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OD AUTOROW

Niniejsza ksigzka to kolejna publikacja w naszej serii wydawniczej
~ALE HISTORIE!".

ZaczgliSmy od tematu zdrady 1 niewiernosci (,Jego zdrada.
Historie prawdziwe” i ,Jej zdrada. Historie prawdziwe”), gdyz sami
doswiadczaliSmy bolu z tym zwigzanego 1 szukaliSmy odpowiedzi
+,DLACZEGO!”. Powstaty ksigzki, ktore wraz komentarzami ukazaty
relacje tysiecy ludzi, ktorzy doswiadczyli traumatycznych przezyc
zwigzanych z niewierno$cig partnera. Dowiadujemy si¢ co robic,
a czego nie robi¢ gdy taka sytuacja si¢ zdarza. Otrzymalismy konkretng
odpowiedZ na nurtujace nas pytania 1 pojeliSmy w naszym wilasciwe
decyzje, nie popelniajac kolejnych btedow. Udato nam si¢ stworzy¢
ksigzki, ktore stanowig swego rodzaju terapi¢ pozwalajaca dowiedziec
si¢ ,jak to byto u innych 1 jak si¢ skonczyto, zaleznie od podejmowanych
krokow”. I konczgc prace nad tymi publikacjami stwierdziliémy, ze ich
formuta jest tak unikatowa 1 pomocna w podejmowaniu zyciowych
wybordw, iz zdecydowaliSmy sie stworzy¢ calg seri¢ wydawniczg, ktora
prezentuje ,w duzej pigulce” zmaganie si¢ tysiecy ludzi z okreslonymi
problemami. W tym wypadku, z odwiecznym problemem nadwagi,
walki z nig 1 trudng decyzja, ktorg diete wybrac dla siebie, aby nasze
wysitki byly rzeczywiscie skuteczne.

W pierwotnym zamysle, niniejsza publikacja miala stanowi¢ swego
rodzaju kompendium wiedzy na temat przyczyn i1 skutkow nadwagi
oraz stanowi¢ wykaz poszczegélnych diet. Zrodtem wiedzy mialy
by¢ liczne publikacje na ten temat, szczegdlowe opisy sposoboéw na
odchudzanie oraz szereg prac naukowych 1 klinicznych. Jednoczes$nie
chcieliSmy jednak ,sprowadzi¢” nasza publikacj¢ blizej rzeczywisto$ci,
aby nie bazowa¢ wylacznie na teorii i gotowych, nie zawsze w petni
obiektywnych, receptach... Tak, jak w przypadku zdrady i niewiernosci,
potrzebne nam byto zilustrowanie prezentowanych teoretycznych
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wywodow poprzez autentyczne wypowiedzi ludzi doswiadczonych
problemem nadwagi. Zacze¢liSmy wigc, z pomocg kilku osob, przedzierac
si¢ przez setki tysiecy postow na niezliczonych forach internetowych,
gdzie tematyka ta byla poruszana. Po dlugich analizach doszlismy do
wniosku, Ze internauci majg do powiedzenia o wiele wiecej ,prawd
z zyciawzietych” i relacji z pola bitwy z nadwagg, niz niejeden publicysta,
naukowiec czy psycholog. Absolutnie nie kwestionujemy ich wnioskow,
teoril ani opinil — Wr¢cz przeciwnie, uznajemy, ze sg one swego rodzaju
profesjonalnym podsumowaniem wynikow z przeprowadzanych badan
dotyczacych zywienia 1 diety. Co wigcej, zgadzamy si¢, ze najlepsza,
najbardziej optymalng diete, biorgc pod uwage indywidualne potrzeby
okreslonej osoby, moze dobrac tylko profesjonalny dietetyk i po lekturze
niniejszej publikacji, wlasnie z dietetykiem powinny kontaktowac si¢
osoby, ktore chcg podjac skuteczng walke z nadwagy,... walke, ktora
nie bedzie jednoczesnie szkodliwa dla naszego zdrowia.

Poniewaz w zakresie metod walki z nadwagg powstato juz bardzo
wiele publikacji, uznaliSmy swiadomie, ze formuta naszej ksigzki
bedzie inna.

Zgodzilismy sig¢, ze najbardziej miarodajnym obrazem rzeczywistosci
sgautentyczne wypowiedzi ludzi, ktorzy na co dzien walczg z problemem
nadwagi 1 wcigz szukajg 1 eksperymentuja z ré6znym dietami.
ZnalezliSmy niezliczong ilo$¢ naturalnie prawdziwych, opartych na
faktach wypowiedzi, ktore sktonity nas do weryfikacji pierwotnego
zamystu wydawniczego. PostanowiliSmy niemal catkowicie odda¢ gtos
internautom — ludziom, ktorzy sami piszg o swoich doswiadczeniach
1 dzielg si¢ z nami tg wiedzg. Jakze zaskakujacy byt fakt, ze na
podstawie tych wielu wypowiedzi, mozna wyrobi¢ sobie opini¢
na tematy, ktore dzi§ moga by¢ dla nas wielka niewiadomg. Czy
rzeczywiscie mam nadwage? Czy nadwaga powoduje, ze jestem gorzej
postrzegana? Czy istnieje dla mnie dobra dieta? Jak bardzo ryzykuje
podejmujac odchudzanie na wlasng rgke za pomocg jakiejs nowej ,cud-
diety”? Czy szereg przeciwstawnych opinii na temat okreslonej diety nie
powinien by¢ sygnalem alarmowym 1 skfania¢ do pogtebienia wiedzy
lub skonsultowania si¢ z profesjonalnym dietetykiem?

Internauci poruszaja te wszystkie kwestie smialo 1 bez barier
zwigzanych czgsto z sytuacjami, o ktérych oficjalnie wstydzimy si¢



rozmawia¢. W dobie Internetu, dzigki zachowaniu anonimowosci,
mozemy dzieli¢ si¢ swoimi problemami z innymi ludZzmi, prosic
o rade lub ich udziela¢, opowiada¢ swoje historie, toczy¢ dyskusije...
wreszcie samemu wycigga¢ wnioski na podstawie wymiany pogladow
z ludzmi, ktorzy juz wczesniej doswiadezyli tego, co dzis jest naszym
udziatem. Ci doswiadczeni (czgsto wielokrotnie zmagajacy si¢ z efektem
jojo), potrafia nam powiedzie¢, co nas czeka dalej, jesli nie bedziemy
konsekwentnie trzymac si¢ okreslonych zasad. Jesli tylu ludzi mowi
to samo o ,kolejach rzeczy”, czyz w moim indywidualnym przypadku
moze by¢ inaczej? Oczywiscie, moze tak by¢. Jednak w wigkszosSci
przypadkoéw, doswiadczenia innych ludzi (w tym wypadku — w temacie
walki z nadwagg), sg czesto spojne 1 bardzo uczace. Daja tez wewnetrzny
spokoj, gdyz otrzymujemy wiedze, czego nalezy si¢ spodziewac i jak
stosowac okreslone diety. Dzigki temu szybciej odnajdujemy nasza droge
do nowego, na pewno bardziej komfortowego zycia. Bez nadwagi, bez
kompleksdw, z wysoka samooceng 1 ze wspaniatym samopoczuciem, ze
az si¢ chce ,gory przenosi¢’!

Spodziewamy sie¢, ze niniejsza publikacja beda zainteresowane
zarowno kobiety, jak 1 m¢zczyzni, dlatego forma komentarzy 1 wnioskoéw
jestzazwyczaj bezosobowa. Czasem jednak, moze by¢ wyrazona w formie
rodzaju zenskiego lub meskiego, na co nie nalezy zwracac¢ uwagi.

Niniejsza ksigzka to swego rodzaju Wielka Ksiega Cytatow opatrzona
wprowadzeniem 1 naszym komentarzem na poczatku kazdego rozdziatu.
Dokonalismy autorskiego wyboru poszczegdlnych postow tak, aby
zachowa¢ obiektywng rownowage wsrod przeciwstawnych czasem
opinii. Czasem sg to indywidualnie opowiedziane historie i szereg
komentarzy internautéw, innym razem — swobodnie dobrane opinie
z wieluroznych foréw internetowych, jednak zawsze zwigzane z tematem
danego rozdziatu.

Starajac si¢ by¢ w zgodzie z prawami cytatu, pod wszystkimi
wypowiedziami znajduje si¢ ich zrodto w formie nazwy
strony internetowej (lub jej podstrony), z ktorej pochodzi dana
wypowiedz. Jak wynika z natury Internetu, wypowiedzi internautow
sg anonimowe. Ich opinie nie sg nigdy podpisane, a jesli juz, to wytacznie



jako ,g0$¢” lub za pomoca przypadkowego ,nicka’, tak wiec nie jest
mozliwe ich zweryfikowanie. Mimo to, ze wzgledu na szczegolng
dbatos¢ o maksymalng ochrong prywatnosci oséb, ktére dobrowolnie
umieszczaty swoje wypowiedzi na publicznie dostepnych forach
internetowych, podjeliSmy w tym zakresie dodatkowe starania.

Swiadomie zrezygnowali$my z publikacji daty umieszczania postow.
Wszystkie postacie, daty, imiona, nicki, wiek, nazwy miastikrajow zostaty
zmienione. Zachowano oryginalng tres¢ wypowiedzi oraz komentarzy
zniewielkimi korektami bledow ortograficznych, interpunkcji i stylistyki,
atakze wykropkowano wulgaryzmy. W niektorych przypadkach dokonano
pomigcia nieistotnych dla tresci lub niemozliwych do zrozumienia
elementéw wypowiedzi, co uwidacznia symbol ,(...)".

Poniewaz czg$¢ wypowiedzi nie posiadata znakow przystankowych,
jako przerywnik stosowano symbol , .. ” oraz , — " lub stosowano
zatrzymanie ciggu zdaniowego, rozpoczynajac, po kropce, nowe zdanie
z duzej litery (bez wptywu na cigg myslowy 1 sens tresci).

Cytaty wewnatrz przytaczanych wypowiedzi oznaczone sg symbolami

W pojedynczych przypadkach zastosowano znak ,,[...]" dla oznaczenia
przypisu autorow.

W ksigzce nie wykorzystano §wiadomie zadnej wypowiedzi ani cytatu
z oficjalnych autorskich publikacji, ksigzek, czy artykutéw pisanych lub
w formie elektronicznej. Tres¢ pochodzi wyltacznie z dobrowolnych,
anonimowych wypowiedzi internautow. Autorzy, nie ingerujac w ich
tres¢ zgodnie z prawem cytatu, nie moga bra¢ odpowiedzialnosci za
nieuswiadomiong mozliwo$¢ wystagpienia w tych wypowiedziach
fragmentow tresci publikacji innych autorow. Co wigcej, cytowane
tresci sg wielokrotnie powielane lub dublowane na wielu ro6znych
portalach internetowych, o czym Autorzy maja prawo nie wiedziec.
Podawane zrodto okresla miejsce w sieci internetowej, w ktorym
dana wypowiedz zostata odnaleziona w ciggu ostatniego roku pracy
nad materialem do ksigzki. Autorzy nie ponosza odpowiedzialnos$ci
za pozniejsze zarchiwizowanie lub usunigcie wybranych wypowiedzi
przez administratoréw poszczegdlnych portali, jak réwniez za fakt
zakonczenia dziatalnosci przez niektére z nich.



