,Masz taka sliczng twarz”

WYRWAC SIE Z PULAPKI OTYEOSCI

Kiedy znajdziesz si¢ w pulapce otylosci, oswajasz si¢ z absurdalnym
rozumowaniem, ktére ma na celu ukrycie twojego rozmiaru przed
$wiatem. Zawsze wygladatam porzadnie i elegancko. Do tego stop-
nia, ze jadac do porodu, robitam makijaz! Stalam si¢ mistrzynia
w pozowaniu do zdj¢é z dzieckiem na kolanie, zeby zastoni¢ swoje
cialo. Myslatam, ze jesli pod kazdym innym wzgledem bede wyjat-
kowa — jesli bede ubiera¢ cérki w pasujace stroje i opaski na glowe,
bede dobra chrzescijariska mama, bede przyrzadzaé mezowi ulubione
potrawy, utrzymywaé dom w nieskazitelnym stanie, planowaé wy-
szukane przyjecia dla moich dzieci — moze wtedy ludzie nie zauwaza
mojej ewidentnej wady.

Poniewaz czulam sie ze sobg tak bardzo nieszczesliwa, musiatam
szukaé uznania w oczach innych. Ale niewazne, ile go otrzymywa-
fam, nie zmienialo to faktu, ze zawsze bytam sobg rozczarowana. Za-
stanawialam si¢ nawet, czy Bog tez jest mna rozczarowany. Jednak
nadal nie chciatam przyja¢ do wiadomosci, ze to Jemu powinnam
powierzy¢ ten bdl i ze tylko On moze go zrozumie¢ i mnie od niego
uwolnié.

W koricu nadeszla noc, kiedy wracalam do domu ze spotkania
w kosciele i ustyszatam Jego stowa: ,Nie jeste$ najlepsza osobg, jaka
mozesz by¢”. Nie sadzg, by byly one przeznaczone wylacznie dla
mnie. Uwazam, ze dotycza kazdego czlowieka. W moim zyciu prze-
fomowy moment nastapit w chwili, w ktérej bytam w koricu gotowa
zaakceptowad fake, ze dalsza taka egzystencja jest nie do zaakcepto-

wania. Skofczytam z dawnymi wyméwkami.
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A ty? Jedli masz nadwagg, czujesz si¢ wypalona zawodowo lub masz
wrazenie, ze utknelas w miejscu, nie odpuszczaj sobie. Podejmij de-
cyzje, ze przestaniesz odktada¢ zmiane, ktdrej potrzebujesz. Zréb co$
teraz. Nie po to, zeby zadowoli¢ innych. Zréb to, poniewaz chcesz
zy¢ w ekscytujacy, pefen pasji sposob.

Nie czekaj do jutra na swéj przelomowy moment. On wiasnie

nastapit.

DziesieC rzeczy, ktore musisz zrozumie(,
zanim bedziesz mogta sie zmieni¢

1. Objadanie sie to nie tylko problem emocjonalny.
Jedzenie sprawia przyjemnosc, ale nie znaczy to, ze rados¢ jedze-
nia daje lepsze emocjonalne oparcie niz jakakolwiek inna przy-
jemnos¢ w zyciu. Zrobienie sobie pedicure, wizyta u kosmetyczki
oraz przytulanie dzieci ma sprawiac ci przyjemnos¢. Tak, rozwi-
neto sie u mnie niezdrowe podejscie do jedzenia. Jednak proba
lekcewazenia go, jako Zle pojetego sposobu poszukiwania mitosci
(jak czynia niektore ksigzki dietetyczne), bytaby w moim przypad-
ku chybiona. Wielu z nas sie objada, poniewaz pewne potrawy

smakujg bardzo, bardzo dobrze i nigdy nie mamy dosy¢. Potem
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czujemy sie nieszczesliwi. Nalezy zdawac sobie sprawe z kwestii
emocjonalnych, zwigzanych z naszymi problemami z jedzeniem,
jednak nie mozna sie nimi postugiwac, by usprawiedliwi¢ swoje
zte wybory.

Niektorzy z nas sq inaczej skonstruowani.

Istniejg ludzie — jak moja mama i maz, ktdérych mozg dosc szybko
wysyfa sygnaty ,sytosci’, a oni sie nimi kieruja. Trzeci paczek jest dla
nich nie do pomyslenia. Ja nigdy taka nie bytam i jestem przekona-
na, ze wiekszo$¢ z nas, majacych problemy z waga jest skonstru-
owana inaczej. Wiemy oczywiscie, ze to, iz jesteSmy w stanie zjes¢
dziesie¢ paczkéw, nie oznacza, ze powinnismy. Znaczy to jednak,
Ze musimy stworzy¢ nowe strategie, inne niz: ,stuchanie swojego
ciata”, ktore doradzajg nam osoby z natury szczupte.

Sidta otytosci zastawiane sq wczesnie.

