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Pochwaly dla ksiazki
Jak jes¢ mniej i nie oszale¢ z gfodu

y<Podejscie Gillian Riley jest jasne, proste i skuteczne. Ta ksigzka
jest doskonatg rekomendacja zaréwno dla palacych, jak i przejada-
jacych sie. Jest po prostu najlepsza”.

— Leslie Kenton, ekspert ds. zdrowia i autorka

,Ogromnie ciekawa i pomocna. Daje site tym, ktorzy wezesniej czu-
li sie ofiarami diet i porad dietetycznych”.
— Dorothy Rowe, psycholog i autorka

wPrzekaz ksigzki Jak jes¢ mniej i nie oszalec 7 glodu oraz opisane w niej
techniki sg bardzo proste, dzieki czemu zar6wno przejscie na te
metode, ktora rewolucjonizuje nastawienie do jedzenia i wagi, jak
i wytrwanie w niej, sa tatwe”.

— Sarah Litvinoff

y2Podczas gdy wiekszoé¢ ksigzek o odchudzaniu zaleca skupiaé sie
na najmodniejszych dietach i najswiezszych nowinkach w tej dzie-
dzinie, ta ksigzka kaze ci skupi¢ sic na SOBIE. Zobowiaz sie przed
samym sobg do tego, zeby JESC MNIEJ! Tak brzmi proste przesta-
nie Gillian Riley. Jej rzeczowe podejscie do natury potrzeby jedzenia
i uzaleznienia od niego pomoze ci uzyskaé wiedze potrzebng do tego,
zeby takie zobowigzanie stalo sie twoim chlebem powszednim”.

— Prof. Mitra Ray, cytolog i autorka
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,<Lewna kobieta, z ktérg ostatnio pracowatam, przeszlta kiedy$ tera-
pie w panstwowej klinice i powiedziala, ze w ciggu kilku dni, jakie
zajelo jej przeczytanie tej ksigzki, dowiedziala sie wiecej niz przez
miesigce terapii”.

— Mgr Maggie Preston, doradca zyciowy

»Wspaniala terapia malzeniska dla oséb uwiktanych w trudna relacje
z jedzeniem”.

— Patrick Holford, autor i zatozyciel Instytutu Odzywiania Optymalnego

(The Institute for Optimum Nutrition)

wJak jes¢ mniej i nie oszalec z glodu taczy w sobie zarowno realistyczna
analize zarzadzania wagg i uzaleznieniem od jedzenia, jak i rozsad-
ne porady dotyczace tego, jak zapanowac nad przejadaniem sie.
Riley we wspanialy sposob obala mity, ktore narosty wokot tematu
jedzenia”.

— Tygodnik Time Out

»1a ksigzka to nieoceniona pomoc nie tylko dla oséb zmagajacych
sie z problemem przejadania sie, ale i dla ich terapeutow”.
— Joe Griffin, psychoterapeuta i autor

,2Lodoba mi si¢ prostota metody opisanej w Jak jes¢ mniej i nie oszale¢
z glodu — zadziwiajgco tatwo jest zrozumieé jej podstawowe zasady
oraz je stosowaé. Co najwazniejsze, pozbytam sie wielu swoich le-
kow dotyczacych jedzenia — tego przed utratg kontroli oraz przed
porazka — a to daje mi pewnos¢, ze znalaztam trwale rozwigzanie
mojego problemu. Przekonatam sie, ze naprawde moge zaufaé so-
bie, jesli chodzi o jedzenie — §wiadczy o tym nawet fakt, ze odzyska-
tam poczucie humoru na ten temat”.

— Mirjam Bollag Dondi, psychoterapeutka, Instytut Psychologii Stosowanej, Zurych



Podziekowania

Jestem wdzieczna wszystkim, ktorzy dali mi zgode na cytowanie
z ich publikacji naukowych i ksigzek, zwlaszcza doktorom Na-
thanielowi Brandenowi i Jeffrey’emu M. Schwartzowi. Podjetam
wszelkie sensowne starania w kierunku skontaktowania sie z oso-
bami posiadajacymi prawa autorskie celem uzyskania takiej zgody
i przepraszam za jakiekolwiek przypadki, kiedy kogos pominetam
lub btednie przytoczytam nazwisko. Poprawki bedzie mozna nanieé¢
w przyszlych wznowieniach druku.