Autorzy nie ponosza odpowiedzialnosci za konsekwencje
jakichkolwiek prob stosowania przez czytelnikow metod
odchudzania relacjonowanych lub opiniowanych w tej publikacji,
jesli zostang podjete bez wezesniejszej konsultacji u lekarza lub
profesjonalnego dietetyka.

Jakiekolwiek podobienstwo okreslonych fragmentow niniejszej
ksiazki do zdarzen i relacji opisanych w innych publikacjach oraz
do sytuacji, ktore moga czytelnikom kojarzy¢ si¢ ze znanymi im
prywatnymi historiami - jest czysto przypadkowe i nie dotyczy ich
samych ani osob, ktore sq im znane.
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KTORE DIETY
NAPRAWDE DZIALAJA?

WPROWADZENIE

W Internecie odchudzanie jest ciggle tematem nr 1. Fora internetowe,
zrzeszajace ludzi z nadwaga 1 otyloscig, zyja wlasnym intensywnym
zyciem, zrzeszaja tysigce internautdow, sg miejscem dramatycznych
zwierzen, Swiadkiem sukcesow 1 upadkow. Kto kiedykolwiek czytat takie
forum, fatwo zauwazy, ze osoby tam piszace, jesli zaczynaja si¢ odchudzac
po raz pierwszy — epatujg zapatem 1 checig do walki bez kompromisdw;
weterani natomiast czesto mowig o nieudanych probach zrzucenia zbg¢dnych
kilogramow. Udaje im si¢ zwykle wytrwac na diecie kilka tygodni, nawet
miesiecy, po czym powracaja do swoich dawnych niezdrowych nawykow
1 odrabiaja z nawigzkg utracone kilogramy. Przetamujga potem swoj
wstyd 1 wracajg do zyczliwego grona wirtualnych znajomych. Wracajg
po stowa pocieszenia, po kubet zimnej wody, bo potrzebuja czyjegos
trzezwego spojrzenia na swoje zycie. | to jest zastanawiajace — w czym
tkwi fenomen takiego internetowego ,dictowania’? Dlaczego garniemy
si¢ do odchudzania w sieci, piszemy osobiste dzienniczki odchudzania,
publikujemy swoje zdjecia ,przed” i ,po’?.. No owszem, niby to
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oczywiste — tatwiej si¢ otworzy¢ przed grupa nieznajomych osob, ktore
sg dla nas tylko jakim§ wirtualnym spowiednikiem, powiernikiem bez
twarzy 1 fizycznej obecnosci. Taka spowiedZ w sieci jest bardzo wygodna,
eliminuje w pewnym stopniu element wstydu. Staje si¢ swoistym katharsis
1 pierwszym dobrym krokiem w stron¢ nowego zycia. Piszesz na forum:
zlinczujcie mnie, jestem zalosny, bez woli walki, nie chce mi si¢ prze to
przechodzi¢. A na to odzywa sie, jak w tragedii greckiej, chér dobrych
glosow... glosOw wyrazajacych petng wiare w ciebie 1 w twoje mozliwosci.
Piszg ci: na pewno dasz radg, jesteSmy z tobg, miej w nas oparcie...

Czynne uczestnictwo w forum jest czysto terapeutyczng forma
zmotywowania si¢ do pozytywnych dziatan. Osoba pragnaca
schudna¢ zaczyna czu¢ si¢ cze¢scig wspolnoty, zaczyna dzieli¢ radosci
1 problemy typowe dla wigkszej grupy osob, z ktérymi wchodzi
w relacje czesto bardzo zazyle. Jest si¢ tym kim$s z wewnatrz, nie
obcym, nie intruzem. Nasza wspolnota jest tu dla ciebie, chce Ci¢
wspiera¢ 1 motywowa¢ do walki. Za kazdy utracony kilogram
otrzymasz od nas oklaski, za kazdy grzeszek — spadnie na ciebie
lawina ostrzezen 1 pouczen. I tak to si¢ kreci... stajesz si¢ elementem
struktury, niezbednym trybikiem w maszynie, jednym z nas. A kazdy
marzy o zyciu we wspolnocie, w akceptacji 1 zrozumieniu. Forum
staje si¢ plaszczyzng wymiany doswiadczen, zawierania przyjazni,
poszukiwania pomocy 1 wsparcia.

Na forach dotyczacych odchudzania piszg bardzo r6zni ludzie. R6znig
si¢ ze wzgledu na pte¢, wiek, przynaleznos¢ do grup zawodowych,
spolecznych, majatkowych. Ale te wszystkie cechy staja si¢ absolutnie
niewazne, tgczy was jedno: che¢ utraty wagi. Ktos chce schudna¢ 40
kilogramdw, komus innemu sen zpowiek spedzajg dodatkowe 4 kilogramy.
To sprawa drugorzedna, najwazniejszy jest cel 1 realizacja planu.

A skad na forach dietowych takie thumy? Statystyki sg przerazajace.
Na otytos¢ cierpi juz prawie 20% Polakéw. Nadwage lub otylos¢
powinno leczy¢ prawie 50 % spoleczenstwa! Nic dziwnego, ze przy
takim stanie rzeczy z panika zaczynamy szuka¢ skutecznych sposobdw
na schudnigcie, a siggamy oczywiscie do Internetu, bo potrzebujemy
rzetelnych porad, subiektywnych sadow, a nie reklamowych bzdurek,
ktore nie sg poparte wiarygodnymi dowodami skutecznosci. No bo ktéz
ci prawde powiem jak nie inni ludzie, ktorzy z problemem nadwagi juz
si¢ zmierzyli 1 czgsto osiggneli sukces?
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Aby oszczedzi¢ Twoj czas, zebraliSmy w tej ksigzce informacje
dotyczgce najskuteczniejszych 1 najczesciej polecanych sposobow
na schudnigcie. Znajdziesz tu tysigce wypowiedzi, specjalnie
wyselekcjonowanych w  gaszczu zalewajacych Ci¢ informacji.
Wypowiedzi zostaty dobrane tak, aby zawsze da¢ jak najpetniejszy
obraz opisywanego zagadnienia, a dodatkowo uzupelniliSmy je naszym
komentarzem na poczatku kazdego rozdziatu.

Nie mamy interesu w tym, aby naktoni¢ Ci¢ do wyboru okreslone;j
diety czy w ogoble sposobu odzywiania. Jedyny nasz interes tkwi
w tym, aby umozliwi¢ ci satysfakcjonujgcy wybor 1 dobrg orientacije
w swiecie dietetyki, ktory wcale nie musi by¢ skomplikowany 1 niejasny.
Wybrane wypowiedzi zebraliSmy w pocie czota na wielu roéznych
forach internetowych. Zostaty one uwaznie wyselekcjonowane z setek
dyskusji na rozmaite tematy zwigzane z nadwaga i dietami. Dzigki
temu masz pewnoSC, ze nie czytasz stronniczo wyselekcjonowanych
peandow na czes¢ konkretnego producenta suplementow lub jakiej$
kliniki odchudzajacej. Przedstawiamy ci rzetelne, pelnowartosciowe
opracowanie, napisane nie przez zawodowych dietetykow, ale stowami
takich jak Ty, zdeterminowanych ludzi, ktérzy na wlasnej skorze
przetestowali wszelkie mozliwe srodki 1 sposoby walki z nadwagg.

Swoja drogg, praca w branzy zwigzanej z odchudzaniem to teraz
doskonaty sposob na zrobienie duzych pieniedzy. Wystarczy wzia¢ jakas
mniej lub bardziej sprawdzong diete, troche ja zmodyfikowac¢, udziwnic,
nazwac egzotycznie...1wypusci¢ narynek ksigzke zzasadaminowej super
skutecznej diety. I najlepiej, jesli na oktadce bedzie jakas znana twarz,
wtedy sukces murowany. No bo kto si¢ oprze zapewnieniom celebrytki,
ktora zachwycona rezultatami stosowania super diety zapewnia, ze...
tylko ta dieta, ze rezultaty momentalne, ze bedziesz chudna¢ w oczach,
odniesiesz sukces 1 przeistoczysz si¢ w demona seksu! Tak naprawde
ludziom mozna sprzeda¢ wszystko, jesli ubierze si¢ to w pickne stowa
1 jeszcze piekniejsze, podretuszowane zdjecia. A najlepiej dziatajg
,podrasowane” lub nieprawdziwe czesto fotografie z zestawieniem
,przed” 1 ,po”, ktore bardzo pobudzajg wyobrazni¢ i wiare w skutecznosé
prezentowanego specyfiku.

I tu Swietnie wpasowuje si¢ nasza ksigzka — mowimy: usiadz
spokojnie, nie podchodz do odchudzania emocjonalnie. Odchudzanie
zaczyna si¢ w glowie, a nie w sercu. Nie chcesz chyba, by motywowat ci¢
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stomiany zapal! Musisz przemysle¢ swoje cele, skonstruowac misterny plan
dziatania, ktory nie zawali si¢ przy pierwszej chwili stabosci. A praktyczng
wiedze najlepiej czerpa¢ od doswiadczonych. Po co uczy¢ si¢ na swoich
bledach? Szkoda na to czasu, energii i pieniedzy. Wszelkie informacje
znajdziesz w tej publikacji, sensownie i intuicyjnie posegregowane,
utozone tematycznie 1 zawierajagce prawdziwe relacje z pola bitwy
z nadwagg.

Zapraszamy do zapoznania si¢ z tematyka odchudzania na kilku
plaszczyznach. Najpierw warto uzmystowi¢ sobie, skad tak naprawde
bierze si¢ nadwaga 1 otylosc. Jakie sg przyczyny tego, ze ciggle odktadasz
zbedny thuszcz, zamiast cieszyC si¢ zgrabng sylwetka. Dlaczego w ogdle
state§ si¢ otyty? Jak do tego doprowadziles? Jakie dziatania nalezy
wyeliminowac, a jakie wprowadzi¢ do swojego zycia, zeby zmienic
sytuacj¢ na lepsza?

