadaé wszystko, co mialam na talerzu. W tym witasnie
okresie zaczetam wyznawac rozmaite irracjonalne zywieniowe
przesady, ktore pozniej przez dlugie lata rzadzity moim zyciem.
Byly one wplatane w regulowany przeze mnie system kar i nagrod,
ktory okresowo zezwalal mi na spozywanie pewnych produktow,
a nastepnie mi ich wzbranial — co$ na ksztalt funkcjonowania
przyplywoéw i odptywow.

Jedna z moich pierwszych pozbawionych logiki decyzji byto
uznanie, ze dopoki nie zjem giéwnego dania, bede cata i zdrowa.
Sadzitam, ze uda mi si¢ zachowaé swojg uroczg smukis sylwetke,
jedzac wszystko z wyjatkiem tego obrzydliwego, przetadowanego
kaloriami gtéwnego dania. Wielkie, masywne bialka staly sie moim
wrogiem, podczas gdy dodatki, satatki i cukier zostaly
sprzymierzencami. Ruszytam wesoto w dalszg droge wmawiajac
sobie, ze od hamburgeréw, smazonego kurczaka, lasagne i pizzy
zdecydowanie wolg satatki, surowki z kapusty, fasolke i warzywa.
Nastepnie racjonalnie wyttumaczytam sobie, ze skoro nie obzeram

27



KRAGLA REWOLVCJA

si¢ ogromnymi i thustymi giéwnymi daniami, to wolno mi dogadzaé
sobie swojg ulubiong czescig positku: deserem. I oczywiscie wszyscy
o tym wiedzieli. Bylam znana jako dziewcze¢ lubigce stodkosci.
Gdy w gre wchodzily ciasta, ciasteczka, placki, lody lub cukierki,
bylam niepowstrzymana i nienasycona. Bardzo rzadko zdarzato mi
si¢ przejes¢ czyms$ stodkim. Nic nigdy nie byto zbyt stodkie czy
zbyt obfite — im wieksze, obfitsze i bardziej napychajace, tym lepsze.
I — tak to sobie zracjonalizowatam — nie ponositam zadnych
konsekwencji, bo przeciez juz zlozytam swoja ofiare.

Odmawiatam sobie gtéwnego dania, wiec zastuzytam na nagrode.

I otrzymywatam ja. Przez caly czas, az do momentu,
gdy zachorowatam na kandydoze, bedacg wynikiem nadmiernego
rozrostu drozdzy, bezskutecznie probujgcych roztozy¢ caty cukier,
ktorym tak bezlitosnie zapychalam swoje jelita.