Ogromne podziekowania sktadam réwniez na rece moich klientow
i czytelnikow, ktorzy opisali swoje historie na potrzeby tej ksigzki.






Wstep

W kwestii wprowadzenia zmian w zywieniu — bez wzgledu na to, czy
postrzega sie to jako diete, odchudzanie, czy tez zdrowe odzywianie
— proponuje sie zwykle pewne konkretne metody. Ta ksiazka sprawi,
ze je zakwestionujesz.

* MIT: Zanim zjesz, zaczekaj, az poczujesz glod. Wziecie sobie
glodu za przewodnika moze okazaé si¢ niewygodne, nieprak-
tyczne i przysparzaé trudnosci w odpowiedniej interpretacji.
Wiele badan wykazalo, ze glod nie jest wiarygodnym sygnatem
na to, ze mozna co$ zjes¢.

*  MIT: Przestaii jesé, kiedy poczujesz sytosé. Wiekszos¢ ludzi nie
odczuwa sytosci az do kilku minut po positku. Jezeli masz skton-
no$¢ do przejadania sie, jest to za pdzno.

* MIT: Cukier jest uzalegniajgcy, wigc jedynym rozwigzaniem
jest odstawienie go w zupelnosci. Obietnica abstynencji od cu-
kru to bardzo wysoko ustawiona poprzeczka. Jesli powodzenie
twoich planow bedzie zalezalo od tego, ze nigdy wiecej nie zjesz
cukru, bedzie ono bardzo kruche, a kiedy ztamiesz to postano-
wienie, nie pozostanie ci zadna inna strategia.

* MIT: Odstaw cukier, pszenice i/lub produkty przetworzone,
a zachcianki znikng. Wiele osob odchudzajacych sie doswiad-
czylo efektu jo-jo, polegajacego na tym, ze Scifle trzymaly sie
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diety przez kilka miesiecy, po czym powracaly do przejadania sie
po ponownym pojawieniu si¢ checi na tego typu jedzenie.
MIT: Jedz wszystko, na co masz ochotg, i zaufaj swojemu cia-
tu, ze powie ci, czego potrzebuje. Gdyby ta zasada sprawdzata
sie, nie istnialaby zadna z jakze wielu dolegliwosci i chorob po-
wigzanych ze zlym odzywianiem. Ta ksigzka pokazuje, jak po-
kona¢ wlasny pocigg do przetworzonego ,nie-jedzenia”, ktore
wywoluje choroby.

MIT: Unikaj pokus i zajmij sobie czas, zeby nie myslec o jedze-
niu. By¢ moze sam juz zdazyle$ sie przekonad, ze ta zasada dziala
tylko do pewnego stopnia. Tak jak to jest z kazdego rodzaju pro-
blemem zyciowym, uniki nie zaprowadza do dtugoterminowego
rozwigzania.

MIT: Nie jedz podczas oglgdania telewizji. Chodzi tu o to, zeby
utrzymac swoja uwage na jedzeniu — ale przeciez nikt nie po-
wie, ze nie nalezy rozmawia¢ podczas positku! Mozna je$¢ mniej
podczas positkow i jednoczesnie rozmawiac, czytaé¢ gazete albo
oglada¢ program telewizyjny, jesli ma sie na to ochote.

MIT: Przejadanie si¢ to skutek nierozwiqzanych probleméw
emocjonalnych. A jednak wiele 0sob objada sie w chwilach
szcze$cia i rado$ci. Istnieje sposob na pokonanie problemu
z przejadaniem si¢ bez zaglebiania sie w przesztos¢ i odkrycie go
stanowi bardzo uwalniajace doswiadczenie.

Oto zupelnie inne rozwigzanie.



Rozdziat 1

Uzaleznienie od jedzenia

Zrezygnowatem z jedzenia Szpinaku na czas postu.
F. Scott Fitzgerald

Czy jeste$ uzalezniony' od jedzenia? Jesli trudno jest ci odpowiedzie¢
na to pytanie, wiedz, ze uzaleznienie wcale nie musi przyjmowac for-
my ekstremalnej. Osobe, ktora pali dwa papierosy dziennie mozna
uznaé za nalogowego palacza. Uczciwo$¢ nakazuje przyznad, ze jest
to stabszy nalog niz w przypadku osoby, ktora odpala jednego papie-
rosa od drugiego, ale mamy tu do czynienia z tym samym procesem.