Bardzo ciekawym 1 pouczajagcym rozdzialem jest ten zawierajacy
prawdziwe historie walki z nadwagg. Uswiadomi ci, ze nie jestes$ jedyna
osobg na $wiecie z takimi problemami, w takiej sytuacji zyciowe;,
rodzinnej czy zawodowej. Tu kazdy znajdzie odbicie swojej historii
posrod prezentowanych wypowiedzi 1 zrozumie, ze pewne mechanizmy
moga by¢ skuteczne tylko w okreslonych sytuacjach. Bardzo ciekawa
lektura, otwierajgca oczy 1 prowadzaca do tworczych wnioskow.

Nie zabraknie réwniez rozdzialu szczegdtowo opisujgcego takze
poszczegolne diety. Specjalnie dla Ciebie zebralismy informacje 1 relacje
ludzi na temat prawie 40 r6znych diet odchudzajacych (!). Warto odnies¢
si¢ do nich krytycznie 1 poszukac najlepszego rozwigzania dla siebie.

Jeden z rozdzialoéw to esencja wszystkich zgromadzonych informac;i.
W zwiezty 1 przejrzysty sposob internauci opisujg wszystkie zasady
zdrowego chudnigcia 1 metody zapobiegawcze w walce z efektem jojo.
7. kazdej niemal diety selekcjonujg wazkie wskazowki postgpowania,
tak, aby da¢ ci do reki wartosciowego gotowca, opracowanie idealne
1 kompleksowe. Czegoz wigcej potrzeba?

I na deser dowiesz sie, jak moze wygladac¢ twoje zycie po schudnieciu.
Na co wptywa tak naprawde poziom Twojej wagi, jakie aspekty zycia
poprawisz, gdy wyszczuplejesz? Jakie pozytywy dostrzegaja odchudzeni
internauci? Warto si¢ nacieszyc¢ realng wizja szczuptej przysztosci, warto
unaoczni¢ sobie, co konkretnie mozna osiggna¢, zyska¢ swiadomos¢, ze
ta gra naprawdg¢ jest warta Swieczki.
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Odchudzanie musi by¢ procesem diugotrwalym, aby jego efekty
nie zostatly zaprzepaszczone. Z calg moca ciagle powtarzamy, ze
w skuteczne odchudzanie musi zosta¢ zaangazowany zdrowy rozsadek,
a plan dzialania musi obejmowac takze okres utrwalania nowej wagi.
Najlepiej, jesli podczas diety zakodujemy sobie naprawde zdrowe
zasady odzywiania 1 bedziemy im wierni przez cale zycie, cieszac si¢
zdrowiem 1 pigkna sylwetka.

Zapraszamy do wciggajacej lektury!
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ROZDZIAL 1.

SKAD BIERZE SIE
NADWAGA...

No 1 stato si¢. Podczas zeszlorocznych wakacji nositas te sukienke
1 zbieralas same komplementy, teraz... z trudem ja dopietas, a gdy sie
nachylitas, poleciaty dwa guziki... Trudno juz to ignorowac. Twoje
ulubione dzinsy wktadasz tylko na lezaco, dostajesz zadyszki po wejsciu
na drugie pigtro, wage omijasz szerokim tukiem... Brzmi znajomo?
Dostrzezenie przyczyny to polowa sukcesu, a zarazem pierwszy krok
w calym procesie odchudzania. Trzeba si¢ z tym wreszcie zmierzy¢

Skad si¢ wziely te kilogramy tluszczu, ktore teraz zatruwaja Ci zycie?
To naprawde niesamowite, jak jakas drobnostka typu wieczorne
kanapeczki czy dojadanie po dziecku stodyczy - moze doprowadzi¢ do
wielokilogramowej nadwagi. I co si¢ okazuje —na efekty nie trzeba wcale
dtugo czekac! Ile osob, tyle przyczyn nadwagi. Kazda puszysta osoba
powinna sobie zdac sprawe z tego, co przyczynito si¢ do powstania tej
oponki na brzuchu czy nadmiernego zaokraglenia si¢ bioder.

Na pewno bardzo pomocne bedzie zapoznanie si¢ z wypowiedziami
0sob, ktore odkryty przyczyne swojej nadwagi. Ten rozdziat otworzy ci
oczy, sprawi, ze dostrzezesz takze swoje btedy zywieniowe 1 zte nawyki
w zyciu codziennym Osoby, ktorych wypowiedzi za chwile poznasz,
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uczynity milowy krok w procesie odzyskiwania pigknej sylwetki. One
zdiagnozowaly swoje btedy 1 podzielity si¢ swoimi spostrzezeniami
wlasnie po to, bys 1 Ty mogt zmieni¢ swoje zycie na lepsze. Chcesz
si¢ dowiedzie¢, na co zwroci¢ uwage? Nie masz pojecia, jakie bledy
popeiniasz? Domyslasz sie, ze Twoje niektore przyzwyczajenia moga
prowadzi¢ do otylosci, ale nie jesteS pewien, czy te przypuszczenia
sa stuszne? Jesli cho¢ na jedno z pytan odpowiedziale$s twierdzaco, to
gratulujemy! Znakomicie trafites, ta publikacja otworzy Ci oczy i pokaze
czarno na bialym, ze sam nieswiadomie pracujesz na swojg nadwagg.
I co najwazniejsze — nie jestes jedyng osoba, ktéra popetnita takie biedy.

Jakie wigc sg przyczyny nadwagi czy otylosci? Na to pytanie
zwykle uzyskamy wiele odpowiedzi. Nasza publikacja jest swoistym
kompendium wiedzy, jaka zdobylo tysigce o0so6b doswiadczajacych
efektow przeréznych mniej lub bardziej ,cudownych” diet. Ksigzka
prowokuje do wykonania swoistego rachunku sumienia 1 szczegétowo
wskazuje, jakie elementy codziennego zycia 1 zywienia nalezy pod lupe
wlasnej szczegotowej 1 krytycznej analizy.

Jak si¢ okazuje, pozycje top na liscie grzechow gléwnych zajmujg
niepodzielnie fast foody. W biegu chwytamy kebaba, frytki, hamburgera,
nie zastanawiajac si¢, jakie spustoszenie moze sia¢ w naszym organizmie
takie szybkie niezdrowe jedzenie. Niestety, zycie wedtug schematu:
pobudka — biegiem do pracy —hot dog w locie - stres w pracy — $mieciowy
lunch 1 par¢ kaw z cukrem i ciasteczka, potem biegiem do domu — obfita
1 thusta kolacja — krétki sen poprzedzony przekaska... Wszystko to moze
przynosi¢ tylko negatywne efekty dla naszego zdrowia. Nie mam czasu,
aby celebrowac positki, w ciggu wygospodarowanego kwadransana obiad
najtatwiej zjes¢ cos szybko, a pod reka zwykle tylko budka z kebabami
czy hamburgery... I na efekty nie trzeba dtugo czekac! Osoby cytowane
w tym rozdziale podkreslajg zatem, ze bardzo wazna jest odpowiedz
nie tylko na pytanie CO JESZ, ale takze JAK JESZ? Czy masz czas na
pierwsze $niadanie przed wyjsciem z domu? Czy mozesz znalez¢ pot
godziny na spokojny obiad w czasie godzin pracy, ale nie nad wlasnym
biurkiem?

Bo fast food to nie tylko szybko przygotowane jedzenie. Fast food
jest konsekwencjg naszego trybu zycia, a zarazem nieodtgcznym
elementem wspotczesnej kultury 1 codziennosci. Fast food wrost w nasza
rzeczywisto$¢ 1 tylko od nas zalezy, czy bedziemy partycypowac w tym
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cigglym pedzie, zabijajac gtdd napredce kupiong ciepla kanapka, czy
zwolnimy na chwilg, 1 nauczymy si¢ rozpieszcza¢ swoj rozregulowany
organizm. Posrod zebranych tu wypowiedzi napotkamy swiadectwa osob
puszystych, ktorych nadwaga jest smutng konsekwencja prowadzonego
trybu zycia. Bo zbyt szybko, po za p6zno, bo za duzo... Bo od dziecka
karmity si¢ chipsami ze szkolnych automatow. Bo pierwsze $niadanie
jadty dopiero w potudnie. Bo zastapity pozywna zupe¢ porcja frytek
1 kotletem w butce. Czy odnajdujesz tutaj siebie?

A jesli w twoim menu nie ma miejsca na fast foody 1 lubisz sobie
porzadnie podjes¢ — czy kontrolujesz to, co zjadasz pod katem zawartosci
thuszczu, cukru, wreszcie wielkosci positkow? Jak si¢ okaze, pomimo
cywilizacyjnego rozwoju, nie potrafimy s$wiadomie komponowac
wartosciowych positkow. Nie potrafimy z dwdch powodow: albo nie
znamy podstawowych zasad racjonalnego zywienia, albo nie chcemy
odmawia¢ sobie przyjemnosci zjedzenia kotleta schabowego, ptasiego
mleczka czy placka po zbojnicku. Nie smakuje zupa bez porzadnej tychy
smietany, kanapka z ciemnego pieczywa nie zastapi bialej, pulchnej
buteczki, a soki przecierowe nie umywaja si¢ do coli czy zimnego piwa.
W zebranych wypowiedziach odnajdziesz calg litani¢ potraw, ktore
Z pewnoscig nie zapewnig ci sylwetki jak z zurnala.

Nie dos¢, ze jemy zbyt duzo, to jeszcze brakuje nam ruchu. Spedzamy
cate dnie w pracy przy biurku, w domu przed telewizorem. Podworka
sg wyludnione, bo dzieciaki przejmuja nas sposob bycia — trzepak juz
nie jest najwazniejszg instytucja podworkowa, nie wida¢ chodnikowych
gier w klasy, a skakanka czy guma przeszty do lamusa. Wypowiedzi,
z ktoérymi za chwile si¢ zetkniesz, obnazajg smutng prawde o diecie
wspotczesnych dzieci, ktérymi tez niedawno byliSmy 1 juz na tym etapie
pracowalismy wytrwale na nasze dzisiejsze problemy. Jak wyglada dieta
wspolczesnych nastolatkow? Jakie bledne nawyki 1 przyzwyczajenia
wpajamy naszym dzieciom? Czy wiesz, ze raz powstala komorka
thuszczowa nigdy nie zniknie, moze tylko zmale¢ 1 begdzie cierpliwie
czeka¢ na chwile naszej stabosci, aby znow si¢ wypetnic? Im wigce]
komorek ttuszczowych wytworzy miody organizm, tym trudniej bedzie
mu pozosta¢ szczuptym w dorostym zyciu. Sport bywa postrzegany
jako zbyteczny, zbyt kosztowny luksus, dodatek do codziennosci, na
ktory zawsze brakuje czasu 1 chegci... Sport to marginalnie traktowana
alternatywa dla zakupow w centrum handlowym lub dla kina z pudlem
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popcornu w rekach. Nasze dzieci muszg zna¢ kilka jezykéw obcych, od
malego chodzg na korepetycje, aby wyszlifowa¢ materiat z matematyki
1 Sleczg godzinami przed komputerem lub telewizorem. Na sport nie
znajdujemy juz czasu - smutna prawda, niestety. Na efekty takiego
trybu zycia nie trzeba dlugo czekac... Zreszty, poczytajcie 1 sami si¢
przekonajcie. ..