Byly tez inne gry, ktére prowadzitam z jedzeniem. Zwykle miaty
zwigzek z wszelkimi mozliwymi pozbawionymi logiki zasadami,
ktore stwarzatam w zaleznosci od dnia i nastroju. Wszystko to
bazowato na przesgdach 1 mysleniu magicznym. Codziennie
ustalatam, ktore pokarmy wolno mi je$¢, a ktorych nie, i zgodnie
z obowigzujacym wzorem stosowatam ograniczenia. Jednego dnia
wolno mi bylfo jes¢ makaron, ale jedynie spaghetti i zadnego
grubszego w rodzaju penne czy lasagne. Nast¢pnego dnia mogtam
jes¢ chleb, ale jedynie pictki, poniewaz byly mniejsze od kromek.
Kolejne dodatkowe zasady obejmowaly to, jaki rodzaj sosu
do satatek moge spozy¢é — przezroczysty byt dozwolony, natomiast
metny lub nieprzejrzysty byt absolutnie zakazany. Istniaty tez
zasady dotyczace skrobi, ktére kazdego moglyby przyprawic
o zawrdt glowy. Ziemniaki byty w porzadku, jesli zostaty upieczone,
a nie usmazone, i budzily watpliwosci, jezeli byly przyrzadzone
w naczyniu zaroodpornym. Mozna by pomysleé, ze ser jest z piekta
rodem, bo unikatam go jak zarazy. Natomiast ttuste czekoladowe
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smakotyki byly moimi najlepszymi przyjaciétmi. Moja polityka
zywieniowa bylta pokretna 1 podatna na wszelkie zmiany, jak zresztg
kazda polityka. Jak w prognozie pogody wszystko zalezy
od zmiennoSci wiatréw, tak to, co dozwolone, a co nie, w kwestii
zywienia ulegato cigglym zmianom. Moglam lapczywie zjes¢ trzy
miski czekoladowo-orzechowych ptatkéw $niadaniowych z mlekiem,
a drzalam na mysl o jednym pelnym blasku kieliszku wisniowki,
ktory zawieral tak wiele kalorii. Pelna wiary stosowatam sie
do mojego wiecznie zmieniajacego si¢ systemu zasad i regulacji,
cho¢ nie mial on zadnych sensownych podstaw. Zaréwno pokarm,
jak 1 moje chaotyczne strategie rzagdzace przyjmowaniem go staly
si¢ moja religig. Byta to pierwsza rzecz, ktéra rankiem przychodzita
mi do glowy, i ostatnia, o ktérej myslatam przed zasnieciem.
Niestety doszlo do tego, ze moje mysli zwigzane z jedzeniem
stawaly sie¢ coraz bardziej nasycone lekiem, ograniczajace
1 przerazajace, zaczynajac zy¢ wlasnym zyciem. Bytam od rana
do wieczora dreczona lawing sprzecznych 1 wszechobecnych mysli,
ktore zajmowaly w mojej glowie zbyt wiele miejsca. Okazywalo sie,
ze rankiem martwitam si¢ tym, co dzisiaj mogg zje$¢, by nie przybrac
na wadze, a w ciggu dnia intensywnie rozmysSlatam nad tym, kiedy,
gdzie 1 jak moge zdoby¢ ,smakotyki”, ktorych tak bardzo pragnetam.
Nastepnie na koniec dnia lezalam rozbudzona w 16zku, analizujac to,
co zjadlam, okreslajac, czy w kwestii spozytego jedzenia dany dzien
byt »dobry”, czy »zly”, i tworzac zreby strategii na kolejny dzien.
W wyniku zgietku, jaki tworzyly moje mysli dotyczace jedzenia,
moje zachowania staly sie jeszcze bardziej pokretne, wywrotowe
i zwyczajnie glupie. Bylam w stanie ukrywac jedzenie i robi¢ jego
zapasy. A chcac sprawia¢ wrazenie osoby opanowanej, zrbwnowazone;j
1 pozbieranej, zwykle krylam sie w swojej kuchni z dala od przyjaciot
1 krewnych, stojac przy ladzie i jedzac. M) wewnetrzny potwor
do tego stopnia zniszczyl moje poczucie wlasnej wartosci, ze nawet
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nie sadzilam, iz moge by¢ warta porzadnego kuchennego stotu.
I chociaz jedyng rzecza, o ktorej rozmyslalam byto jedzenie,
spozywalam positki, nie dbajgc o ich forme. Mogloby si¢ wydawac,
ze poswigcajgc tyle czasu planom zwigzanym z jedzeniem,
zapewnialam sobie przynajmniej mitg codzienng uczte. Ale zamiast
tego krytam si¢ jak karaluch w dziurze 1 stojagc w kuchni, czesto
w drzwiach lodéwki lub skulona nad matg lada, w poSpiechu
wchtaniatam positek, probujac udawac, ze to nigdy nie miato miejsca.

Jednym z najbardziej skandalicznych zachowan, ktére wtedy
sie pojawily, byto grzebanie w odpadkach. M6j nowy chiopak
pochodzacy z Czech zupelnie niewinnie zapoznal mnie z ta rozrywka.
Dla niego byt to rodzaj walki politycznej o srodowisko naturalne,
polegajacy na wykorzystywaniu wszystkiego tego, co wiasciciele
sklepéw spozywczych uznali za przeterminowane. Ja jednak
przeniostam to partyzanckie zachowanie na zupelnie inny poziom.
Dowiedziatam sie, gdzie najlepsze piekarnie wyrzucaja jednodniowe
chleby 1 bulki, 1 zaczetam codziennie zawozi¢ je moim przyjaciotom
1 rodzinie, paltaszujac po drodze cze¢sS¢ zebranych wypiekow.

A nastepnie pakowalam do swojej lodowki 1 zamrazarki tyle
pieczonych smakolykéw, ze mozna by nimi nakarmi¢ catg armie.

