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Ta ksigzka przeprowadzi ci¢ przez redukcje
masy ciala. W konicu osiggniesz swodj cel
bez wyrzeczen. Schudnij trwale i zréb to
skutecznie.

Potrzebujesz tylko tej jednej ksiazki do
tego, by w koricu odnies¢ sukees!
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Dedykuje t¢ ksigzke moim dzieciom,
Dzi¢kuje Wam za naped do dzialania.

Kocham Was najmocniej na swiecie,

Mama



Szésta ksigzka Aleksandry Kobylanskiej skupia si¢ na zagadnie-
niach psychodietetyki. Jest to praktyczny podrecznik dla wszyst-
kich oséb zmagajacych si¢ z nadmierng masa ciala oraz tych,
ktérzy chcieliby poprawi¢ swoja relacje z jedzeniem. Autorka rze-
czowo wyjasnia pewne zachowania majace wplyw na nadmierna
konsumpcje, pozwalajac tym samym na zrozumienie i poprawe
swoich wyboréw zywieniowych.

W ksiazce tej znajduje si¢ odpowiedz na wiele istotnych py-
tari: co tak naprawdg jest wazne w odzywianiu, co jest potrzeb-
ne do skutecznej redukcji masy ciata, jak zauwazy¢, a nastepnie
uniknaé wcigz powtarzajacych si¢ bledéw, jak przestaé uznawaé
diete za kare i nauczy¢ si¢ czerpaé z niej przyjemnosé.

Niewatpliwie ta pozycja pomoze wskaza¢ droge do zdrowia
i zdrowej relacji z jedzeniem wszystkim tym, ktérzy pogubili si¢
w nadmiarze dietetycznych wskazéwek i w natloku informacji.
Jest to kompendium wiedzy realnie poprawiajacej nawyki zywie-
niowe i samopoczucie.

Polecam

Prof. dr hab. Stefan Russel
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Wstep

Dlaczego ta ksigzka sprawi, ze osiggniesz sukces? Bo nie znaj-
dziesz w niej zakazdéw, informacji, co musisz wyeliminowa¢ zeby
schudna¢ ani sposobéw na szybkie zredukowanie kilku kilogra-
moéw czy kolejnych jadlospiséw. Znajdziesz w niej natomiast od-
powiedzi na pytania, ktére sobie zadawales do tej pory, zrozumiesz
dlaczego polecane, popularne diety nie przyniosly efektéw i co
sprawialo, ze tak szybko tracite$§ motywacje. Nauczysz si¢ jes¢ to,
co lubisz i przestaniesz traci¢ kontrole w chwili, gdy dokota ciebie
bedzie mnéstwo pysznych produktéw. Zaczniesz jesé¢ w zgodzie ze
soba, bedziesz odzywia¢ swéj organizm, skupiajac si¢ na zdrowiu
psychicznym i fizycznym. Opanujesz zasade 80/20, ktéra pokaze
ci jak jes¢ to, co lubisz w zdrowy sposéb, bo dieta nie jest zadnym
ograniczeniem — nalezy tylko pozna¢ odpowiednie sposoby odzy-
wiania, by méc jes¢ wszystko bez szkéd zdrowotnych.

Narzucone sobie restrykcje nie dzialajg, sa szkodliwe i przy-
czyniajg si¢ do zaburzen odzywiania, poczucia beznadziei, sla-
bej kondycji psychicznej, a nawet moga by¢ przyczyna depresji.
Dlatego to jest najwyzsza pora, by przesta¢ si¢ ba¢ jedzenia, a by¢
moze wrecz nauczy¢ si¢ jes¢ od nowa. Odzywianie swojego or-
ganizmu i zaspokajanie jego potrzeb wymaga réwniez zaufania,
ktérego mozemy do siebie nie mie¢ z powodu zbyt duzej ilosci
dotychczas wprowadzanych diet, zakazéw i nowych, niespraw-
dzonych sposobéw na zmiang nawykéw (nie tylko) zywieniowych.
W celu osiggniecia sukcesu wazne jest zaopiekowanie si¢ calo-
ksztaltem i zwrécenie uwagi na wszelkie aspekty swojego zycia.
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Odchudzanie to nie tylko wigksza ilos¢ ruchu przy jednoczesnie
zmniejszonej podazy kalorii. Odchudzanie to réwniez nawyki,
przyzwyczajenia, emocje, problemy, a takze wspomnienia i wszel-
kie tradycje, ktére pamietamy i pielegnujemy z dzieciristwa.

Ta pozycja przeprowadzi ci¢ przez wszelkie mechanizmy
i problemy jakie napotykasz na swojej drodze, zmierzajac do utra-
ty masy ciala. Wytlumaczone zostang aspekty, ktére przez wiele
lat w $wiecie dietetyki byly zaniedbywane. Pokaze ci, ze nie jest
wazne to, czy zjesz pigé positkéw w ciggu dnia, a ostatni o godzi-
nie 18.00. Wazne jest natomiast co jesz, jak jesz, z kim jesz, czy si¢
najadasz. Dzieki tej ksiazce przestaniesz si¢ skupia¢ na rzeczach
nieistotnych, a zaczniesz dostrzega¢ to, co naprawde jest wazne
i ma wplyw na dlugotrwale utrzymanie nowych, lepszych nawy-
kéw zywieniowych, ktére odpowiadaja za osiagniecie celu oraz
chronig przed wystapieniem efektu jo-jo.