A co ze sferg emocji 1 odczuwania? Czgsto spotykamy sie z tzw.
,zajadaniem” stresu, smutku, nerwow. A w druga strone¢ — takie
kompulsywne ,zajadanie” prowadzi do wyrzutdéw sumienia, braku
akceptacji wlasnego ciata, odrzucenia swojej fizyczno$ci czy
zaprzeczenia wilasnej atrakcyjnosci. Kto jest najbardziej podatny
na takie wyniszczajagce emocje? Jak do nich nie dopuszczac, jak
broni¢ si¢ przed autodestrukcja emocjonalng prowadzacg do
tycia (i powodowang przez tycie)? W wypowiedziach powtarza
si¢ postulat potrzeby samoakceptacji, ale... czy =znajdzie si¢
nan recepta? Jaka ona jest?.. Ktoz lepiej to sformutuje, niz sami
doswiadczajacy takich sytuacji? Oddajmy glos ludziom takim, jak
Ty, pozwdlmy sobie czerpa¢ z ich doswiadczen 1 wspierac si¢ pozy
tywnymi przyktadami umiejetnej analizy wlasnych uczud
1 powigzanych z nimi operacji myslowych, ktore zaprowadzg Ci¢ na
wilasciwg droge ku rownowadze duchowej 1 fizyczne;j!

Trudno uwierzy¢, ze nadwage 1 otylo§¢ powodujg uwarunkowania
genetyczne. Tak naprawde otylos¢ spowodowana np. problemami
hormonalnymi czy innymi zaburzeniami taknienia stanowi niewielki
procentprzedstawionychtuprzypadkow. Niesposobwymieni¢ wszystkich
szczegdtowych powoddw tycia, wymienionych przez internautow.
Dlaczego tyjemy?

Zapraszamy do czasem wstrzasajacej lektury, ktora otworzy ci oczy
na wiele ignorowanych dotad aspektow Twojego zycia i nawykdow
zywieniowych.

~ Szarlotka
.Brak sniadan, brak obiadow, ale za to obfite kolacje plus
stodycze — nadwaga w moim przypadku.”
Zrédto: www.vitalia.pl
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~ eureka
.(-..) Glowng przyczyng otylosci jest nadczynnos¢ szczek :-)”

Zrodto: www.onet.pl

~ ogolnie
Przyczyn nadwagi i otytosci jest wiele. Czasami uwarunkowania sq:
—genetyczne,
—wynikajgce z roznych chorob,
—sq efektem malej aktywnosci fizycznej,
—niewlasciwej diety lub...
—majq podloze psychiczne.
Rodzaj otylosci w duzej mierze zalezy od wieku i pici.”

Zrédto: www.medigo.pl

~ sepia
.Brak sniadan, jadtam do samego pojscia spac, bardzo duzo stodyczy,
zywitam sie glownie kanapkami i kotletami :P.”
Zrodto: wwwivitalia.pl

~ Kimi

Juz wiem dlaczego... bo wiecznie zjadam resztki po moim synu, resztki
obiadku, budyniu, serka, biszkopta. Chodze i zbieram rozsypane chrupki
i taduje sobie do dzioba. Zjadam skorki z kanapek, reszte zostawionego
sniadanka itd... I przez 3 dni tego nie jadtam, wrzucatam do specjalnego
kosza i wiecie co? Nazbierata sie tego niezta kupka, jakies z 1000 kcl.
Oprocz tego zjadam rowniez swoje porcje. Koniec tego! Kupie kury
albo wszystkozernego psa i bede miec¢ spokoj, ech... Wy tez tak macie?
Co robicie z tym jedzeniem, bo ja jestem z tych chowana, co jedzenia
wyrzucac nie wolno, teraz nosze rybom i kaczkom nad rzeke )’

Zrédto: www.rodzice.pl
~ Emigrant

,Otylos¢ bierze sie stqd, ze do jedzenia dodawane sq antybiotyki,
fosforany, kwas cytrynowy, sztuczne barwniki i sztuczne aromaty.
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Mieszkalem w Polsce i pierdziatem w stolek za biurkiem - nie tytem.
Wyjechatem na emigracje (USA, Kanada i UK), zapierniczam na
budowach jak woot po nascie godzin i... mam bebzon [brzuch] wiekszy
niz kiedykolwiek (nie pije piwa, jakby co)

Chroncie zdrowe polskie jedzenie, zdrowe polskie rolnictwo i mate gosp-
odarstwa.

To takie proste.”
Zrodto: www.onet.pl

~ Lidelia

.Nie wzieliscie pod uwage otytosci, ktora nie wynika z czyjejs winy. Np.
Jja bytam normalng nastolatkq do czasu, gdy zachorowatam na tarczyce.
Ciggle tykanie hormonow i problemy z tarczycqg przyczynity sie do tego,
iz jestem gruba i nie moge w Zaden sposob pozby¢ si¢ swojej nadwagi...
a skoro chodzitam do dietetyka, ktory mi powiedzial, ze szkoda moich
nerwow i pieniedzy, bo i tak to nic nie da, to kto moze mi pomoc?

Zrodto: www.papilot.pl

~rozowy kwiatek

,U mnie to brak ruchu i codziennie jakies stodycze: jak nie ciastka
to jakies orzeszki w czekoladzie, ptasie mleczko to umiatam calg
pake zjes¢. Oprocz tego fast foody: kebaby, hot-dogi, hamburgery,
nieregularne jedzenie, no i przede wszystkim wolny metabolizm,
ktory nie zdqzyl tego wszystkiego spalic¢. Ehhh... Ale przysiegtam
sobie, Ze zmienie nawyki Zywieniowe i poki co to robie.”

Zrodto: wwwivitalia.pl

~ lira
Ja zawalilam tym, zZe objadatam sie stodyczami i fast foodami
(pizza, kebab...), jadltam pozne i obfite kolacje. To z domu rodzicow

wyniostam zte nawyki Zywieniowe, czyli taki mix [przyczyn].”

Zrodto: jw.
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~ Blondi
,Grubi ludzie sq sami sobie winni! No oprocz chorob. Ale malto jest tak
naprawde chorych otytych... sq tylko otyli z wlasnej glupoty, ktorzy nie
mogq sie powstrzymac od zjedzenia glupiej czekolady. A potem si¢ Zalg,
ze sq taaaakie grube! A co mnie to obchodzi!? Sam/sama tak chciatas,
wiec o co chodzi?”
Zrodto: www.papilot.pl

~ Kotlet
.Dlaczego przytylem? Bo trudno byto odmawiac dobrego jedzenia,
bo duzo stodyczy zjadatem kazdego dnia po pracy, bo jadlem duzo
biatego pieczywa, bo moj zotgdek byt rozepchany i domagat sie duzo
jedzenia.”
Zrodlo: wwwivitalia.pl.

~ makowa
Czynniki powodujgce nadwage:

* obcigzenia rodzinne,

e siedzqcy tryb Zycia,

* niska aktywnosc¢ fizyczna,

* czeste spozywanie pokarmow,

* stres.

Zrodto: jw.

~ pomarancza

Zawszebylamokrqggia, ado tego siedzqcapraca: wcigzwsamochodzie,
mato ruchu (nawet bardzo malto), brak sniadan, objadanie si¢ na noc
i duzo stodyczy - to moje najgorsze przewinienia. I si¢ przytylo.”

Zrodto: jw.

~ Nauczyciel

~Pracuje jako nauczyciel swietlicy w szkole podstawowej (...) Dzieci od
rodzicow dostajq pienigdze na zakupy do sklepiku. Normalnie zgroza, co
te dzieciaki kupujq! Chipsy, gazowane, stodzone napoje, >>lody<<. (czyli
zamrozona kolorowa woda w plastikowych, podtuznych opakowaniach),
batoniki, jakies waflowate >>cos<<. (duze, prostokqtne z namalowanym
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banknotem - takie niby pienigdze do jedzenia), lizaki oraz masa innych
pseudozywieniowych smieci. Jedzq to juz z rana, a potem obiadu nawet nie
tkng. Juz wprowadzilismy zakaz jedzenia stodyczy przed obiadem, ale zanim
dziecko przyjdzie do swietlicy, to po drodze zapcha sie tym syfem. Nieraz
mowie o zasadach zdrowego odzywiania, sam Swiece przyktadem jedzgc
razowe pieczywo z chudq szynkq, a potem jabtuszko. Raz zapomniatem
kanapek, ide do sklepiku i szok! Kolorowo i stodko! Nawet niegazowanej
wody nie bylo, wszystko smakowe i kolorowe. Sam zrzucitem 25 kg i nie
chce, by te dzieci mialy nadwage, ale podstawgq jest to, co dziecko wyniesie
z domu. W krajach skandynawskich jest zakaz sprzedazy w szkole stodyczy
i w ogole zakaz przynoszenia z domu. Czytatem o jednej Polce, ktora
wyjechata do pracy Szwecji i tam zamieszkata. Data raz corce do szkoty
chipsy. Zostata wezwana w trybie pilnym i dostata niezty ochrzan. A u nas?
No coz, mogtoby byc lepiej!”

Zrodto: www.onet.pl

~rydzyk
.Jedzenie nie jest przyczyng nadwagi. Przyczyng jest mato ruchu
i choroby.”
Zrodlo: wwwivitalia.pl.

~ onemoretime
Ja zawsze bylam chorobliwie szczupta, ale od kiedy posztam do
liceum rozleniwitam sie kompletnie. Po powrocie do domu tylko jadtam
czekolade i inne stodycze, zZeby poprawic¢ sobie humor. Potem sztam na
popotudniowq drzemke, wstawatam, jadtam fast foody, znowu czekolade,
stodycze i sztam spac. Od tych wszystkich swinstw, nie dosc ze przytytam,
to jeszcze dostatam strasznego trqdziku.”
Zrodto: jw.

~ kolorowa
Mysle, ze rowniez brak ruchu robi swoje. Jakqs namiastke ruchu
w szkole majg, ale czas wolny spedzajq na siedzqco. Jesli cztowiek —
aw szczegolnosci mlody — c¢wiczy, biega, jego przemiana materii nakreca sig
[ staje sie szybsza. Jezeli natomiast siedzi przed komputerem, telewizorem,
Jjedzqc chipsy, popcorn, batoniki, etc. - tyje.”
Zrodto:forumowisko.pl
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~ laleczka
.U kazdego nadwage powoduje co innego. Ja jestem zbyt gruba, bo
za duzo jem i mam stabg przemiane materii. Inni majq uwarunkowania
genetyczne, rozne choroby, itd. Stosowanie nieodpowiednich diet bez
porozumienia z dietetykiem tez moze skutkowac skokami wagi. O 16-m
chromosomie czytatam na facebooku. Chodzi o to, ze ubytki w tym
chromosomie powodujg u dzieci, ze ich mozg nie wytwarza poczucia
najedzenia. Zobacz sobie tutaj, jest tam link do ciekawego artykutu na
ten temat: http.//www.facebook.com/VIMED.”
Zrodto: jw.

