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Na
początek

jJest tylko jedna osoba bardziej marudna niż facet z gry-
pą – facet na diecie. Wiem, bo przez ostatnie dwa mie-
siące całą rodziną przerabialiśmy dietę pudełkową mo-
jego męża. Wprawdzie na diecie był tylko on, ale swoim
nieszczęściem w postaci odwyku od masła, szynki i droż-
dżówek obdarowywał nas wszystkich. A to, że smutno,
a to, że znowu ma rybne pulpety, a to, że on to jednak nie
krowa, więc po co mu te kiełki i jak to może być, że w lo-
dówce jest tylko światło (dlaczego tam zaglądał, nie tłu-
maczył). Oczywiście kilka pierwszych dni to była pod-
szyta adrenaliną euforia, potem dzień zaczynał się od
sprawdzenia tego, co dziś przyszło pod drzwi w wali-
zeczce, i narzekań, że to znów nie dzień, w którym sys-
tem firmy dietetycznej jakimś cudem serwuje mu pęto
kiełbasy albo przynajmniej hiszpański omlet w jego ulu-
bionej wersji. Pomogło dopiero wtedy, gdy po jakimś cza-
sie stanął na wadze. I gdy pełen radości wiązał naszą przy-
szłość z pudełkowym cateringiem, poprosiłam, by poli-
czył, ile kosztuje każdy zrzucony kilogram. Wyszło dro-
go. Dlatego w pewnym momencie mniej więcej jak na-
szej trzylatce zaczęłam mu tłumaczyć, że to wcale nie ta-
kie trudne. Że wystarczy podzielić dzienną dietę na pięć
porcji, nie doprowadzać się do uczucia głodu, uważniej

patrzeć na to, co się je. I choć zachowywał nieufność, to
przynajmniej od kilku tygodni próbuje w ten sposób się
odżywiać.

Dlaczego o tym piszę? Bo dziś nadwaga, a tym samym
kwestia odchudzania czy zracjonalizowania jedzenia to
już nie problem jednostek, lecz problem społeczny.

Według zeszłorocznego raportu Światowej Organiza-
cji Zdrowia liczba otyłych dorosłych przez ostatnie 40 lat
wzrosła niemal siedmiokrotnie (ze 100 mln w 1975 r. do
671 mln w 2017 r.). Wśród dzieci wzrost ten jest jeszcze
większy: w 1975 r. na świecie było 5 mln otyłych dziewcząt
i ok. 6 mln otyłych chłopców, natomiast w 2016 r. liczby te
wynosiły odpowiednio – 50 i 74 mln. Mało tego, według
prognoz WHO w 2022 r. na świecie będzie więcej nasto-
latków z nadwagą niż tych niedożywionych, nawet na naj-
biedniejszych kontynentach.

Dlatego kształtowanie zdrowych nawyków jedzenio-
wych to coś, co musimy wynieść z domu. Jak to robić? 
Po prostu przeczytaj ten magazyn i zostań swoim własnym
dietetykiem.�

Karolina Jaroszewicz
szefowa wydań specjalnych
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25-27,4
wynosi średni wskaźnik BMI 

(Body Mass Index) dla naszego kraju.
To niezbyt dobra wiadomość, 
bo oznacza, że plasujemy się 

powyżej normy
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82%
rodaków uważa, że dbanie

o sylwetkę ma wpływ 
na powodzenie w życiu osobistym.

Niewiele mniej, bo 80%,
jest zdania, że pomaga 
w życiu zawodowym. 

A więc do dzieła: zadbajmy 
o swoje powodzenie
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