Uzaleznienie od jedzenia przejawia sie na wiele réznych sposo-
bow. Mozemy o nim mowic zaréwno w przypadku oséb o prawidlo-
wej wadze ciala, jak i tych z nadwaga oraz otylych. Mozna o nim
moéwi¢ nawet w przypadku oséb z niedowaga, poniewaz bywaja
osoby bardzo szczupte, ktore jedza wylacznie bardzo uzalezniajgce
niezdrowe jedzenie.

Ta ksigzka objasnia, jak mozna przezwyciezy¢ nalog ,jedzenio-
holizmu” — zar6wno ten silny, jak i ten staby. Jedna z trudnosci lezy
w tym, ze jest on tak wszechobecnym i stalym elementem naszej
kultury?, ze na pierwszy rzut oka moze by¢ trudno go w ogole za-

''W celu uniknigcia powtorzen przyjeto catkowicie umowna konwencje, zgodnie z ktora
autor zwraca si¢ do czytelnika plci meskiej (przyp. thum.).

? Autorka jest Brytyjka, stad opisuje ona rzeczywisto$¢ i kulture swojego kraju, w ktérym
niezdrowe odzywianie sie i otylo§¢ sg bardziej rozpowszechnione (przyp. ttum.).
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uwazy¢. Sprawdz, czy ktory$ z ponizszych opiséw trafnie opisuje

twoje nawyki zywieniowe:

*  Wiesz, ze jadasz o wiele za duzo podczas positkdw, ale mniejsze
porcje cie nie satysfakcjonuja;

* Po wieczornym positku dalej serwujesz sobie przekaski;

*  Otwierasz paczke herbatnikow z zamiarem zjedzenia jednego
czy dwoch, ale rzadko sie zdarza, zeby zostalo co§ wiecej niz
same okruszki;

*  Zbyt czesto myslisz o jedzeniu;

*  Przez wiekszo$¢ czasu czujesz glod;

*  Czujesz gtod po zjedzeniu solidnego positku;

* Do jedzeniu czesto odczuwasz mniejszy lub wiekszy dyskomfort
(np. sennos¢, wzdecie lub mdlosci);

* Rzadko lub nigdy nie zdarza ci sie doswiadczy¢ prawdziwego,
naturalnego uczucia glodu;

*  Boisz sie doswiadczy¢ prawdziwego uczucia glodu;

* Jesz o wiele za szybko i trudno jest ci je$¢ wolniej;

*  Czasem wchodzisz w swojego rodzaju trans i nawet nie zdajesz
sobie sprawy z tego, ze jesz;

* Rzadko jadasz zalecane ,pie¢ porcji dziennie” owocéw lub
warzyw;

*  Wierne stosowanie si¢ do diety stanowi dla ciebie bardzo duze
wyzwanie, a jeéli ci si¢ to udaje, potem odzyskujesz wszystkie
utracone kilogramy;

*  (Od czasu do czasu czujesz potrzebe objedzenia sie niezdrowymi
produktami, ktorych zwykle nie jadasz, po czym zawsze odczu-
wasz zal i zdenerwowanie;

* Nie jeste$ najlepszym okazem zdrowia — cierpisz na zgage, za-
twardzenie lub przewlekte zmeczenie;

* Energie czerpiesz z uzywek, takich jak: cukier, kofeina i/lub
nikotyna;

*  Duzo bardziej dbasz o zdrowa diete swojej rodziny niz swoja
wlasna;
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* Regularnie do$wiadczasz poczucia winy lub zalu z powodu tego,
co jesz lub w jakiej ilodci;

* Stale nie dotrzymujesz sktadanych sobie obietnic dotyczacych
tego, co bedziesz, a czego nie bedziesz jes¢;

*  Wiesz, ze jadasz zbyt wiele niezdrowych produktow, ale nie lu-
bisz zdrowego jedzenia, szczegdlnie warzyw;

* Twoje zycie, a zwlaszcza twoj nastroj, zalezy od wagi.