W koricu osiagniesz swéj cel w zgodzie ze sobg. Osiagniesz go
jedzac to, co lubisz, to co sprawia ci przyjemnos¢, bez zadnego za-
kazywania sobie produktéw za ktérymi przepadasz. Zrozumiesz,
ze mozesz je$¢ wszystko, bo zaden produkt nie odpowiada za
przybieranie masy ciala. To nadmierne spozywanie kalorii gene-
ruje nadwagg, a nie konkretne produkty. Zaufasz swoim instynk-
tom i od nowa zaczniesz czerpa¢ przyjemnos¢ z jedzenia.

W tej ksigzce nie znajdziesz listy zakazanych produktéw. Nie
znajdziesz wypunktowanych zadan do zrobienia, ktére sprawia, ze
schudniesz. Jezeli liczysz na gotowe rozwigzanie, ktére nie bedzie
wymagalo od ciebie zadnego wysitku to niestety, ale musze cig
rozczarowad, ja go nie mam, poniewaz ono nie istnieje. Natomiast
mogg ci zagwarantowaé, ze w tresci tej ksiazki znajdziesz pro-
blemy, ktére ciebie dotycza, znajdziesz tez obszerne wyjasnienia
i propozycje, jak poprawi¢ swoje dzialania, by w konicu przyniosty
upragniony sukces.
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Odchudzanie nie jest latwe, bo gdyby takie bylo, to ludzie nie
szukaliby pomocy, wyjasnien, magicznych diet. Nie istnialby efekt
jo-jo, ani nie mieliby§my probleméw z utrzymaniem prawidlo-
wej masy ciala. Niestety, ale odchudzanie jest trudne. Wymaga
ono cierpliwosci, §wiadomosci swoich dziatan, nauki wiasnych za-
chowan, czy, niejednokrotnie, rtéwniez dyscypliny. Wszyscy, ktérzy
mieli styczno$¢ z dietami odchudzajacymi w swoim zyciu popel-
nili jakie$ bledy, doprowadzili do rzucenia si¢ na swoje ulubione
smakolyki czy nie dotrzymali danego sobie stowa. To normalne
dlatego, ze wigkszo$¢ oséb uwaza diete za jedno, wielkie wyrze-
czenie, ktére pozbawia nas pokarméw jakie lubimy, zmusza do
niesmacznego jedzenia, a takze ciaglego uczucia glodu — tak jed-
nak nie musi by¢. Wszystko zalezy od nas i od naszej swiadomosci.
Musimy zastanowi¢ si¢ czy chcemy schudnaé szybko z ryzykiem
zaburzen odzywiania, jedzenia emocjonalnego, efektu jo-jo, czy
jednak wolimy schudna¢ skutecznie i trwale osiggajac tym samym
zdrowie i Zyciowa réwnowage.

Na redukcje masy ciala nie ma uniwersalnego przepisu, kazdy
z nas jest inny, kazdy zmaga si¢ z innymi problemami, zadaniami
dnia codziennego, ma inne zasoby energetyczne, inny poziom mo-
tywagji i inaczej rozumie dyscypline. Dlatego dostosowanie calej
zmiany powinno by¢ indywidualne. Tylko my wiemy, co si¢ dzieje
w naszym zyciu, ile to kosztuje nas energii, jak sobie radzimy. Prze-
starimy wymagac od siebie rzeczy niemozliwych. Bagdzmy wyrozu-
miali i akceptujmy niepowodzenia, traktujac je jako lekcje.

Zanim przejdziesz do czesci gtéwnej tej ksiazki, chciatabym ci
powiedzie¢, ze zywno$¢ przetworzona nie powinna stanowic
podstawy twojej diety — ona moze by¢ jej czgscia, nie filarem.
Jest wiele negatywnych konsekwencji zwigzanych z nadmiernym

WSTEP 17



spozyciem tego typu produktéw. Jednak musisz zdawaé so-
bie sprawe z tego, Ze mozesz po nie od czasu do czasu siegac.
Najwazniejsze jest to, aby$ znal umiar i mégt przesta¢ w kazdej
chwili. Produkty rekreacyjne sa potrzebne do zadbania o nasze
zdrowie psychiczne i pomagaja nam unikngé negatywnych kon-
sekwencji diet, do jakich mozemy zaliczy¢ chociazby jedzenie
emocjonalne, kompulsywne objadanie si¢ czy inne rodzaje zabu-
rzen odzywiania.

Kluczem jest to, aby$ nauczyl si¢ reagowa¢ na potrzeby swo-
jego organizmu, a jednoczesnie pamietal, Ze spozywanie w nad-
miernych ilo§ciach produktéw przetworzonych sprzyja rozwojowi
wielu choréb cywilizacyjnych. Jedz swiadomie, by méc cieszy¢ sig
swoim zyciem i dobrym zdrowiem.