Wycieczki po sklepach sprzedajgcych lody takze nie byly czyms$
niezwyklym. Latem zjadatam jednego rozka za drugim,
przemieszczajac si¢ od sklepu do sklepu, by zaden wtasciciel
nie odkryl, ze objadam sie lodami jak prosiak. Powtorzytam
te praktyke z detalami, gdy przeprowadzitam si¢ do Los Angeles
i odkrytam w miescie cale mndstwo rosyjskich piekarni sprzedajgcych
cudowne strudle z jabtkami i zydowskie hamantaschen.

Wszystkie te partyzanckie manewry zywieniowe sprawialy
mi ogromng przyjemnos¢. Sgdzitam, ze jestem urocza. Zabawna.
Ujmujgca. A nawet przedsi¢biorcza. Wszyscy ,,swoi ludzie” z r6znych
upatrzonych przeze mnie sklepéw znali mnie. Wiedzieli, jakie sg
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moje ulubione stodkosci, 1 czulam sie kochana. Przyzwyczailam
si¢ do komentarzy moich przyjacioét i znajomych: ,Widziatem cie
kiedys, jak sztas ulica, jedzac rozka. Wygladatas na bardzo
szczesliwg”.

Zawsze czulam sie nieco zaklopotana, gdy orientowano sie,
ze lubieg sobie ,,podjes¢”. Moi krewni dawali mi do zrozumienia,
ze mam duze szczescie, mogac bez zadnych konsekwencji jesé,
kiedy tylko zechce. M6j ojciec ostrzegal mnie, ze powinnam sie
zacza¢ nieco kontrolowac, poniewaz nie zawsze moje ciato bedzie
spala¢ wszystkie te kalorie — i ze to skonczy si¢ juz niebawem.

To nie nadwaga mnie dopadta. Moje cialo przygotowywato
dla mnie wewnetrzng burze, ktéra ostabita mnie bardziej niz
jakiekolwiek zewnetrzne manifestacje. Kandydoza w alarmujacy
sposob uswiadomita mi, ze cierpi¢ na poglebiajace si¢ uzaleznienie
od jedzenia, na ktére nalezatoby zwroci¢ uwage. Mingto jeszcze
wiele lat, zanim to ostrzezenie do mnie dotarto, a poki co
nie chcialam mierzy¢ si¢ z faktem, ze to ja sama doprowadzam
si¢ do choroby.

Pierwsze oznaki buntu mojego ciala skierowane przeciwko
mojemu cukrowemu szalenstwu pojawily sie jeszcze przed koncem
liceum. Mialam chroniczne problemy zwigzane z ,brzuchem”.
Wtedy nawet nie wiedzialam, w jaki spos6b mozna opisaé fakt,
ze bezustannie mam gazy, okreslatam wiec swoje dolegliwosci jako
»b0l zotadka”. Moi rodzice stwierdzili jedynie, iz ma to jakis
zwigzek z faktem, ze jako niemowle mialam skionnos¢ do kolki,
1 przestali si¢ tym zajmowac. Ja jednak codziennie cierpialam
z powodu rozdecia jelit, ktdre przyczynialo sie do zawrotow glowy
1 ztego samopoczucia.

Nie majgc absolutnie pojecia, ze ma to jakikolwiek zwigzek
z moimi praktykami zywieniowymi, zabralam si¢ za to, co w takiej
sytuacji zrobitaby wickszo§¢ Amerykanow: zaczetam chodzi¢
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po lekarzach, probujac znalez¢ ,to co$”, co mogtabym wini¢ za moje
problemy, 1 pozby¢ si¢ wraz z ,»tym” moich niekonczgcych
si¢ brzusznych dolegliwosci. Nikt nigdy mnie nie pytal, co jem.
Zamiast tego w wieku siedemnastu lat zostatam skierowana
do gastroenterologa, ktory chcial mnie poddaé wziernikowaniu
okreznicy. Gdy zorientowatam si¢, ze oznaczalto to wsunigcie
wziernika do wnetrza mojej... no c6z, powiem jedynie, ze nie miata
ona by¢ umieszczona w moim gardle, wycofatam sie.