~ tanita
Ja do 2000 roku wazytam 53 kg. Potem zaczely sie te problemy
z tarczycgq, teraz waze 79 kg, biore Euthyrox 125, mam 44 lata. Kiedy
spotykam ludzi sprzed lat, to mnie po prostu nie poznajq, a jezeli juz, to
stysze: >>Jak ty utytas!<<. Rodzina niby w dobrej wierze mowi: >>Zrob
cos ze sobq, przeciez bylas zawsze taka szczupta!!l<<. Ja naprawde jem
niewiele, odstawitam alkohol, stodycze. Staram sie jak najwiecej ruszac,
pije duzo wody, herbatek. Cho¢ musze si¢ przyznac, ze bywajq dni, kiedy
nic mi sie nie chce — tylko spac. Jezeli ktos ma podobne problemy, to
prosze o odpowiedz, a jeszcze lepiej niech mi ktos napisze jak schudl!
przy niedoczynnosci [tarczycy].”
Zrodto: fkafeteria.pl

~ Hekate

.Co mysle o otylosci? Hmm, jesli wiem, Ze jest to spowodowane np.
chorobg lub przyjmowaniem lekow, to wszelka interpretacja i ocena
wyglgdu takiej osoby pod wzgledem wagi ciata bylaby nie na miejscu,
poniewaz to, jak wyglgda nie zalezy w tym wypadku od niej. Ale nawet
jesli osoby sq otyle z tego powodu, nie znaczy ze muszq byc¢ zaniedbane.
Wiadomo, Ze jak ktos jest otyly, to fakt, Ze nie dba zewnetrznie o siebie
poteguje te jego nadwage i czyni z niej osobe nader nieatrakcyjng.
Jesli natomiast otylos¢ jest wynikiem wlasnego zaniedbania i zwyktego
obzarstwa, to moj stosunek do takiej osoby bedzie nieco inny. Ale umowmy
sie, ze pare kilo nadwagi to jeszcze nie tragedia. Sq osoby, ktore np.
uwielbiajq stodycze lub jakis inny rodzaj jedzenia i trudno im z niego
zrezygnowac. Nie kazdy musi by¢ przecinkiem. A z doswiadczenia wiemy
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sami, ze czasem waga lubi si¢ wahac. Ale znaczna nadwaga, rzucajgca
sie w oczy, to juz mysle jest problem. I tylko swiadczy na niekorzysc tej
osoby. No bo co: powoli si¢ zabijac¢ na wilasne zyczenie? Fundowac sobie
choroby serca, niewydolnos¢ krqzenia i oddychania? Bole stawow i tuziny
rehabilitacji? I jeszcze robic to z premedytacjq! W wakacje pracowatam
w Osrodku Rehabilitacyjnym Dzieci (w uzdrowisku), gdzie byty dzieciaki
z catej Polski. Napatrzytam sie troche na mlode dziewczyny, ktore przy
wzroscie okoto 160 cm, czasem mniej lub wiecej dochodzity wagq do 70-80
kilogramow. Nie wiem jaki tam procent byl rzeczywiscie chory, a jaki na
wlasne zyczenie. Wiem jedno: jesli w tak mtodym wieku dziewczyna musi
korzystac z rehabilitacji, to co bedzie w przysztosci? Najgorsze jest chyba to,
Ze one sig w ogole nie przejmowaty swoim wyglgdem! A kiedy ustyszatam,
co powiedziala jedna babka, to mi rece opadtly. Kobieta w srednim wieku,
full kasy. Wazy tak duzo, ze stawy odmawiajq jej postuszenstwa. Siedzi
w domu przed szklanym ekranem i wpie...a jedzenie. Jej waga jest tak
duza, Ze na rehabilitacje wozi jg samochodem mqz, bo sama nie da rady
chodzic¢ na diuzszym odcinku Kiedy jej sie zwraca uwage, zeby zaczela sie
ruszac, wychodzi¢ z domu — bo w przeciwnym razie w ogole nie bedzie sie
mogta ruszy¢ niebawem — to ona narzeka, ze w Warszawie miata winde,
a tu nie ma...”

Zrédto: www.forum.o2.pl

~ Kusia

Podejrzewam, ze wystarczy ustali¢ sobie kilka okreslonych regul, np.
skuteczng metodq unikania nadwagi jest ograniczenie bialego chleba,
makaronu, ziemniakow i potraw smazonych z panierkq (czyli po prostu
KLASYKA zdrowego zywienia :P).
Poza tym, starac si¢ utrzymywac jakis porzqdek czasowy spozywanych
positkéw (zwracaé uwage na to, by NIE JESC PRZED SNEM). Ponadto
jes¢ tylko wtedy, gdy odczuwamy lekki gtod, nie >>zapychamy<< sie
w nadmiarze i jemy MNIEJ, a CZESCIEJ.
Poza tym dobrze jest jes¢ na kolacje biatko, a sniadanie zaczg¢ czyms
pozywnym. Te zasady wg mnie nie sq rygorystyczne. Wiadomo, Ze kazdy
organizm ma inng przemiane materii i to TY sama musisz zaobserwowac,
jak Twoje zywienie zamienia sie na liczbe na wadze. ;)

Zrodto: www.babyboo.vitalia.pl
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~ rossi

.(..) Obecnie waze jakies 58-60kg. Jest mi z tym bardzo Zle... A wiec
moja historia jest banalna — kiedys bytam szczupta, normalna. Wazytam
srednio 50kg przy wzroscie 158cm. Jeszcze w liceum ¢wiczylo sie troche
na w-fie, a potem... Potem zapuszczatam sie coraz bardziej, szczegolnie, ze
Jjestem typem gruszki - mam grube nogi (udal), tydki tez sie >>obttuscity<<,
posladki, pupa i brzuch — oponki totalne :( Biust marny (czyt. rozmiar A),
przez co wyglgdam nieproporcjonalnie. Postanowitam sie wzigc¢ za siebie,
bo bedzie coraz gorzej! Probowatlam ograniczy¢ jedzenie — konczyto sie
wieczornym obzarstwem. Nigdy nie przepadatlam za stodkosciami, jadlam
tvlko kiedy naprawde miatam smaka, a teraz... Teraz ciggle mam smaka,
mam wrazenie, ze im bardziej mysle o odchudzaniu, tym bardziej czuje sie
glodna, nie pomaga napchanie sie chrupkim pieczywem czy surowkami.
Niby czuje, ze jestem pelna, ale nie czuje sytosci, mam ochote zjes¢ cos
>>konkretnego<<, bo inaczej ciggle czuje gtod... Jak to mozliwe!? Nie
potrafie sie odchudzac. Czytatam tu o dietach, planach, niestety nie pracuje
[ nie sta¢ mnie. Nasuwa sie wam pewnie pytanie: >>a ¢wiczysz kobieto?<<
Awigc... po 5 brzuszkach wysiadam... Mam rowerek stacjonarny, na ktorym
jezdze, dodatkowo planuje zakup twisterka.
Mam nadzieje, ze ktos dotrwat do konca i potrafi mi doradzi¢, pomoc.
Bo ja naprawde chce schudngd, ale okazato sie to dla mnie gorq lodowg,
najgorzej jest z jedzeniem. (...)”

Zrodlo: wwwivitalia.pl

~ Audrey

A teraz cos ode mnie... Kiedy zaczetam podstawowke, moi rodzice
zaczeli prowadzic sklep i nigdy ich w domu nie byto. Obiady byty tuz przed
snem, a np. w niedziele okoto 17, gdzie dzis w niedzielg jemy o 13. Powiem
Wam, zZe do trzeciej klasy chodzitam na popotudniowq zmiane i jakos
zawsze jadlam sniadanie przed wyjsciem z domu (babcia pilnowata),
a o 12-tej byt w szkole obiad; a od czwartej klasy miatam juz na rano do
szkoty. Nie jadtam sniadania, bo... trudno mi dzis powiedziec... wolatam
drozdzowki. Dzis, jak sobie wszystko poukiadam, to ty¢ zaczetam okoto
czwartej klasy. Czesto bylo tak, Ze po szkole jadlam jakies chrupki,
batoniki. Wowczas modne zaczetly byc chipsy. Masakra....
Ja nie obwiniam moich rodzicow i nie mam do nich zalu. Mam Zal do
pielegniarki szkolnej. Przez calq szkote pisala mi w dokumentach, ze
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pouczono mnie o sposobie odzywiania. Normalnie ptakac mi sie chciato,
bo nikt - ani mnie, ani rodzicow nie pouczat...”
Zrodto: jw.

~ Kama
~No wiesz , jesli rodzina Cie tak w dziecinstwie dokarmia i uczy jesc¢
do syta, tlusto itp. , to potem trudno odciggnqgc cztowieka od takiego
jedzenia. Dlatego tak czesto dzieci, mlodziez ma nadwage (otytosc),
a potem ciezko to zmienic - no bo sprobuj tak nagle przestac jes¢ ba-
toniki, czekoladki, chipsy, pizze, coca cole, skoro wychowates si¢ na
takim jedzeniu.”
Zrodto: www.papilot.pl

~ Aurelia

.INo niestety, tak to jest... Rodzice nie majq czasu, bo zapracowani,
to dzieciom sig¢ wciska rozne przekqski, albo daje kas¢ na >>drugie
sniadanie<<, ktore zazwyczaj skiada sie ze stodyczy. Moi rodzice troche
zawinili, no ale czasu juz sie nie cofnie... ja ty¢ zaczetam w podstawowce
i tow tempie zastraszajgcym. A pielegniarki tez nic nie zrobity, tylko krzywo
patrzyty, kiedy na wadze byto coraz wiecej kilogramow. Pamigtam liceum
— 1 klasa, wuefista dosr...t mi wtedy, mowigc >>zrob cos ze sobg<<, bo
nie umiatam wykonac¢ ¢wiczenia... To byt koszmar... -(
Mam nadzieje, zZe sama nie popeinie tego bledu i moje dzieci bedg sie
zdrowo odzywiaty (..)”

Zrodto: www.vitalia.pl

~ Danielle

,Zastanowitas sig, co piszesz? Chyba ktos im na takie jedzenie musi da¢
pienigdze! Nie mozna mowi¢, ze dzieci bedq jadly co chcq, i Ze jak dorosng,
to zmgdrzejq! To w koncu rodzice sq za dzieci odpowiedzialni, powinni
dbac o ich zdrowie! Ja na miejscu takich dzieci miatabym do rodzicow zal
do konca Zycia, bo dzieci niestety nie sq swiadome tego, ze objadanie sie
stodyczami i fast foodami grozi otyloscig. Od tego majg rodzicow...
Ja nigdy na sniadanie do szkoly nie dostawatam stodyczy, ani pienigdzy
na nie. Zawsze mama robita mi kanapki, dawata jakis owoc, dbata o to
co i w jakich ilosciach jem.”

