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Ta książka przeprowadzi cię przez redukcję 
masy ciała. W  końcu osiągniesz swój cel 
bez wyrzeczeń. Schudnij trwale i zrób to 
skutecznie.

Potrzebujesz tylko tej jednej książki do 
tego, by w końcu odnieść sukces!
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Szósta książka Aleksandry Kobylańskiej skupia się na zagadnie-
niach psychodietetyki. Jest to praktyczny podręcznik dla wszyst-
kich osób zmagających się z  nadmierną masą ciała oraz tych, 
którzy chcieliby poprawić swoją relację z jedzeniem. Autorka rze-
czowo wyjaśnia pewne zachowania mające wpływ na nadmierną 
konsumpcję, pozwalając tym samym na zrozumienie i poprawę 
swoich wyborów żywieniowych. 

W książce tej znajduje się odpowiedź na wiele istotnych py-
tań: co tak naprawdę jest ważne w odżywianiu, co jest potrzeb-
ne do skutecznej redukcji masy ciała, jak zauważyć, a następnie 
uniknąć wciąż powtarzających się błędów, jak przestać uznawać 
dietę za karę i nauczyć się czerpać z niej przyjemność.

Niewątpliwie ta pozycja pomoże wskazać drogę do zdrowia 
i zdrowej relacji z jedzeniem wszystkim tym, którzy pogubili się 
w nadmiarze dietetycznych wskazówek i w natłoku informacji. 
Jest to kompendium wiedzy realnie poprawiającej nawyki żywie-
niowe i samopoczucie. 

Polecam
Prof. dr hab. Stefan Russel
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Wstęp

Dlaczego ta książka sprawi, że osiągniesz sukces? Bo nie znaj-
dziesz w niej zakazów, informacji, co musisz wyeliminować żeby 
schudnąć ani sposobów na szybkie zredukowanie kilku kilogra-
mów czy kolejnych jadłospisów. Znajdziesz w niej natomiast od-
powiedzi na pytania, które sobie zadawałeś do tej pory, zrozumiesz 
dlaczego polecane, popularne diety nie przyniosły efektów i co 
sprawiało, że tak szybko traciłeś motywację. Nauczysz się jeść to, 
co lubisz i przestaniesz tracić kontrolę w chwili, gdy dokoła ciebie 
będzie mnóstwo pysznych produktów. Zaczniesz jeść w zgodzie ze 
sobą, będziesz odżywiać swój organizm, skupiając się na zdrowiu 
psychicznym i fizycznym. Opanujesz zasadę 80/20, która pokaże 
ci jak jeść to, co lubisz w zdrowy sposób, bo dieta nie jest żadnym 
ograniczeniem – należy tylko poznać odpowiednie sposoby odży-
wiania, by móc jeść wszystko bez szkód zdrowotnych.

Narzucone sobie restrykcje nie działają, są szkodliwe i przy-
czyniają się do zaburzeń odżywiania, poczucia beznadziei, sła-
bej kondycji psychicznej, a nawet mogą być przyczyną depresji. 
Dlatego to jest najwyższa pora, by przestać się bać jedzenia, a być 
może wręcz nauczyć się jeść od nowa. Odżywianie swojego or-
ganizmu i zaspokajanie jego potrzeb wymaga również zaufania, 
którego możemy do siebie nie mieć z powodu zbyt dużej ilości 
dotychczas wprowadzanych diet, zakazów i nowych, niespraw-
dzonych sposobów na zmianę nawyków (nie tylko) żywieniowych. 
W celu osiągnięcia sukcesu ważne jest zaopiekowanie się cało-
kształtem i zwrócenie uwagi na wszelkie aspekty swojego życia. 
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Odchudzanie to nie tylko większa ilość ruchu przy jednocześnie 
zmniejszonej podaży kalorii. Odchudzanie to również nawyki, 
przyzwyczajenia, emocje, problemy, a także wspomnienia i wszel-
kie tradycje, które pamiętamy i pielęgnujemy z dzieciństwa.

Ta pozycja przeprowadzi cię przez wszelkie mechanizmy 
i problemy jakie napotykasz na swojej drodze, zmierzając do utra-
ty masy ciała. Wytłumaczone zostaną aspekty, które przez wiele 
lat w świecie dietetyki były zaniedbywane. Pokażę ci, że nie jest 
ważne to, czy zjesz pięć posiłków w ciągu dnia, a ostatni o godzi-
nie 18.00. Ważne jest natomiast co jesz, jak jesz, z kim jesz, czy się 
najadasz. Dzięki tej książce przestaniesz się skupiać na rzeczach 
nieistotnych, a zaczniesz dostrzegać to, co naprawdę jest ważne 
i ma wpływ na długotrwałe utrzymanie nowych, lepszych nawy-
ków żywieniowych, które odpowiadają za osiągnięcie celu oraz 
chronią przed wystąpieniem efektu jo-jo.