Zdecydowatam si¢ zaakceptowac swoje dolegliwosci trawienne,
ktore przez wigkszo$¢ wieczoréw nie pozwalaly mi spotykaé sie
z ludZmi, powodowaly wzdecia i1 bdle brzucha. Dziewczyny z zajeé
tanecznych dopytywaty sie, czy nie jestem w cigzy — tak niezwykle
zaokraglony byl moj brzuch. Regularnie kiadtam si¢ na brzuchu,
probujac zrobi¢ porzadek z jelitami. Przez caly ten czas objadatam
si¢ stodyczami, nie zdajgc sobie sprawy z zaleznos$ci wystepujacej
pomiedzy moimi dzialaniami a reakcjg moich wnetrznosci. W konicu
przystapitam do leczenia holistycznego i rozpoczetam diugie
1 wyczerpujace cykle, na ktore skiadala sie eliminacja pokarmow,
diety alergiczne i suplementy, wszystko po to, by dotrze¢ do zroédta
mojego bolu. Niestety, jako osoba szalenczo uzalezniona od jedzenia
i cukru zupelnie nie bytam w stanie trzymac si¢ jakichkolwiek
rezymow zywieniowych. Pelna entuzjazmu wyprobowywatam
jeden plan zywieniowy za drugim, myslac, ze jesli wytrwam przy nim
kilka dni i bede spozywaé niezbedne suplementy diety, bede w stanie
zabi¢ wszystkie te obrzydliwe pasozyty, robaki czy cokolwiek innego,
co tak potwornie zaburzalo moje trawienie.

Ciagnelam te serie prob zakonczonych niepowodzeniami,
az pewnego dnia przyjaciotka, styszac, jak duzo moéwie o jedzeniu
1 swoim ciele, wprowadzila mnie do grupy wsparcia gromadzacej
ludzi walczacych z zaburzeniami odzywiania i uzaleznieniem
od ¢wiczen. Wtedy wiasnie w koncu zdobylam si¢ wobec siebie
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na szczero$¢ 1 zabratam sie za wymykajgcg mi si¢ spod kontroli
fascynacje wszystkimi zgubnymi produktami spozywczymi oraz
za swoje obsesyjne zachowania z nig zwigzane. Zaczelam brac
na siebie odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania i by¢ swiadoma
efektow swojego postepowania. To bolato. Absolutnie nie mialam
ochoty zmienia¢ ani porzucac niczego, co wigzato si¢ z moimi
zywieniowymi nawykami. Nie mialam w przesztosci najmniejszych
probleméw z nakiadaniem na siebie ograniczen i odrzucaniem
przeréznych pokarméw, wigc nie chciatam juz mie¢ do czynienia
z zadnymi zywieniowymi nakazami ani karami.

Ale to wlasnie byl punkt zwrotny, dzieki ktoremu zmienifo si¢
cate moje zycie. Uswiadomitam sobie, ze moj stosunek do jedzenia
w calosci opieral sie na systemie kar i nagréd. Zabranialam sobie
jedzenia pewnych produktow, ktore w rzeczywistosci dobrze by mi
stuzyty, a w ramach nagrody jadiam pokarmy, ktore niszczyty moj
organizm. W koncu zdalam sobie sprawe z tego, jak spaczony
1 perwersyjny byl moj stosunek do jedzenia. Nie mial zadnego
zwigzku z wlasciwym odzywianiem ciata. W rzeczywistosci tak
bardzo stracitam zaufanie do swojego organizmu i tak gicboko
go lekcewazylam, ze przestal mi wysytaé zrozumiate sygnaty
dotyczace moich potrzeb. Jedzenie w rzeczywistosci sprowadzato
sie do krzywdzenia samej siebie, a nie troski o organizm.

Moja przemiana o rewolucyjnym znaczeniu zaczela sie
od pokochania samej siebie. Uswiadomitam sobie, ze musze
bezwarunkowo pokocha¢ samg siebie i jak kazdy mieszkaniec tej
planety, ktory zastuguje na mitos¢, czesc 1 szacunek, zaczaé
si¢ odpowiednio odzywiac. Nie mogtam juz dtuzej podejmowac
bazujacych na nienawisci do samej siebie decyzji zywieniowych,
probujac na sife zmieni¢ ksztalt swojego ciata, bo jedynym tego
rezultatem byly irracjonalne i krzywdzgce mnie samg zachowania.
Dzi¢ki podjeciu decyzji w sprawie wiasnego zdrowia w koncu bytam
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w stanie powstrzymaé swoje wynikajace z uzaleznienia dziatania.
Moje wybory zywieniowe opuscilty krélestwo moralnoSci, wkraczajac
do krélestwa zdrowia.