Zrodto: jw.
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~ Edith
~lak. Nigdy nie objadatam sie stodyczami ani innymi rzeczami. Zawsze
wiecej od kolezanek, ale w granicach normy. Przytylam tak powazniej
dopiero pod koniec liceum, a przyczyna prosta, brak ruchu... Za moich
czasow nie bylo jeszcze takiej manii odchudzania wsrod nastolatek.
Dziewczyny mogly wyglgdac troche okrgglej i nie miec¢ z tego powodu
kompleksow.”
Zrodto: jw.

~ Hektor
Stodycze oraz tluste jedzenie popijane napojami gazowanymi
zplastikowych butelek sprzyjajq tyciu. Nietyjq tylko osoby genetycznie
na to odporne (kazdy zna osoby pozerajgce tony jedzenia a chude jak
patyk.”
Zrodto: www.onet.pl

~ Doris
Jak bytam malutka, moja babcia dawata mi stodycze cichaczem, by
nikt nie widzial. Bo rodzice, a szczegdlnie tata, starali si¢ ograniczac
smakotykiw domu. Moje dwie siostry byty szczuplutkie, a ja okrgglutka.
Ciekawe dlaczego? Ach te babcie, ale nie mam do nikogo Zalu, to
przestroga. (...)"
Zrodlo: wwwivitalia.pl.

~ Dominika

Zte nawyki Zywieniowe to na pewno jedno. Sktonnosci dziedziczne
do tycia to drugie. Ale gdy dorastamy i uswiadamiamy sobie co
mozemy zrobi¢ dla siebie, zeby by¢ zdrowym i szczuplym, to okazuje
sie, ze jedzenie pelni w naszym Zyciu tyle dodatkowych funkcji,
ze to cos okropnego. I zgadzam sie z (..): >>No i do tego doszed!
ten kompulsywny sposob zaspokajania emocji, skrytych mitosci
i innych... Pgczki, ziemniaki, ptasie mleczko, butki, czekolada —
wszystko, wszystko<< Dokitadnie tak bylo ze mnq. Zrobitam si¢ pyzq
wiasnie w okresie dojrzewania. Bo nie radzilam sobie z emocjami.
W moim wypadku jedzenie stalo sie jeszcze sposobem wymierzania
sobie kary. Jakos koto 18-19 lat zeszczuplatam samoczynnie, ale do
tej pory moj sposob jedzenia mnie meczy. Do tego stopnia, Ze ja,

28



prawie czterdziestoletnia baba, poszltam z tym do psychologa, bo
juz mam dosc¢ rozmyslan o buteczkach, ptasim mleczku, kremach
czekoladowych, bleeee!!!

I mysle sobie, ze osoby z bulimig czy anoreksjq przechodzqg przez piekto.
A szokuje mnie fakt, Ze takie (..) problemy jak ja ma ponoc¢ okoto 40%
kobiet. Echh, nie trace jednak optymizmu.”

Zrodto: jw.

~ Elais

Proste — dzisiejsze dzieciaki mato sie ruszajq. Wiem, bo pamietam jak
to wyglgdato np. 15 lat temu. Wszystkie boiska na osiedlu byly zawsze
pozajmowane. Gral ten, kto byl wystarczajqca dobry. A ten. ktory nie
byl, to sobie obok np. zonglowat pitkg czy odbijat jq od sciany lub mogt
sobie pojs¢ zaczqc¢ inng dyscypline sportu uprawiac (tenis itd.). Dzisiaj,
jak patrze, to boiska sq puste. Orliki jesli sq zajete, to najczesciej sq
zajmowane przez gosci w przedziale +20, a najczesciej +25. Czasem
pojawiq sie 8-9-latki, ale to, bym powiedzial, jest taki pierwszy rzut. Jest
ogromna wyrwa gdzies tak pomiedzy dziecmi, mtodziezq 13-20 lat — to tu
zaczelo sie play station, Internet itd. Era dzieci Internetu robi swoje — te
dzieci nie wiedzq, jak wyglgda swiat bez Internetu, bez komputera... wiec
nie korzystajq z niego. Nie ma kultury spedzania czasu razem z kolegami,
uprawiajqc jakis sport. Co najwyzej... jest kultura siedzenia pod blokiem,
albo przed komputerem.
Oczywiscie te wszystkie >>McDonaldsy<< tez robig swoje. Kiedys
mowiono, ze sport to zdrowie i w jakis sposob probowano to promowac
w mediach. Dzisiaj wiadomo, ze na tym nie mozna zarobi¢ — lepiej
wypromowac co innego, np. obsesje na punkcie swojego wyglgdu,
obsesje na punkcie pieniedzy, za ktore mozna sobie pokupowac piekne
gadzety typu iphone, ipad, samochdd, itd., itp.
Mysle, ze to sam >>system<< doszedl do wniosku, zZe tak naprawde otylosc¢
to... Zyta zlota. Wiecej konsumujg, wiecej wydajq na leczenie, sq mniej pewni
siebie, wigc sq bardziej podatni na sugestie mediow pokroju kup to, kup
tamto... to poczujesz sie lepiej. Albo np. zastosuj diete - schudniesz. A jak
schudniesz, to co wtedy ? Ano pojdziesz do sklepu kupi¢ nowe ciuchy ;)
To wszystko to jeden wielki biznes. :)”

Zrodto: www.forumowisko.pl
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~ Cynek
.(-..) Zaniedbanie, wpychanie jedzenia przez rodzicow, fast foody,
wiele przyczyn mozna znalez¢. (...)”
Zrédto: pogaduchynaluzie.pl

~ Demeter

.Mi si¢ wydaje, ze to nie do konca jest kwestia DNA, komorki
tkanki ttuszczowej produkujg sie, kiedy jeszcze jestesmy dziecmi.
Im bardziej pulchne dziecko, tym tego wiecej — ale nie znaczy, zZe
wprzysztosci nie ma szans sobie z tym poradzic¢, chociaz w momencie
gdy rodzice >>utuczyli<< dziecko, majg sami zle przyzwyczajenia,
ktore przekazujqg dzieciom, przez co te komorki ttuszczowe z wiekiem
stajq sie coraz wieksze — a dziecko juz jako dorosty czlowiek boryka
sie z otylosciqg i ztymi przyzwyczajeniami...”

Zrodto: www.polityka.pl

~ Jokasta
[Jedzenie] to nie skionnos¢, to podstawowa potrzeba. Po prostu
mamy wszystkiego za duzo! Pamietam z dziecinstwa (mtodszym polecam
powojenne filmy), wszyscy dorosli byli szczupli | I my — dzieciaki — tez!
W bogatszych krajach ludzie za duzo jedzq (w Nepalu trudno spotkac
otytego czltowieka)!”
Zrodto: jw.

~ Madame

[ Przyczyny nadwagi to] na pewno zaburzenia hormonalne - zwlaszcza
zespot Cushinga (ale objawem jest nie tylko otylosc), cukrzyce, zespol
Huszczowo-piciowy...(..)... To choroba pochodzenia podwzgorzowego,
objawia sie gromadzeniem ttuszczu w okolicy bioder, brzucha posladkow,
piersi, ud, nad - i podobojczykowych, na szyi. Ponadto wystegpuje
niedorozwdj ptciowy.
Ale u zdecydowanej wigkszosci ludzi jedyng przyczyng nadwagi jest brak
silnej woli i nieodpowiedni tryb zZycia.”

Zrodto: www.gazeta.pl
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~ Andrew

.10 jest czesto bledne koto — im ktos robi sie grubszy, tym mniej mu
sie chce ruszac. W efekcie, jedynym ruchem jest udanie sie po kolejne
zarcie, i ani sie obejrzy, a tu 120 kg na liczniku.
W mojej (i rownolegtej) klasie, w podstawowce (w sumie okoto 70 0sob)
moze ze trzy [osoby] by sie znalazly, o ktorych mozna bylo wowczas
powiedzie¢ >>gruby<<. Cho¢ pewnie wedlug aktualnych standardow
byliby oni (one) zaledwie przecietne. A jak to teraz wyglgda, szczegolnie
w duzZych miastach, to az przykro patrzec. Nieraz widze wycieczki szkolne
udajgce si¢ na Stare Miasto — toz to stada wielorybow a nie mtodziez!
Ale kiedys przy mojej szkole (podstawowka i LO) trzy boiska do nogi
+ jedno do siatki byty praktycznie wciqz zajete az do wieczora. A teraz
zostato jedno, zwykle puste po potudniu, a na pozostatych najwyzej
samochody parkujqg.
Jajestem czterdziestokilkulatkiem, i wcigz 3-4 razy w tygodniu uprawiam
sport. Gdyby nie to, pewnie tez nositbym ciuchy o kilka rozmiarow
wigksze, bo zjes¢ takze lubie. Ale na szczescie nie fast foody i cole.”

Zrodto: www.polityka.pl.

~ Denise
Jak dla mnie... bzdury. Znam mndstwo otylych ludzi i oni wszyscy,
podkreslam wszyscy, majg mato ruchu i jedzg duzo swinstwa. Cudow
nie ma, samo nie zniknie. Wszyscy oni sq tez przekonani, ze mato jedzq
— jakis system zaprzeczania i spojrzenia prawdzie w oczy im sie wigcza.
Pewnie badania doprowadzq do wynalazku jakiegos cuda i kolejne firmy
bedq zbijaly fortuny na nieszczesliwych ludziach.”
Zrodto: jw.

~ Fryderique

Zgodze sie, Ze genetyczne uwarunkowanie otytosci istnieje, ale to
bedzie znikomy procent w morzu grubasow. Mieszkam w UK. Dlaczego
jest tu tak wiele otylych kobiet i dziewczqgt? (...) Glowng przyczyng jest
>>pozeranie<<. Nie pisz¢ nawet - jedzenie, bo one si¢ nie Zywiq, one
zwyczajnie zrq. Do tego zapijajq ubostwiang tu cole dietetyczng (hehe).
Mimo, zZe w marketach czy na ryneczku jest wybor owocow i sokow, mato
ktora ze znanych mi Angielek lubi jes¢ owoce, o sokach nawet nie wspomne.
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Do tego siedzqgcy tryb zZycia przed TV, oglupianie sie programami typu
x-factor i macie otylosc...”
Zrodto: jw.