W końcu osiągniesz swój cel w zgodzie ze sobą. Osiągniesz go 
jedząc to, co lubisz, to co sprawia ci przyjemność, bez żadnego za-
kazywania sobie produktów za którymi przepadasz. Zrozumiesz, 
że możesz jeść wszystko, bo żaden produkt nie odpowiada za 
przybieranie masy ciała. To nadmierne spożywanie kalorii gene-
ruje nadwagę, a nie konkretne produkty. Zaufasz swoim instynk-
tom i od nowa zaczniesz czerpać przyjemność z jedzenia.

W tej książce nie znajdziesz listy zakazanych produktów. Nie 
znajdziesz wypunktowanych zadań do zrobienia, które sprawią, że 
schudniesz. Jeżeli liczysz na gotowe rozwiązanie, które nie będzie 
wymagało od ciebie żadnego wysiłku to niestety, ale muszę cię 
rozczarować, ja go nie mam, ponieważ ono nie istnieje. Natomiast 
mogę ci zagwarantować, że w treści tej książki znajdziesz pro-
blemy, które ciebie dotyczą, znajdziesz też obszerne wyjaśnienia 
i propozycje, jak poprawić swoje działania, by w końcu przyniosły 
upragniony sukces. 
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Odchudzanie nie jest łatwe, bo gdyby takie było, to ludzie nie 
szukaliby pomocy, wyjaśnień, magicznych diet. Nie istniałby efekt 
jo-jo, ani nie mielibyśmy problemów z utrzymaniem prawidło-
wej masy ciała. Niestety, ale odchudzanie jest trudne. Wymaga 
ono cierpliwości, świadomości swoich działań, nauki własnych za-
chowań, czy, niejednokrotnie, również dyscypliny. Wszyscy, którzy 
mieli styczność z dietami odchudzającymi w swoim życiu popeł-
nili jakieś błędy, doprowadzili do rzucenia się na swoje ulubione 
smakołyki czy nie dotrzymali danego sobie słowa. To normalne 
dlatego, że większość osób uważa dietę za jedno, wielkie wyrze-
czenie, które pozbawia nas pokarmów jakie lubimy, zmusza do 
niesmacznego jedzenia, a także ciągłego uczucia głodu – tak jed-
nak nie musi być. Wszystko zależy od nas i od naszej świadomości. 
Musimy zastanowić się czy chcemy schudnąć szybko z ryzykiem 
zaburzeń odżywiania, jedzenia emocjonalnego, efektu jo-jo, czy 
jednak wolimy schudnąć skutecznie i trwale osiągając tym samym 
zdrowie i życiową równowagę. 

Na redukcję masy ciała nie ma uniwersalnego przepisu, każdy 
z nas jest inny, każdy zmaga się z innymi problemami, zadaniami 
dnia codziennego, ma inne zasoby energetyczne, inny poziom mo-
tywacji i inaczej rozumie dyscyplinę. Dlatego dostosowanie całej 
zmiany powinno być indywidualne. Tylko my wiemy, co się dzieje 
w naszym życiu, ile to kosztuje nas energii, jak sobie radzimy. Prze-
stańmy wymagać od siebie rzeczy niemożliwych. Bądźmy wyrozu-
miali i akceptujmy niepowodzenia, traktując je jako lekcje.

Zanim przejdziesz do części głównej tej książki, chciałabym ci 
powiedzieć, że żywność przetworzona nie powinna stanowić 
podstawy twojej diety – ona może być jej częścią, nie filarem. 
Jest wiele negatywnych konsekwencji związanych z nadmiernym 



spożyciem tego typu produktów. Jednak musisz zdawać so-
bie sprawę z tego, że możesz po nie od czasu do czasu sięgać. 
Najważniejsze jest to, abyś znał umiar i mógł przestać w każdej 
chwili. Produkty rekreacyjne są potrzebne do zadbania o nasze 
zdrowie psychiczne i pomagają nam uniknąć negatywnych kon-
sekwencji diet, do jakich możemy zaliczyć chociażby jedzenie 
emocjonalne, kompulsywne objadanie się czy inne rodzaje zabu-
rzeń odżywiania.

Kluczem jest to, abyś nauczył się reagować na potrzeby swo-
jego organizmu, a jednocześnie pamiętał, że spożywanie w nad-
miernych ilościach produktów przetworzonych sprzyja rozwojowi 
wielu chorób cywilizacyjnych. Jedz świadomie, by móc cieszyć się 
swoim życiem i dobrym zdrowiem.