Tylko i jedynie dzigki temu rozréznieniu bylam w stanie
zachowac co$ w rodzaju rozsadnego i zdrowego stosunku do jedzenia.
Wszystko to stato si¢, gdy miatam trzydziesci piec lat. Trwato
to bardzo, bardzo dtugo. Ale odczuwam niezwykig réznice.

Gdy zrédtem moich decyzji jest sposéb myslenia oparty na mitosci,
a nie na karaniu siebie, jestem raczej nastawiona na odnoszenie
sukceséw niz na porazki. Nie mam nic do stracenia.

Nie, nie odzywiam si¢ »idealnie”, bez wzgledu na to, co by to miato
znaczy¢. Tak naprawde nie sadze, by stowa »idealny” i ,»jedzenie”
mogly wystepowaé w jednym zdaniu. Natomiast caly mdj sposob
mowienia o jedzeniu i zachowania zwiazane z odzywianiem
przeksztalcily si¢: zamiast ograniczen i jazdy bez trzymanki
pojawily sie wspolczucie i troska.

PIWO, KOKAINA CZY CZEKOLADKI?

(DAJ MI CZEKOLADY ALBO MNIE ZABIJ!)

Zadna rozmowa dotyczaca jedzenia nie bedzie pelna bez krotkiego
wykladu na temat ogromnej wladzy, jakg ma ono nad nami. Zapytaj
ktéregokolwiek zdrowiejgcego alkoholika, narkomana czy palacza,
co jest najtrudniejsze w rzucaniu nalogu, a on Ci z pewnoscig
odpowie, ze »,zachowanie trzezwosci”, przeciwstawiajac je
odstawianiu danej substancji. Rzucanie nalogu to po prostu kwestia
rzucenia nalogu. Cata reszta to utozenie sobie zycia bez danej
substancji i uswiadomienie sobie wszystkich powoddéw, dla ktérych
ta przekleta rzecz pojawila si¢ w naszym zyciu.

Jedzenie to zupelnie inna para kaloszy, bo jak wiadomo, zeby
nie umrze¢, musimy codziennie je§¢. Alkoholik, kokainista czy
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palacz porzuca na zawsze swoja stabostke i tyle. Finito. Nie mowie,
ze tatwo jest tego dokonad, ale osoba ta juz nigdy wiecej nie musi
mie z tym czyms$ do czynienia. My z kolei, osoby objadajace sie,
musimy dogadywac sie z naszg ulubiong substancjg kagdego dnia.
Co najmniej trzy razy dziennie! Moj przyjaciel nalezacy

do Anonimowych Narkomanow powiedzial, ze wolalby umrzec,
niz by¢ zmuszonym do wciggnigcia jednej kreski kokainy dziennie.
Wiele mi to dato do myslenia. Wtedy wtasnie uswiadomitam sobie,
jak silnie bylam uzalezniona od jedzenia i jak bardzo ulegatam jego
hipnotycznej mocy.

Podczas wszystkich tych pelnych gniewu dni, gdy wygrazatam
piescig Bogu, zastanawiajac si¢, dlaczego zostalam dotknicta
tak wynaturzonym i meczacym zauroczeniem jedzeniem,
znajdowatam tylko jedno wytlumaczenie: mialam szczescie.
Mogtam przynajmniej nie rezygnowac ze swojej ulubionej
substancji. Alkoholicy nigdy juz nie mogg si¢ napi¢ nawet tyczka.
Ja musze po prostu przez caly czas powstrzymywac si¢ od objadania
sie, zastanawiac si¢ nad tym, co robig, i nie dawac si¢ poniesC. Jestem
takomczuchem. Przytacz sie do mojego klubu.

Uswiadomitam sobie, ze tak naprawde mam ogromne szczescie,
iz to wlasnie jedzenie jest moim problemem. Jest pyszne i przyjmuje
mnostwo wybornych ksztattow, rozmiaréw, smakéw i konsystencji.
Czerpie z niego wiecej rozkoszy niz przecietny niedzwiadek. Moi
przyjaciele, rodzina i partnerzy zawsze dziwili si¢ temu, jak wielkg
przyjemnos$¢ sprawia mi jedzenie. Wacham i smakuje kazdg potrawe,
rozkoszujgc sie po same uszy.