~ Gaja
.Jajestem za zakazem sprzedazy chipsow w szkotach. Dzieciaki potrafig
zjes¢ 5 paczek dziennie. Na kazdej przerwie jedng. Na pewno wing za
nadwage dzieci jest ich niewlasciwe odzywianie. Ale niektore dzieci majg
kiepskq przemiane materii czy rozne choroby wywotujgce nadwage.
Czesto sie to wyrownuje po okresie dojrzewania. Miodociane grubaski
nieraz sq chudzielcami w dorostym Zyciu i na odwrot. A o brakach
w chromosomach czytatam. To jakies odkrycie naukowe. Podobno jest
jakas dysfunkcja w chromosomie 16-ym, ktora powoduje ze mozg nie
wysyta sygnatu o najedzeniu. Dzieci nie wiedzq, zZe sq syte i jedzq bez
opamigtania, stgd nadwaga i otytosc (...).”
Zrodto: www.forumowisko.pl

~ Gisele
.Po prostu ludzie coraz mniej si¢ przejmujq swoim stylem Zycia.
Jedzq niezdrowo... Nie uprawiajq sportu. .)”

Zrodto: www.medykforum.pl

~ Gracjan
.Witam. Nie zapominajcie jednak o problemach endokrynologicznych.
W dzisiejszej dobie leczenia hormonalnego taka przyczyna otylosci
nabiera coraz wigkszego znaczenia. Czesto Zle ustawiona terapia
hormonalna moze spowodowac pojawienie sie skutkow ubocznych
rozregulowania hormonalnego... jak otytos¢ wlasnie, tojotok, trqdzik czy
nadmierne owlosienie. Czesto kobiety nie mogqg sobie z tym poradzic
latami. Pozdrawiam.”
Zrodto: jw.

~ Florencja

.Rzeczywiscie, u wiekszosci z nas zty sposob odzywiania sie i brak
ruchu, u innych chorobowe przyczyny (problemy z prawidtowym
metabolizmem, itd.) Jesli stosowanie diety i leki nie pomagajg,
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proponuje skierowac sig w strone medycyny naturalnej, wspomaganie
ziolami, odpowiednie dobranqg dietqg - z tego co sie orientuje, to sq
zaskakujgce efekty — np. medycyna chinska, czy tybetanska...”

Zrodto: jw.

~ Izylda

Przykre, ale prawdziwe. Niestety dieta wiekszosci dzieci pozostawia
wiele do Zyczenia. Za duzo ttuszczy, cukrow i soli. Do tego kompletny brak
ruchu i nie ma sie co dziwic, ze dzieci sq otyte. Nawet jesli rodzic nie jest
typem sportsmena, to powinno mu zalezec¢, by dziecko uprawiato sport.
Mozna je wysytac¢ na obozy sportowe (np. Ok-Tours ma takie w swojej
ofercie), jest wtedy szansa, Ze bedzie utozsamiato ruch z przyjemnosciq.”

Zrédto: www.wbobas.pl

~ Sfinks

,Chipsy, coca-cola, masa biatego pieczywa, piwo, jakies obrzydliwe
napoje kolorowe - dzieci z brzuszkami jak balony wcinajg to wszystko.
1o jest absolutny brak swiadomosci. Nadmienie rowniez owoce — mase
cukru prostego, natychmiast zamienianego w ttuszczyk.”

Zrodto: www.forum.wp.pl

~ Selena

~Nadwaga to problem emocji. Ci z nas, ktorzy sobie z nimi nie radzg,
rekompensujq w sobie nadmiar negatywnych emocji jedzeniem ponad
miare. Uwazam, Ze tutaj psycholodzy mogliby pomoc otylym osobom. Kiedy
jestem zakochana i mam duzo pozytywnych emocji, duzo motywacji do
radosnego odbierania Zycia, wtedy chudne bez Zadnych diet i katowania
sig ¢wiczeniami. Kiedy mam >>ziamane serce<<, wszystko traci sens
i zaczynam objadac sie stodyczami (lody, ciastka) i zaczynam tyc. Mysle,
ze jesli kobieta jest spetniona w zwigzku (tak prawdziwie, doglebnie), nie
bedzie tyta, bedzie dbala o siebie, o swoje zdrowie i o wyglgd.”

Zrédto: www.kobieta.wp.pl
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~ Sophie
Zgodze sie w 100%. Dokladnie tak jest. Gdy kobieta jest spetniona
w zwigzku (tu jednak rola jest nie tylko po stromie kobiety, ale
i mezczyznyl), to nie bedzie sie objadac. Jakos tak w dziwny sposob
poczucie bycia kochangq i to, ze sie podoba (bezwarunkowo!) 2-ej osobie
sprawia po prostu, Ze nie ma sobie czego rekompensowac jedzeniem. Tak
widac skonstruowana jest natura kobiety, a moze czltowieka... W koncu
Jedzenie to tez pewnego rodzaju przyjemnosc, cho¢ nijak porownywac
jq do uczucia!”
Zrodto: jw.
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ROZDZIAL 2.

PRAWDZIWE HISTORIE
WALKI Z NADWAGA...

Nie sztuka si¢ odchudzaé, sztuka jest schudngé. A zmagania
ze zbednymi kilogramami to historie cigzkiej walki, trudnych
wyrzeczen, cale karty pamigtnikow zroszonych potem 1 tzami.
Osoby odchudzajace si¢ piszg, by pochwali¢ si¢ efektami 1 pomoc
innym ,dietuyjacym”. Piszg rOwniez po to, by si¢ wyspowiadac ze
swoich grzeszkow, da¢ sobie zmy¢ gltowe 1 przystgpi¢ do dziatania.
Dzielenie si¢ swoimi przezyciami ma dzialanie oczyszczajace,
terapeutyczne, a zarazem dla czytajacych jest Swietnym czynnikiem
wspierajacym i utwierdzajacym ich w przekonaniu, ze mozna. Ze
trzeba. Ze nawet jesli polegniesz w walce, trzeba si¢ podniesé i i$¢
dalej. Bo odchudzanie to codzienna walka - tak widzg to chyba
wszyscy ,dietujgcy”.

Zycie na diecie to funkcjonowanie w odcinku 24 godzinnym.
Od przebudzenia si¢ do zasnigcia. I cigglte myslenie o statych porach
positkow, o ich kalorycznosci, o ich przynaleznosci do poszczeg6lnych
grup pokarmowych. W ciggu dnia wolno mi zjes¢ tyle 1 tyle, to potaczyc
z tym, a po tym juz niczego nie wolno, tylko wodg. I czas na trening:
bieganie, basen, silowni¢. Osoba odchudzajaca si¢ wizualizuje sobie
swoje zycie na osi czasu, podzielonej na dzienne odcinki, z grotem
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strzalki wskazujacym jaka$ nieokreslona przysztos¢. Bo najbezpiecznie]
jest nie nastawiac si¢ na okreslony efekt co do dnia, miesigca, nawet
roku. Teraz chudniesz 1 kilogram tygodniowo, za kilka tygodni waga
moze zupelnie si¢ zatrzymac na dtuzszy czas.

Kazda osoba odchudzajaca si¢ ma swojg unikalng, wyjatkowa historie.
Kazda historia odchudzania zaczyna si¢ w momencie, kiedy cztowiek
zdaje sobie sprawg, ze chce schudna¢. Odchudzajg sie wszyscy —uczniowie
gimnazjow, studenci, osoby w srednim wieku. Kobiety 1 mezczyzni,
dzieci 1 mlodziez. Osoby, ktére muszg zrzuci¢ kilkadziesiat kilogramow
irytujg sie, czytajac rozpaczliwe wypowiedzi osob z pigciokilogramowa
nadwaggy. Dziewczegta wazgce 60 kg zamiast upragnionych 50 kg -
otwierajg z przerazenia oczy, gdy widzg opisy ponad stukilogramowych
miodych kobiet, no bo, jak mozna si¢ tak zaniedba¢? Odchudzaja si¢ po
raz pierwszy z zyciu, odchudzajg si¢ po raz pigty w tym roku. Odchudzajg
si¢, bo takie byto ich postanowienie noworoczne, bo planuja Slub, bo
przytyty po cigzy. Odchudzajg si¢, bo nie moga wej$¢ na trzecie pietro,
bo taka moda, bo chca wejS¢ w sukienke w rozmiarze 32, bo juz nie
dopinaja si¢ w koszuli w rozmiarze 50.

Sytuacja poczatkowa jest naprawde arcycieckawym momentem
w catym procesie odchudzania. Wyjsciowa waga, stopien motywacii,
etap w zyciu, warunkujg dalsze sukcesy lub sromotne porazki. Polecamy
zwrdcenie na to uwagi, odnalezienie blizniaczej osoby z podobnymi
problemami 1 czerpanie z jej doswiadczen dla wiasnej korzysci. Bo jesli
mozna uczy¢ si¢ na cudzych bledach, to warto oszczedzi¢ sobie czasu,
nerwow 1 zdrowia, nieprawdaz?

W zebranych tu wypowiedziach mozna znalez¢ mnostwo rad
1 zasad odchudzania, nie zawsze zdrowego, nie zawsze skutecznego.
Sa osoby, ktore zglosity si¢ do dietetyka, robily regularnie badania,
1 pod okiem specjalistow stosowaty diety dobrane indywidualnie dla
siebie. Sg osoby, ktoére wyprobowaty na sobie rozmaite ziota, Srodki
farmaceutyczne, kremy, masaze, nawet hipnoze. Niektorzy zaufali
chinskim tabletkom ze sklepdéw internetowych, tykali bez mrugnigcia
okiem srodki przeczyszczajgce, inni zaopatrywali si¢ w aptekach. I jak
si¢ to przetozyto na efekty odchudzania w kazdym osobnym przypadku?
Warto si¢ przekonac czytajac kolejne historie...

A ty — jak daleko posuniesz si¢, by osiggngé efekt? Czy masz
jakie$ granice, ktorych nigdy nie przekroczysz? Olbrzymia fantazja
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1 nieograniczona wrecz pomystowos¢ popycha do irracjonalnych
czasem krokow. Gwarantujemy, ze lektura wypowiedzi nieraz postawi
ci wlosy deba. No chyba, ze 1 Ty wyprobowatas lub wyprobowates juz
wszystko 1 szukasz nowych pomystow na odchudzanie. Oto przed toba
caty leksykon mniej lub bardziej skutecznych srodkéw, do wyboru do
koloru, a nuz znajdziesz co$ dla siebie!

Sledzenie autentycznych historii dotyczacych odchudzania, ktore
zakonczyty sie sukcesem, jest na pewno bardzo motywujace dla osob
przystepujacych do dziatania. A co motywuje do walki z kilogramami?
Najbardziej kontrowersyjnym stwierdzeniem bedzie tu zdanie, Ze
osiggnigcie celu przyniesie szczescie, da szczesliwe zycie. Czy to
naiwne, zyczeniowe, czy tez realne wyobrazenie siebie ,PO”? Czesto
osoby odchudzajace si¢ postrzegaja ten moment osiggni¢cia wymarzonej
sylwetki jako kamien milowy, wyrazny punkt graniczmy, dzielacy ich
zycie na dwa rdzne etapy.