Reasumujac, nie zach¢cam do spozywania zywnosci przetwo-
rzonej, bogatej w cukry, ttuszcze trans czy séd, ale jako psychodie-
tetyk doskonale rozumiem, Ze mozesz mie¢ ochote zjes¢ co$ innego
niz kolorowe kanapki czy owsianki pelne zdrowych sktadnikéw.
Ponadto wiem, ze narzucanie sobie zakazéw prowadzi do blednego
kota odchudzania i nie pozwala skutecznie zredukowaé masy cia-
ta, innymi stowy — zakazy dzialaja tylko przez krétki czas, potem
powracamy do swoich starych nawykéw. Dieta (nawet odchudza-
jaca) nie musi by¢ jednym wielkim wyrzeczeniem, moze by¢ przy-
jemnodcia i elementem edukacyjnym — dotyczacym wprowadzania
yhiedietetycznych” produktéw w rozsadny sposéb do swojego menu.
Zakazy nie dzialajg, dlatego zapomnij o nich juz na zawsze.

Zapraszam do lektury. Gleboko wierze, ze w koricu wyjdziesz
ze swojej wiecznej diety. To narzedzie pozwoli ci skutecznie roz-
prawi¢ si¢ z nadmierng masg ciala oraz odzyskac spokéj i prawi-
dlowe zdrowie.

Trzymam za ciebie kciuki, Ola



O co chodzi
Z wieczna dietg?

Wieczna dieta to ciagle poszukiwanie nowych, modnych diet.
Che¢ zrzucenia kilku kilograméw w jak najlatwiejszy i naj-
przyjemniejszy sposéb. Nieustane narzucanie sobie restrykcji
zywieniowych, ograniczanie wielu pokarméw i nadmierne kon-
centrowanie si¢ na szybkiej redukeji masy ciata.

Wieczna dieta jest niekoniczacy si¢ redukcja masy ciala, po-
niewaz zbyt wygérowane oczekiwania przy jednoczesnym po-
zbawieniu si¢ lubianych pokarméw i nadmiernym zakazywaniu
sobie jedzenia, wraz ze zbyt duzym obcigciem kalorii, nie potrafi
skutecznie doprowadzi¢ nas do upragnionej masy ciala, a szcze-
gélnie do jej zachowania juz po zakoniczeniu diety.

Permanentnie poszukujemy najciekawszych rozwigzan bez
analizy uprzednio popelnianych bledéw, w ktérych znajdu-
je si¢ odpowiedz, dlaczego dotychczas nie udalo nam si¢ osia-
gna¢ celu mimo nieustajacych i niejednokrotnie wyniszczajacych
préb. Wieczna dieta niesie za sobg szereg skutkéw ubocznych,
poniewaz ciggle pozostawanie w niedoborze kalorycznym jest
dla organizmu ogromnym stresem. Wigze si¢ to réwniez z za-
burzeniami hormonalnymi, w tym utratg miesigczki, zlym sa-
mopoczuciem, pogorszong odpornoscig czy brakiem energii do
sprostania zwyklym, codziennym obowiazkom.

Nieustanne liczenie kalorii, wprowadzanie kolejnych ogra-
niczend czy odmawianie sobie zjedzenia positku ze wzgledu
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na przyklad na pore (brak jedzenia mimo glodu po godzinie 21)
hamuje nas przed cieszeniem si¢ Zyciem i czerpaniem z niego jak
najwiecej, a takze nie pozwala zadba¢ o wlasne zdrowie i wiasci-
wym reagowaniem na potrzeby organizmu. Nie umiemy by¢ tu
i teraz, poniewaz nasze mysli wcigz kraza wokél jedzenia. Ponad-
to nie mamy nawet sity sprosta¢ obowigzkom dnia codziennego.
Czujemy si¢ jak w klatce, w ktérej widzimy wszelkie pyszno-
§ci, ale nie mamy do nich dost¢pu. Nasze zasoby psychofizyczne
w takiej chwili znacznie slabng, co w konsekwencji prowadzi do
napadéw objadania, konsumpcji w ukryciu czy wstydu spowodo-
wanego przyjmowaniem pokarméw. Ciaggle myslenie o jedzeniu
wycofuje nas z uczestnictwa w zyciu i odbiera zdrowie.

Zamiast skupiaé¢ si¢ na nowych, modnych dietach oraz roz-
wigzaniach polecanych przez sasiadke lub kolezanke z pracy le-
piej jest zrobi¢ to raz, a skutecznie, bez szeroko pojetego zngcania
sie nad sobg. Wprowadzajac niewielkie zmiany do swojego ja-
dlospisu jestesmy w stanie schudnaé przy okazji, bez wyrzeczeni.
Utrata wagi moze by¢ efektem ubocznym w drodze do zdro-
wia, o ile sobie na to pozwolimy. Odchudzanie bez zakazéw jest
mozliwe i o wiele skuteczniejsze niz podejmowanie co chwile
nowych préb eliminujac kolejne pokarmy. Naucz si¢ by¢ dla sie-
bie dobrym i przestan nadwyre¢za¢ swéj organizm nierealnymi
oczekiwaniami.
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