Ostatnio przegladnetam wyniki pewnych badan, ktore wykazaty,
ze szczury laboratoryjne pozbawione wrazen smakowych umierajg
z niedozywienia! Wyobraz to sobie: bez zmystu smaku nie ma zycia.

Nie zrezygnuje ze swojego przepysznego jedzenia, nie ma szans!
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Gdy zaprzyjaznitam si¢ z jedzeniem, zaczely si¢ dziaé tajemnicze
rzeczy. Na poczatku odkrytam, ze naprawde lubie giéwne dania.
O, moj Boze, jaki pyszny jest soczysty kawalek kurczaka z grilla,
jajka i tortille przepelniajgace talerz albo wyborny kawatek ryby!
Czy komus przyszloby do glowy, ze smakowalby mi ttusty, pikantny
hamburger z indykiem albo ogromny klopsik?

Pézniej odkrytam, ze moj organizm byt bardziej niz zadowolony
z odpowiedniego odzywiania, a wspanialym efektem ubocznym
bylo ogromne obnizenie mojego zapotrzebowania na cukier. Co Ty
na to? Nigdy w zyciu nie pomys$latabym, ze zostang uwolniona
od obsesyjnego faknienia cukru.

A ukoronowaniem tego wszystkiego jest fakt, ze moje ciato
ma wcigz te same wymiary. Co za niesamowity pomysti: jes¢ jak
normalna osoba i1 mie¢ normalne wymiary.

Inng konkretng korzyscig bylo to, ze statam si¢ o niebo bardziej
towarzyska. Teraz, gdy przestatam krazy¢ jak jaki§ wojownik
podziemia, wstydliwie zaspokajajac swoje pragnienia i kryjac sie
przed potencjalnymi $wiadkami, moglam spedzaé wigkszos$¢ czasu
z ludzmi, zwlaszcza jezeli wigzalo si¢ to z jedzeniem i positkami.

A zwienczeniem tej historii niech bedzie to, ze nabytam $liczny,
wysoki, okragly stét z wysokimi krzestami i zaczetam ucztowac jak
krolowa — wyprostowana i dumna.
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KRAGLE CYTATY
(WELASNYMI SELOWAMI)
»OBYSMY MY, KOBIETY, CIESZYLY SIE ZDROWYM APETYTEM!
OBYSMY CZULY PRAWDZIWY GEOD. WIDZE TAK WIELE GEODUJACYCH
NA WEASNE ZYCZENIE KOBIET — JA TAKZE DO NICH NALEZE.
A POTEMWSZYSTKIE ZACZYNAJA SIE UKRYWAC | POZERAJA
WEASNE SERCA”. — SARK, pisarka [7]

»Miatam w zwyczaju kupowad ciastka, zjada¢ jedno, areszte
wyrzucaé, ale musiafam spryskiwac je ptynem do czyszczenia
kuchenki, zeby nie zacza¢ wyjadac ich ze smietnika”.

— Janie, matka

»Gdy bytam w trzeciej klasie, moja matka zaordynowata
mi diete ztoZzong z samych ptyndw i kazata mi ubierac w nocy
gumowe wdzianko, zebym wypacata swoje kilogramy”.

— Guail, sekretarka

KRAGLE INFO

(SAME FAKTY)

»Podczas pewnego fascynujgcego eksperymentu naukowcy pozbawili
grupe szczuréw laboratoryjnych wrazen smakowych. Zaréwno tej
grupie, jak 1 grupie kontrolnej aplikowano klasyczne szczurze
pozywienie 1 w krotkim czasie wszystkie pozbawione wrazen
smakowych szczury zdechty. Podczas sekcji zwiok naukowcy
zdotali ustali¢ jedyng mozliwg przyczyne Smierci: kliniczne
niedozywienie. Nasuwalo si¢ tylko jedno wyjasnienie: istniejg
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wazne, aczkolwiek jeszcze niezbadane psychologiczne powigzania
pomiedzy zmysiem smaku a zdrowiem. Podobnie hospitalizowani
pacjenci karmieni dozylnie lub zywieni przez sondy omijajace jame
ustng czesto skarzg sie na uporczywy gtod wrazen smakowych.
Zeby pokarm mogt w pelni odzywiaé, musimy go do$wiadczaé,
smakujgc i przezuwajac”. — Marc David, autor ksigzek [8]