Kazdy moze od czasu do czasu do§wiadcza¢ niektoérych z powyz-
szych objawow. Pamietaj jednak, ze uzaleznienie to kwestia stopnia
ich natezenia. Nie ma i nigdy nie bedzie jasnej i wyraznej linii, ktora
precyzyjnie wyznaczalaby granice, za ktorg zaczyna sie naldg. To
nie oznacza jednak, ze uzaleznienie od jedzenia nie istnieje — i jesli
ktore§ z powyzszych probleméw nie chcg znikna¢ z twojego zycia,
pomoc ci moze zinterpretowanie ich obecnosci w takim wiasnie
Swietle.

Nie kazdy zgadza sie ze stwierdzeniem, ze jedzenie jest uzaleznia-
jace. Moje przekonanie zrodzilo sie z doswiadczenia pracy z klienta-
mi, ktorym pomagatam rzuci¢ palenie. Palacze czesto palg papierosa
zamiast co$ zje$¢ oraz, zwlaszcza kiedy rzucajg palenie, jedzg zamiast
zapali¢. Nikotyna jest powszechnie postrzegana jako substancja
uzalezniajaca i dla wielu osob cheé zapalenia i che¢ zjedzenia czegos
stajg sie wymienne, a czasami — nie do rozrdznienia.

Bywaja nawet tacy palacze, ktorzy sg nie tyle uzaleznieni od ni-
kotyny, co od jedzenia. Takie osoby mogg zapali¢ papierosa lub nie
—palg jedynie po to, zeby mie¢ kontrole nad tym, co jedza i ile waza.
Nie sg one tak naprawde palaczami — to jedzenioholicy, ktérzy pala.
Ta cze$¢ rzucania palenia, ktora powigzana jest z papierosami, jest
dla nich stosunkowo tatwa do przej$cia. Wyzwanie stanowi zmie-
rzenie sie ze swoim jedzenioholizmem, kiedy juz nie pala.

Inne podobiefistwo pomiedzy uzaleznieniem od palenia a tym
od jedzenia lezy w niemal identycznym — i raczej przygnebiajacym
— odsetku 0s6b powracajacych do natogu. Jedno z kryteriow de-
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finiujgcych uzaleznienie to wielokrotne nieudane proby przejecia
kontroli nad kompulsywnym nawykiem. Powszechnie wiadomo tez,
ze zarbwno palaczom, jak i osobom wiecznie odchudzajacym sie
bardzo trudno jest wytrwaé w swoich postanowieniach na dtuzszg
mete. Wedlug badan, na stu palaczy podejmujacych powazne proby
rzucenia papierosow, az 95 powraca do palenia w ciggu roku. Taki
sam wskaznik niepowodzen przytaczany jest czesto w kontekscie
diet, a wedlug jednego z badan jest on jeszcze gorszy. To przepro-
wadzone w 2003 r. w Anglii badanie wykazato, ze zdumiewajgco
wysoki odsetek 0sob, bo az 99%, albo nie schudto tyle, ile chciato,
albo odzyskato utracone kilogramy w ciggu roku (1).

W ostatnich latach naukowcy zaczeli odkrywac reakcje bio-
chemiczne zachodzace w mozgu podczas jedzenia, ktore sa spojne
z tymi wystepujacymi w przypadku uzaleznienia. Mozna wywnio-
skowa¢, ze zwlaszcza tluszcze i cukry proste oddzialuja na mozg
bardzo podobnie do nikotyny i innych uzalezniajacych substancji
psychoaktywnych (2).

Kiedy moéwimy, ze jedzenie uzaleznia, nie stwarzamy nowego
problemu — stawiamy problem juz istniejacy w Swietle prawdy.
Wzbraniajac sie przed oceng — kolejnym powodem do biczowania
sie z powodu tego, co zjadamy — mozna uzy¢ konceptu nalogu jako
wyjasnienia problemu przejadania sie. Chodzi o to, ze dopiero kiedy
zrozumie sie, jak dziala uzaleznienie, mozna uznac zasadnos¢ strate-
gii koniecznych do poradzenia sobie z nim.