Reasumując, nie zachęcam do spożywania żywności przetwo-
rzonej, bogatej w cukry, tłuszcze trans czy sód, ale jako psychodie-
tetyk doskonale rozumiem, że możesz mieć ochotę zjeść coś innego 
niż kolorowe kanapki czy owsianki pełne zdrowych składników. 
Ponadto wiem, że narzucanie sobie zakazów prowadzi do błędnego 
koła odchudzania i nie pozwala skutecznie zredukować masy cia-
ła, innymi słowy – zakazy działają tylko przez krótki czas, potem 
powracamy do swoich starych nawyków. Dieta (nawet odchudza-
jąca) nie musi być jednym wielkim wyrzeczeniem, może być przy-
jemnością i elementem edukacyjnym – dotyczącym wprowadzania 
„niedietetycznych” produktów w rozsądny sposób do swojego menu. 
Zakazy nie działają, dlatego zapomnij o nich już na zawsze.

Zapraszam do lektury. Głęboko wierzę, że w końcu wyjdziesz 
ze swojej wiecznej diety. To narzędzie pozwoli ci skutecznie roz-
prawić się z nadmierną masą ciała oraz odzyskać spokój i prawi-
dłowe zdrowie.

Trzymam za ciebie kciuki, Ola
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O co chodzi  
z wieczną dietą?

Wieczna dieta to ciągłe poszukiwanie nowych, modnych diet. 
Chęć zrzucenia kilku kilogramów w  jak najłatwiejszy i  naj-
przyjemniejszy sposób. Nieustane narzucanie sobie restrykcji 
żywieniowych, ograniczanie wielu pokarmów i nadmierne kon-
centrowanie się na szybkiej redukcji masy ciała.

Wieczna dieta jest niekończącą się redukcją masy ciała, po-
nieważ zbyt wygórowane oczekiwania przy jednoczesnym po-
zbawieniu się lubianych pokarmów i nadmiernym zakazywaniu 
sobie jedzenia, wraz ze zbyt dużym obcięciem kalorii, nie potrafi 
skutecznie doprowadzić nas do upragnionej masy ciała, a szcze-
gólnie do jej zachowania już po zakończeniu diety.

Permanentnie poszukujemy najciekawszych rozwiązań bez 
analizy uprzednio popełnianych błędów, w  których znajdu-
je się odpowiedź, dlaczego dotychczas nie udało nam się osią-
gnąć celu mimo nieustających i niejednokrotnie wyniszczających 
prób. Wieczna dieta niesie za sobą szereg skutków ubocznych, 
ponieważ ciągłe pozostawanie w niedoborze kalorycznym jest 
dla organizmu ogromnym stresem. Wiąże się to również z za-
burzeniami hormonalnymi, w tym utratą miesiączki, złym sa-
mopoczuciem, pogorszoną odpornością czy brakiem energii do 
sprostania zwykłym, codziennym obowiązkom.

Nieustanne liczenie kalorii, wprowadzanie kolejnych ogra-
niczeń czy odmawianie sobie zjedzenia posiłku ze względu 
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na przykład na porę (brak jedzenia mimo głodu po godzinie 21) 
hamuje nas przed cieszeniem się życiem i czerpaniem z niego jak 
najwięcej, a także nie pozwala zadbać o własne zdrowie i właści-
wym reagowaniem na potrzeby organizmu. Nie umiemy być tu 
i teraz, ponieważ nasze myśli wciąż krążą wokół jedzenia. Ponad-
to nie mamy nawet siły sprostać obowiązkom dnia codziennego. 
Czujemy się jak w klatce, w której widzimy wszelkie pyszno-
ści, ale nie mamy do nich dostępu. Nasze zasoby psychofizyczne 
w takiej chwili znacznie słabną, co w konsekwencji prowadzi do 
napadów objadania, konsumpcji w ukryciu czy wstydu spowodo-
wanego przyjmowaniem pokarmów. Ciągłe myślenie o jedzeniu 
wycofuje nas z uczestnictwa w życiu i odbiera zdrowie.

Zamiast skupiać się na nowych, modnych dietach oraz roz-
wiązaniach polecanych przez sąsiadkę lub koleżankę z pracy le-
piej jest zrobić to raz, a skutecznie, bez szeroko pojętego znęcania 
się nad sobą. Wprowadzając niewielkie zmiany do swojego ja-
dłospisu jesteśmy w stanie schudnąć przy okazji, bez wyrzeczeń. 
Utrata wagi może być efektem ubocznym w drodze do zdro-
wia, o ile sobie na to pozwolimy. Odchudzanie bez zakazów jest 
możliwe i o wiele skuteczniejsze niż podejmowanie co chwilę 
nowych prób eliminując kolejne pokarmy. Naucz się być dla sie-
bie dobrym i przestań nadwyrężać swój organizm nierealnymi 
oczekiwaniami.