»Badania ludnoSci wskazuja, ze 63 procent licealistek i 16 procent
licealistow przyznaje si¢ do stosowania diet stuzgcych utracie wagi.
W ciggu roku 35 procent oséb bedacych na diecie doprowadza swoj
sposob odzywiania do stanu patologicznego, a u 20 do 30 procent
0s0b odzywianie si¢ w sposob patologiczny prowadzi do catkowitych
lub czesciowych chorobowych zaburzen odzywiania. W tej grupie
u 30 do 40 procent 0s6b w ciggu czterech lat rozwijajg si¢
pelnoobjawowe zaburzenia”. — about-face.org [9]

Chociaz przez diugi czas zartowano sobie z uzaleznienia od cukru,
robione przez lata badania przyciggaja uwage coraz wickszej
liczby naukowcow. Society for Neuroscience [10] (Towarzystwo
Neurologiczne) twierdzi, ze cho¢ batoniki i inne rodzaje bardzo
kalorycznych stodyczy nie uzalezniaja organizmu w takim stopniu
jak niektére narkotyki, to z badan wynika, ze cukier i narkotyki
maja podobne oddziatywanie na pewne funkcje mozgowe, a takze
inne wspdélne cechy.

»Réznica pomi¢dzy uwarunkowanym emocjonalnie przejadaniem
si¢ a cierpieniem na zaburzenia odzywiania jest zasadnicza. Wielu

38



ACH, TO WSPANIALE JEDZENIE!

ludzi ma wrazenie, ze cierpi na takie zaburzenie. Przypinajg sobie
etykietke »bulimikow« lub »kompulsywnych takomczuchow,

a gdy to robig, coraz trudniej jest im pozby¢ sie pewnych nawykow.
Etykietka pozwala im poczud, ze ich sytuacja jest beznadziejna.
Chciatabym Cie zapewnic, ze nawet sytuacja osoby z »oficjalnie«
zdiagnozowanym zaburzeniem odzywiania nie jest beznadziejna.
Te zaburzenia, czy jest to anoreksja, czy bulimia, sg obecnie

na calym $wiecie skutecznie leczone przez profesjonalistow
zajmujacych si¢ zarowno zdrowiem fizycznym, jak i psychicznym”.

— Dr Sheila Forman, autorka ksiggek [11]

L

KRAGLE NOWINY ZE SWIATA
(CO MOWIA SLAWNE OSOBY)

» TERAZ JESTEM GRUBA, ALE SZCZESLIWA. BYEAM CHORA | ZMECZONA
GLODZENIEM SIE, BY SZCZUPEO WYGLADAC. NIE SPRAWIALO MI TO
ZADNEJ PRZYJEMNOSCI. CZUJE SIE DUZO LEPIE) Z MOJA OBECNA WAGA
— I CIESZY MNIE JEDZENIE. NIE DBAM O TO, CO LUDZIE SOBIE
POMYSLA. NIE POWINNO BYC STANDARDOW OKRESLAJACYCH,
JAK WSZYSCY MAJA WYGLADAC”.

— Lo Tyler, aktorka [12] (Liv musiata podczas krecenia filmu Wiadca
pierscieni utrzymywac wage 57 kg. Gdy tylko zakonczono zdjecia, wrdcita do masy
ciala, przy ktorej czuje si¢ duzo swobodniej: 70 kg przy wzroscie 177 cm)

»Najbardziej na swiecie lubie bombonierki petne europejskich
czekoladek, ktére, jestem absolutnie pewna, s3 lepsze niz seks”.
— Alicia Stlverstone, aktorka [13]
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»JAK NARKOMANKA MUSIALAM ZREZYGNOWAC Z NIEZDROWYCH
KONTAKTOW TOWARZYSKICH — MOICH KOLEGOW Z SIEOWNI
| ODCHUDZAJACYCH SIE KUMPLI. GLODZENIE SIE BYLO NAJGEUPSZA
RZECZA, JAKA MOGELAM ZROBIC. SPOGLADAJAC WSTECZ, WIDZE,
ZE ODCHUDZANIE SIE TO BYt MOJ PRAWDZIWY UPADEK, BO ZABIERALO
MI TAK DUZO CZASU. BYEO NUDNE | ROBIAC TO, MARNOWALAM
SWOJE ZYCIE. ZDUMIEWA MNIE TO, JAK DUZO WOLNEGO CZASU
MAM TERAZ, GDY PRZESTALAM BEZ KONCA SIE WAZYC”.
— Portia de Rossi, aktorka [14]

»Najlepiej sprzedaja sie ksiazki kucharskie, a na drugim miejscu
plasuia sie ksiazki dotyczace diety — jak nie jes¢ tego, co whasnie
sie nauczyhs’ przyrzgdzaé". — Andy Rooney, felietonista [15]

e

KRAGLE PYTANIA

(ZADA) JE SOBIE SAMA)

® C(Czy prowadze gry zwigzane z jedzeniem?

o Czy wymyslam zasady, regulacje i przesady dotyczace
jedzenia?