Mimo wszystko takie postawienie kwestii przejadania sie stawia
wiecej pytan niz daje odpowiedzi. Kazdy naldég — niewaine, czy
nikotynowy, kofeinowy, czy jakikolwiek inny — ma swojg wlasng
charakterystyke. Oczywiste jest, ze odpalanie jednego papierosa
od drugiego to co innego niz épanie kraku. Uzaleznienie od he-
roiny to co innego niz kompulsywne uprawianie hazardu. Wazne
sg jednak ich cechy wspolne, ktore pozwalajg nazwaé je wszystkie
nalogami. Zobaczmy, jakie to cechy i jak sie one majg w odniesieniu
do jedzenia.



Rozdziat 2

Kontroluj jedzenie, a nie wage

Epidemia otyfosci to skutek duzych ilosci jedzenia spozywanych
przez bezczynnych luazi,

Dr George Bray, prowadzacy wyktady z dziedziny otytosci na Luizjariskim Uniwersytecie Stanowym

Ludzie moga sie zmieni¢. Kazdy moze. Tak naprawde wszyscy sie
zmieniamy z bardzo prostego powodu: kiedy idziemy przez zycie,
przydarzajg nam sie rézne rzeczy, ktore w sposdb nieunikniony wy-
wierajg na nas wplyw, po czym pozostawiaja nas zmienionych. Nie
chodzi o to, czy sie zmieniamy, ale do jakiego stopnia sterujemy
przemiang, czynnie decydujgc sie na wykreowanie osoby, ktorg na-
prawde chcemy by¢.

W kwestii sterowania tego typu przemiang nalezy wiedzie¢
o dwoch kluczowych sprawach: nigdy nie dokona sie ona z dnia na
dzien i nigdy nikt tego za ciebie nie zrobi. Zmiany wymagajq czasu,
a takze wysitku z twojej strony.

A jednak jesli chodzi o wage — tusze i figure — by¢ moze poswiecites
juz wiele czasu i wysitku na przeprowadzanie zmian, ale okazalo sie,
ze albo ci sie w ogole nie udato, albo nie na dtugo. To oczywiscie moze
sprawic, ze watpisz w swojg zdolno$¢ dokonania pozadanych zmian.

Jesli metoda, ktorej probowales wezesniej, to jakiegos rodzaju die-
ta, wiedz przynajmniej, ze nie jeste$ w tym sam: ogromna wiekszo$¢
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0sOb na dietach odzyskuje wszystkie utracone kilogramy. Moze to
dlatego czytasz te ksigzke. Szukasz innego rozwigzania.

Witamy. Tu je znajdziesz. To nie jest ksigzka o diecie. Ta ksigzka
jest o tym, jak dokona¢ prawdziwej, trwalej zmiany. By¢ moze nie
bedzie tatwo od razu przyjaé i zastosowaé pomysly, ktore tu zapro-
ponuje. To nie oznacza, ze nie sq one rozsadne ani ze nie jestes
w stanie z nich skorzysta¢. Oznacza to tylko, ze potrzeba bedzie na
to troche czasu.

Dotarcie do zyciowego punktu, w ktérym jeste$ teraz, zajelo ci
wszak pewien czas — czy nie byloby zatem racjonalnie wlozy¢ tro-
che czasu i wysitku w dokonanie prawdziwych przemian? By¢ moze
chcialby$ dosta¢ rozwigzanie tatwe i blyskawiczne, ale czy to na-
prawde jest mozliwe? Na nastepnych stronach pokaze, ze rozwigza-
nia ,na szybko” — diety, tabletki, magiczne techniki wyszczuplajace
— w najlepszym razie omijajg prawdziwy problem szerokim tukiem,
a moga takze naprawde pogorszy¢ sprawe.

Twoj problem to nie waga

W rzeczywistoéci by¢ moze nawet nie widzisz swojego prawdziwego
problemu. Prawdopodobnie wydaje ci sie, ze twoim problemem —
tym, co chcesz zmienié — jest twoja waga. Bo gdyby twoje ciato
wygladalo tak, jak by$ sobie wymarzyt, i to na stale, czy czytalbys$
te ksiazke? Jesli twoja odpowiedz brzmi: ,Oczywiscie, ze nie!”, oto
pewna my$l warta rozwazenia.

Wyobraz sobie palacza, ktory mowi: ,Do$¢ mam juz tego kaszlu.
Co moge zrobi¢, zeby przesta¢ kaszle¢?”. Ktos zwraca uwage, ze to
przez papierosy, ale palacz méwi: ,Tak, wiem, ale tak naprawde po-
trzeba mi jakiego$ dobrego lekarstwa na kaszel”.