Do odchudzania motywuja drobiazgi, z pozoru czgsto bflahe....
Skrzydel dodaja zdumione komentarze znajomych, kupienie bluzki
o rozmiar mniejszej, kolejny zrzucony kilogram. Osoby odchudzajace
si¢ lubig takze oglada¢ swoje zdjecia sprzed kuracji, wypatrywac
roznic w budowie ciala, wygladzie twarzy. Kazdy zgubiony gram si¢
liczy, wplywa pozytywnie na postrzeganie diety. Przez rozowe okulary
patrzymy wtedy w przyszto$¢, nabieramy przekonania, ze upragniony
moment szybko nastapi.

Historie odchudzania zawarte w tym rozdziale ukazujg takze korzysci,
jakie ptyng ze zmniejszenia swoich wymiaréw. Bo przeciez ludzie
odchudzajg si¢ gléwnie po to, by uzyskac estetycznie korzystniejszy
wyglad swojego ciala. Ale czg¢sto zapomina si¢ o tym, co podkreslajg
osoby odchudzone. Ot6z nowa sylwetka to nie tylko mniejsze ciuszki
1 sensowniejszy wyglad. Osiggniecie prawidtowego BMI [skrot z ang.
Body Mass Index czyli Wskaznik Masy Ciata — wspotczynnik powstaty
przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez kwadrat
wysokosci podanej w metrach] pozytywnie owocuje w zakresie zdrowia
1 samopoczucia: znikajg bole stawow, poprawia si¢ kondycja, wyglad
1 stan skéry. Madre odchudzanie przynosi poprawe wynikow badan, np.
poziomu cholesterolu we krwi. Kto$ cieszy si¢, ze juz nie chrapie, ktos$
inny czerpie rados¢ z tego, ze nie puchng mu nogi, nie meczg zaparcia.
Wszystkie historie odchudzania zakonczone happy endem niosg
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ogromny pozytywny tadunek emocjonalny. Komfort zycia podnosi si¢
niesamowicie, wiele czynnosci, ktore dotad sprawiaty klopot, mozna
wykonywa¢ bez problemow. Schudlem, wigc atrakcyjnie; wygladam
1 jestem lepszym kochankiem. Schudtam, wigc bardziej pociggam meza
1 moge trenowac na $ciance wspinaczkowej. Waze 20 kg mniej, wiec jest
mi fatwiej znalez¢ partnera. Przyktady mozna mnozy¢, zatem odsytamy
do lektury...

Duzy odsetek diet konczy si¢ jednak niepowodzeniem.
Niepowodzeniem, bo np. zrzucone kilogramy w krotkim czasie wracaja
z nawiazka. Niepowodzeniem, bo nieudolne odchudzanie doprowadzito
do chordb trzustki, problemow z zgbami, problemow z zajsciem w cigze.
Ilez razy styszeliSmy od znajomych: ,od jutra si¢ odchudzam!” Takich
podejs¢ zakonczonych niepowodzeniem wiele osOb ma na koncie
kilka, kilkanascie rocznie, a warto pamieta¢, ze kazda kolejna proba
jest teoretycznie coraz mniej skuteczna, bo rozregulowany organizm
broni si¢ jak moze przed utrata kilograméw. Historie opowiedziane
w tym rozdziale to sprawozdania z trudnych, dni. Odchudzajacy si¢
traktuja ten proces albo jako walke, gdzie kazdy dzien, kazdy positek
jest bitwa, ktorg mozna przegrac, ale dazy si¢ do tego, aby w ogolnym
rozrachunku odnies¢ sukces 1 wygra¢ te wojne... Inni podchodza do
tematu nieco bardziej pokojowo — zaprzyjazniaja si¢ ze swoim ciatem
1 wstuchuja w jego potrzeby, rozpieszczajq je, dbajg o dobry metabolizm,
0 wewnetrzng rownowage 1 zaspokajanie potrzeb w taki sposdb, aby
przywroci¢ zdrowie i przy okazji zrzuci¢ zbedny balast kilogramow.

Przesledzenie kolejnych historii pozwoli takze sprawdzi¢, jak umiejetnie
wples¢ ruch 1 trening w codzienny plan zaje¢. Co motywuje ludzi do
chodzenia na ptywalni¢ o 6 rano? Jak efektywnie rozplanowaé czas, by
zdazy¢€ przygotowac sobie dietetyczne dania, przy okazji karmigc zdrowo
1 do syta rodzing. Jak mozna zrezygnowac z ttuszczu, soli, biale; maki
1 radzi¢ sobie w nowej sytuacji, eksperymentowa¢ z nowo odkrytymi
smakami? Jak z pozoru trudne ograniczenie w zakresie jedzenia moze
paradoksalnie poszerzy¢ horyzonty kulinarne 1 pomodc odkrywac bogaty,
zmystowo kuszacy $§wiat nowych aromatow, jak wprowadzi¢ nutke orientu
do swojej kuchni czy to w M-2 w wielkiej ptycie, czy w apartamencie
w piwem i1 golonka w lodowce? Jak okietzna¢ wielowiekowa wiedzg zielarzy
1 z bogobojnym szacunkiem czerpa¢ z tradycji kulinarnych z catego
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Swiata... Bo w rezultacie, odchudzanie to nie tylko odmawianie sobie
czegos — to pozwolenie sobie na luksus bycia zdrowym i szczesliwym. Jak
przebiega proces odchudzania? Jakie fazy mozna w nim zaobserwowac?
Jakie §rodki farmaceutyczne, ziola, jakie grupy pokarmow sg polecane
przez odchudzajacych si¢? Jakie sg rezultaty ograniczen narzucanych sobie
przy odchudzaniu? Arcyciekawa lektura, zbior autentycznych historii,
okupionych nieraz potem 1 tzami, okraszonych szczesliwym $miechem
triumfu, historie odbijania si¢ od dna 1 rozpaczy poddajacych sig...

Te stowa pisato samo zycie... Przeczytacie tu o tym, jak r6zni ludzie
walczyli z nadwagg 1 o efektach stosowania roznych diet, cho¢ w dalszej
czesci, kazdej z nich poswigcimy jeden podrozdziat (!).

~ butterfly

<Aktualnie obecnos¢ kilku zbednych kilogramow spowodowana
jest: brakiem ruchu, stresem, problemami (tzn. zajadaniem na
pocieszenie i ze zlosci), brakiem umiaru w stodyczach... Jeszcze
wczesniej (to co zmienito si¢ przez 3 lata): brak sniadan, tylko stodkie
i smazone [potrawy], Zadnych zup, warzyw, jesli serki - to czekoladowe
itd. Dodatkowo stodycze - zazwyczaj wieczorem. Przy takiej diecie
przez catq 1 klase gimnazjum i potowe wakacji przytylam okoto
10kg. Wczesniej tez zawsze bytam pulchnym dzieckiem. [Bytam]
niejadkiem, wiec karmiono mnie samymi stodyczami, frytkami,
nalesnikami, racuchami, plackami ziemniaczanymi, zebym jadla
cokolwiek.
Potem bardzo rygorystycznie sie odchudzatam. Nie wiem jak to zrobitam,
ze przez 2 lata w ogole nie jadlam stodyczy. Teraz probuje wprowadzic
do jadlospisu wiecej warzyw, itd. (niejadkiem nadal zostatam, ale i tak
jem duzo zdrowiej niz kiedys). Zmiany, ktore zaszty w moim domu (tzn.
nie tylko ja to stosuje):

*  Mama przestata smazyc wiekszos¢ rzeczy na smalcu, w domu
pojawito sie cos takiego jak oliwa. Do niektorych rzeczy nadal
uzywa smalcu, bo twierdzi, Ze potrawy tracqg na smaku jak sq
pieczone na oleju.

* Kiedys ziemniaki byty polewane tuszczem, teraz nikt tego nie robi.

* W domu jest nie tylko biate pieczywo, na zmiang jest kupowane:
ciemne, orkiszowe, buleczki z ziarnem i podobne.
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I to chyba na tyle, ale smiesznie zaobserwowac, jak si¢ uczy rodzicow
jesc :-)”
Zrédto: www.vitalia.pl

~ Xmen
.Witajcie, mam ten sam problem. Kiedy zaczetam sie¢ leczy¢ w 2000
roku, wazytam 71 kg. Zawsze bytam puszysta, ale wtedy..,. bytam szczupta
jak na mnie. A teraz, ku mej rozpaczy, waze juz 96 kg, a po zimie byto
nawet powyzej setki. Zawsze walczytam z nadwagq, ale tak trudno jak
teraz - nigdy nie bylo. 10 lat temu w ciggu 4-ch miesiecy zrzucitam 27kg
i byto mi super, ale teraz - nic mi sie nie udaje, najwyzej pare kilo i to
tylko kiedy duzo sie ruszam, intensywnie maszeruje lub pokonuje mase
schodow. Zazywam Euthyrox125 i wiem Ze przez niego tak sie mecze,
ale bez niego nie moge funkcjonowac, bo moja psychika siada, a wtedy
dopiero zaczyna sie jazda z objadaniem sig.”
Zrodto: www.f.kafeteria.pl

~ buraczek
,Przetestowatam na sobie [dietg] kopenhaskq i mimo, ze rygorystycznie
Jjej przestrzegatam, ubyty mi tylko 3 kg. Potem sie zniechecitam, ale teraz na
nowo zaczetam sie odchudzac. Od miesigca jestem na diecie 1000 [kcal],
oprocz tego pije duzo wody, bo ok 6-7 litrow dziennie i codziennie jezdze
na rowerze 1,5h. Odstawitam stodycze, pieczywo, makarony, mieso, alko-
hol, a waga spadta mi niecate 3kg. Rodzina tez mnie >>bardzo wspiera<<
w tym odchudzaniu — koncentrujq sie na docinkach dotyczqcych mojej
wagi i komentowaniu tego, co mam na talerzu — jak na rodzinnej imprezie
siegnelam po jedno ciastko, to czutam sie jak alkoholik-recydywista,
widzqc spojrzenia catej rodziny.”
Zrodto: jw.

~ flesz

Witam serdecznie. Postanowilem przedstawi¢ swojq historie walki
z nadwagq i ogolnym zaniedbaniem.
Wszystko zaczeto si¢ w 2003 roku, kiedy miatem 16 lat. Postanowilem
wtedy, ze w doroste Zycie wejde jako zupetnie inny cztowiek. W wakacje
2003 moja waga pokazata 117kg, zas w grudniu tego roku bylo nawet
135kg. Poprzez totalng glupote, jak i brak wiedzy o racjonalnym (nie
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