@ C(zy jedzenie jest dla mnie czyms$ lekkim i przyjemnym,
czy tez przeraza mnie i si¢ ograniczam?

® (Czy czuje si¢ zmgczona swoim negatywnym nastawieniem
wobec jedzenia i lekiem przed nim?

® Czy chcialabym, by jedzenie stato si¢ dla mnie czyms$
przyjemnym i oczywistym?

40



ACH, TO WSPANIALE JEDZENIE!

©)

KRAGLY ZAWROT GLOWY

(ZDOBADZ SIE NA PRZELOMOWY AKT)

Podejmij Kragte Zobowigzanie, ze bedziesz jadta produkty, ktore
lubisz. Rozkoszowala si¢ jedzeniem. Przestawala jesc, gdy czujesz
si¢ petna. Twoje ciato pokocha Cig za to. Nie wymaga to zadne;j
wyrafinowanej technologii, dlatego mamy tak wiele watpliwosci.
Nasze organizmy w naturalny sposob odczuwaja faknienie, ktore
jest reakcjg na fizjologiczng potrzebe. Odzywiaj swoj organizm
zdrowo, troskliwie 1 szanujgc zaré6wno jego potrzeby, jak 1 uczucie
sytosci. Wolno Ci lubi¢ produkty, ktére spozywasz. Tak naprawde
powinnas jes¢ przyjemnos¢ przyjemnoscia. Z jakiego innego powodu
mieliby$my tak nieskonczenie wiele odmian pokarmow? To wlasnie
dzieki tej réznorodnosci mozemy czerpac przyjemnos¢ z procesu
dostarczania energii naszym organizmom. Jedzenie jest bardzo
pickng 1 zmystowg czynnos$cig. Pamietaj jedynie o tym, ze jest
to tylko jeden ze sposobdéw, w jaki mozemy karmic i odzywiac
nasze ciala.

&)
A

MODELOWANIE KRAGLOSCI

(NIE MVUSISZ SIE GIMNASTYKOWAC, BY CIALO MODELOWAC)

To bardzo proste. Przespaceruj si¢ lub podjedz rowerem do swojej
ulubione;j restauracji, kawiarni czy sklepu spozywczego. W porzadku,
nie dotyczy to tych osob, ktore mieszkajg poza miastem. Ale postaraj

sie umiejscowi¢ swoje aktywnosci zyciowe w okolicy domu 1 sprobuj

zy¢ tak, jak zylo si¢ w czasach, gdy po jedzenie chodzito si¢ do wioski.
Zainteresuj si¢ swoim sgsiedztwem, tak zeby w naturalny sposob
jedzenie zaczelo si¢ taczy¢ z aktywnoscig ruchowa. Niech punktem
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Twojego programu dnia stanie si¢ odwiedzanie sklepéw i jadtodajni
znajdujacych sie¢ o dobre 10 — 20 minut piechotg od domu. Wtedy
po positku bedziesz musiata przejs¢ sie, stymulujac swoje procesy
trawienne i metabolizm. Mozesz tez umiesci¢ na rowerze koszyk
(ja mialam kiedyS nawet trzy!) i robi¢ na miejscu wszystkie zakupy
spozywcze. Lepiej poznasz okolicg, nawiazesz przyjazne stosunki
z ludZzmi i zachowasz swoje Swietne ksztalty.

AFIRMACJA KRAGLOSCI

(POZYTYWNIE | CZULE PRZEMAWIA) DO SIEBIE)
Kocham jes¢ smaczne i poZywne pokarmy .
Jem doktadnie tyle, by odzywic swoj organizm
i by poczuc petnig sit witalnych. Wiszystko, co jem,
sprawia, ze czuje sie lekka jak ptak.
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