Wyobraz sobie osobe z problemem alkoholowym, ktéra mowi:
,Okropnie prowadze. Ciagle powoduje wypadki. Gdzie moge zapi-
sac sie na jakie§ dobre lekcje z prowadzenia samochodu?”. Kto$ su-
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geruje, ze to dlatego, ze prowadzi pijany, wiec ten pije dalej i wsiada
w autobus.

By¢ moze sam juz wiesz, ze palacze i alkoholicy czasami naprawde
my$lg w ten sposob. Jest to pewien rodzaj mechanizmu zaprzecze-
nia, poniewaz zaprzeczajg temu, na czym polega ich problem. Roz-
nica polega jednak na tym, ze kiedy w koricu przyznaja, ze maja pro-
blem, zwykle widzg jego prawdziwe oblicze. Palacze postanawiajg
zapanowaé nad tym, ze pala a nie nad tym, ze kaszlg. Osoby pijace
postanawiajg zapanowa¢ nad piciem, a nie sposobem jazdy.

W przypadku jedzenia ten krok czesto bywa pomijany albo prze-
chodzi sie przez niego niecatkowicie. Jedzenioholicy postanawiajg
zmieni¢ widoczne objawy: wage swojego ciala. Skupiajg sie na skut-
ku, a nie przyczynie, ktorg jest jedzenie w zbyt duzych ilosciach.

Typowy jedzenioholik powie: ,Mam 10 kilo nadwagi, zadne ubra-
nia nie lezg na mnie dobrze i wyglagdam okropnie. Jak moge schud-
naé?”. Jesli kto§ mu powie: ,Musisz je$¢ mniej”, odpowie: ,Wiem.
Zapisze sie do klubu odchudzania”.

Jak widzisz, to nie waga jest twoim problemem. Jest ona jed-
nym ze skutkdw twojego problemu. Twdj problem lezy w tym, ze
jesz wiecej, niz twoje ciato potrzebuje. Nie wiecej, niz potrzebuje
cialo innej osoby. Wiecej, niz potrzebuje twoje cialo. Nie wiecej,
niz twoje cialo potrzebowalo, kiedy byles mlodszy albo bardziej
aktywny. Wiecej, niz twoje cialo potrzebuje teraz. Nie wiecej, niz
twoje cialo by potrzebowato, gdyby mialo inne geny albo metabo-
lizm. Wiecej, niz twoje ciato potrzebuje przy genach i metabolizmie,
ktorymi dysponujesz. To stad wziely sie dodatkowe kilogramy.

Kiedy mowie, ze problem lezy w jedzeniu, a nie w wadze, po-
czatkowo moze to brzmie¢ jedynie jak gra stow, ale zastandéwmy sie
nad tym, bo to wazne. To wazne dlatego, ze im bardziej jestes
przywiazany do idei schudniecia, tym trudniej bedzie ci uporaé
sie z uzaleznieniem od jedzenia (1).

Zobaczmy, dlaczego tak jest.
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Problemy z celem w postaci schudnigcia
Efekt jo-jo

Kiedy liczy sie tylko i wylgcznie utrata wagi, zastosowanie diety ma
sens. Ale ilekro¢ przechodzi sie na diete, w sposob nieunikniony
kiedys sie jej zaprzestanie. Moze ona pomoc schudnaé, ale stanowi
jedynie tymczasowe rozwigzanie trwalego problemu: potencjatu do
przejadania sie.

Kiedy obchodzi nas tylko i wylacznie nasza waga, motywacja do
tego, zeby je$¢ mniej znika wraz z nadmiarowymi kilogramami. Po
zrzuceniu upragnionej wagi (a nawet tylko jej cze$ci) nie ma juz
powodow, zeby sie nie przejadaé. Dopiero kiedy ttuszczyk wraca,
czlowiek zaczyna zdawaé sobie sprawe z problemu. Tak wyglada
znajomy — i niezdrowy — cykl zrzucania i ponownego nabierania
wagi, znany jako efekt jo-jo (2).

Nieodpowiednie zywienie

Kiedy liczy sie tylko i wylacznie utrata wagi, fatwo jest zignorowaé
wartosci odzywcze spozywanego jedzenia. Mozna nie dostarczaé
swojemu organizmowi wszystkich potrzebnych mu sktadnikow,
mozna nawet jada¢ produkty, ktére wyrzadzaja wiecej szkody niz
dobrego, ale kiedy priorytetem jest utrata wagi, to on wplywa na
decyzje. Moze sie wtedy zdarzy¢ tak, ze rezygnujemy z ryzu czy fasoli
do obiadu, poniewaz s3 ,tuczace”, ale za pare godzin przegryzamy
herbatniki, poniewaz mamy na nie ochote — no i przeciez caly dzieri
tak tadnie trzymalismy sie diety, a jutro spalimy te dodatkowe ka-
lorie na sitowni.

Taki handel wymienny jest typowy dla osob, ktére mySlg wy-
lacznie w kategoriach wagi. Liczg kalorie i pijg tylko napoje ,li-
ght”. Dbanie o wage to jednak niekoniecznie to samo, co dbanie
o zdrowie.
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Toksyczna relacja z jedzeniem

Kiedy liczy sie tylko i wylacznie utrata wagi, Dieta moze poméc
bywa, ze zaczynamy odczuwaé wine po zje- schudnac, ale stanowi
dzeniu czegokolwiek, bowiem kazdy rodzaj  jedynie tymczasowe
jedzenia zawiera kalorie. Zwlaszcza po la-  rozwigzanie trwatego
tach liczenia kalorii trudno jest dokonywa¢  problemu: potencjatu
wyboréw  zywieniowych, poniewaz kazdy do przejadania sie.
z nich wydaje sie by¢ zly.

Niezdrowy wptyw na ciato

Kiedy liczy sie tylko i wytacznie utrata wagi, efekty diety moga by¢
mylgce. Utrata wagi nader czesto polega na pozbyciu sie tkanki
beztluszczowej, co nie tylko powoduje przedwczesne starzenie, ale
i zle wplywa na stan zdrowia, a takze jeszcze bardziej utatwia przy-
branie nadmiernej wagi w przyszlosci. Z drugiej strony, kiedy jemy
madrze i uprawiamy nawet tylko umiarkowane ¢wiczenia fizyczne,
tkanka beztluszczowa (czyli w gléwnej mierze mie$nie) moze prze-
wazy¢ ilos¢ spalonego ttuszczu. To oznacza, ze waga nie zmienia sie
w takim stopniu, jak stan zdrowia oraz wyglad (3).

Unikanie prawdziwego problemu

Kiedy liczy sie tylko i wylacznie utrata wagi, unikamy zmierzenia
sie z prawdg, jaka jest nasze uzaleznienie od jedzenia. Nie jeste§
przeciez uzalezniony od swojej wagi: nie miewasz srodnocnych za-
chcianek na dodatkowy kilogram thuszczu na biodrach.

Kiedy obchodzi nas tylko i wylgcznie utrata wagi, unikanie swojej
kompulsywnej potrzeby przejadania sie ma sens. Jezeli, na przyklad,
mamy sklonnos¢ do objadania sie p6Znym wieczorem, znajduje-
my sobie zajecia na te pore dnia i staramy sie nie by¢ wtedy sami
w domu. Musi to by¢ srodek dorazny i tymczasowy, a kiedy nalog
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bierze nad nami gore, waga od razu wraca, poniewaz uporanie sie
z nalogowym przejadaniem si¢ nigdy nie byto naszym celem. Byla
nim utrata wagi.

Nieodpowiednia motywacja

Kiedy liczy sie tylko i wylacznie utrata wagi, trudniej jest utrzymaé
motywacje. Zawsze bedg dni, kiedy z roznych powodéw po prostu czu-
jemy sie ,grubi” bez wzgledu na to, co zjedlismy. Czy jest to wrazenie
realne, czy wyimaginowane, wszelkie poczucie sukcesu predko znika.

Kiedy celem jest utrata wagi, a do zgubienia jest bardzo duzo
kilograméw, mozna poczuc sie przyttoczonym. Schudniecie o 1 ki-
logram moze wydac sie bezsensowne, jesli zostalo ich jeszcze 99.

Kiedy celem jest utrata wagi, nigdy sie go tak naprawde nie osig-
gnie, czeSciowo dlatego, ze nigdy nie schudnie sie wystarczajgco
duzo (jest takie powiedzenie: ,Nie da sie by¢ zbyt bogatym ani zbyt
szczuptym”), a czeSciowo dlatego, ze wkracza wtedy obawa, ze taki
stan dtugo sie nie utrzyma. To bardzo kruche osiggniecie.

Co najwazniejsze, kiedy za swoj cel obierze sie utrate wagi, latwiej
jest zlekcewazy¢ krzywde, jakg przejadajac sie, wyrzadza sie swoje-
mu wlasnemu zdrowiu, witalnosci i poczuciu wartosci — krzywde,
ktora ma malo albo nic wspolnego z wygladem. W dalszej czesci
ksigzki przyjrzymy sie temu zagadnieniu bardziej szczegdtowo.

Dlaczego czasem tak trudno jest zidentyfikowac ten problem

Czy styszales kiedys historie o tym, jak ktos zapytal rybe, jaka jest
woda, a ryba na to: ,A co to jest woda?”. W podobny sposob za-
nurzeni jesteSmy w kulturze, w ktorej panuje obsesja na punkcie
wygladu i tatwo jest tak sie do niej przyzwyczaié, ze przestaje sie
zauwazaé, do jakiego stopnia wszedzie nas ona otacza. Zupetnie
jak ta ryba, ktora bierze za pewnik wode, bez pytania przyjmujemy
ktamliwy komunikat, ze liczy sie tylko wyglad.
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Takie nastawienie jest tak powszechne, ze mozna je napotkaé
wszedzie. Kiedy zaczynatam pisa¢ te ksigzke, mowitam znajomym,
ze pisze ksigzke o kompulsywnym jedzeniu. Kazdy, kto przekazy-
wal te wiadomo$¢ innej osobie, méwil, ze to ksigzka o odchudza-
niu. Jedna znajoma osoba nazywa ja nawet ,t3 mojg ksigzka dla
grubasow”! A jednak nikt nigdy nie powiedzial, ze tematem mojej
ksigzki o rzucaniu palenia jest poprawa wydolnosci ptuc.

Zachowaj ostrozno$¢, bo to podchwytliwe. By¢é moze wydaje
sie proste, ale pomiedzy zrozumieniem tego, co méwie, a petnym
przyjeciem tego do $§wiadomosci moze by¢ ogromna przepa$é. Na
przyktad, w tej chwili mozesz mysle¢ sobie, ze naprawde chcesz
uporac sie z tym, ze jadasz nalogowo. Ale zapytaj sam siebie, czy to
ciaggle nie jest tylko $rodek, ktory ma cie zaprowadzi¢ do jednego
celu: zrzucenia wagi. Zapytaj sam siebie, na ile twdj cel zwiazany
jest z twoim wygladem, czy chcesz zapanowaé nad problemem prze-
jadania sie tylko po to, zeby osiggna¢ pewien konkretny rozmiar
ubran i figure. O to mi chodzi.

Oto przyktad: Zadzwonila do mnie pewna kobieta zaintereso-
wana skorzystaniem z mojej pomocy. Zupelnie nie panowala nad
tym, ile je i sprawiala wrazenie, jakby bardzo przejmowala sie swoja
waga. Nie byla pewna, czy ma zaczaé sesje u mnie, czy tez moze do-
taczy¢ do klubu odchudzania, ktory zlokalizowany byt duzo blizej jej
domu. ,Moja kolezanka schudta wlasnie 13 kilogramow, chodzac
na grupe dla 0sob odchudzajacych sie! — plakata mi do stuchaw-
ki. — To moja znajoma od bardzo dawna!”. Byta tym bardzo poru-
szona i oczywiste, ze wzburzylo ja wlaénie to, ze tej znajomej udato
sie schudng¢. Sam dobrze wiesz, ze nigdy nie powiedzialaby z takg
samg furig w glosie: ,Moja kolezanka je teraz duzo mniej!”. A jed-
nak to wlasnie tego musiata dokonac ta kolezanka. Moja gniewna
rozmowcezyni, podobnie jak wiele innych osob, miata obsesje na
punkcie skutku zamiast przyczyny.
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