Kiedy dziewczynka ma nadwage, jest mato prawdopodobne,
7e bedzie uprawiac jaki$ sport lub ¢wiczyc. | juz na tym etapie
spadaja jej szanse na zdrowie i sprawnos¢ fizyczna. Kiedy otyte
dzieci spotykaja sie z ostracyzmem spoteczenstwa, jest bardzo
prawdopodobne, ze beda zostawac w domu, zeby nie narazac sie
na kpiny. | tam wtasnie czyha podwadjna pokusa telewizji i podja-
dania. Jesli méwie w tej chwili o twoim dziecifnstwie, to wiedz, ze
bedziesz musiata poswieci¢ wiasng wygode i odbudowac swoje
relacje ze Swiatem. Jezeli ten opis dotyczy twojego dziecka, jak
najszybciej zmobilizuj je do aktywnosci i ¢wiczen, a sama daj mu

dobry przykfad!
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4.

Spoteczenstwo ci nie pomoze.

Nie musze uzywac stowa ,supersize”, zeby cie przekonac, iz prze-
myst zywieniowy bedzie ci wreczac lody, ciastka i napoje gazowa-
ne, jakich tylko zapragniesz, az po gréb. Jesli chcesz zmienic swoje
postepowanie, zrozum, ze musisz to zrobi¢ od wewnatrz. Pomoc
nie przyjdzie ze strony spoteczenstwa.

Nie pomaga oktamywanie siebie.

Fatszowatam odczyty, jakie pojawiaty sie na mojej wadze, a w koni-
cu nawet miesigcami od niej stronitam. Komu to pomagato? Ro-
bitam nienaganny makijaz i nositam stylowe buty w nadziei, ze
ludzie nie zauwaza mojej dziewiecdziesieciokilogramowej nad-
wagi. Nieswiadomie robitam wszystko, zeby przedtuzy¢ swoje
cierpienie. Zycie w ten sposob pogtebiato tylko moje nieszczescie
i pomagato w wypieraniu prawdy. Jesli jeste$ gotowa na zmiane,
przygotuj sie tez na szczerosc.

Pomoze zrozumienie dietetyki.

Moje problemy z jedzeniem nie byty spowodowane brakiem
wiedzy o odzywianiu, ale to na pewno pogarszato sprawe. Swia-
domos¢ tego, jak twoje ciato reaguje na takie substancje jak
biatka i weglowodany, i oparcie na tym swojego sposobu odzy-
wiania bardzo ci pomoze. Co wazniejsze, samodzielne zrozumie-
nie zasad zywienia, a nie poleganie na pakowanych, gotowych
produktach dietetycznych, jest kluczem do utrzymania kontroli

nad swojg waga.
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7. Nie szukajuznania u innych.
Zadne pochwaty ze strony otoczenia nie pomoga, jesli sama
Czujesz, ze twoje zycie to pasmo niepowodzen. Mozesz by¢ naj-
bardziej zorganizowanag, troskliwg i zabiegang mama na $wiecie
i wcigz odczuwad wewnetrzng pustke. Zadne oklaski nie zagtusza
bolu, jaki czujesz.

8. Nie, kupuj” starych wymoéwek.
Aby unikna¢ niewygodnego zadania przemiany zycia i zdobycia
sprawnosci fizycznej, wmowimy sobie wszystko. Wychowywa-
nie matych dzieci, wymagania w pracy i wypetnione terminarze
nie sg powodem do przektadania swojego szczedcia i zdrowia
o kolejny dzien. Twdj 1 stycznia moze przypas¢ w czerwcu albo
w kazdym innym miesigcu. A kiedy juz zaczniesz, z zaskoczeniem
odkryjesz, co moze stac sie Zroédtem twoich nowych pasji.

9. Nie czekajna znak.
Juz sie pojawit. To nie przypadek, ze dzis czytasz te ksigzke. Bodg
codziennie zsyfa ci znaki — to, czy je rozpoznasz, zalezy od ciebie.

10. Zrozum, zZe to jest walka duchowa.
Niezdrowe zycie nie jest niczyim przeznaczeniem. Ta rozbieznos¢
miedzy zyciem, jakie prowadzimy, a $wiadomoscig, jacy powinni-
Smy by¢, moze stac sie przeszkoda w odczuwaniu bliskosci Boga.
Zakonczenie tej duchowej samotnosci to najlepszy powdd do

zmiany swojego zycia.
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Na balu maturalnym z Keithem.

Rok po mojej pierwszej ,,udanej”
diecie. Wazytam wtedy wigcej

niz przed jej rozpoczeciem!

Moja suknia slubna byla w rozmiarze 54. Czutam sig,

Jakbym miata na sobie ogromny bialy namiot.
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Rozdziat trzeci

Dlaczego diety
nie przynosza efektow?

Nie daj sie dtuzej
nabija¢ w butelke!

Moze nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale jeste$ nabijana w butelke.

Jesli myslisz, ze we Francji nie ma grubych kobiet, dajesz si¢ na-
bija¢ w butelke.

Jesli myflisz, ze boczek i jajka sa positkiem dietetycznym, dajesz
si¢ nabija¢ w butelke.

Jesli myslisz, ze cukier jest twoim jedynym wrogiem, przejrzyj
na oczy. Dajesz si¢ nabija¢ w butelke.

Jesli mySlisz, ze stawne osobistosci i ich przyjacidtka Jenny po-

moga ci schudnaé, dajesz si¢ nabija¢ w butelke.
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Jedli myslisz, ze kupno tego przyrzadu w ksztalcie fasoli z tele-
-sklepu tak wyrzezbi twoje migsnie brzucha, ze beda jak stal, dajesz
si¢ nabija¢ w butelke.

Jesli myslisz, ze Los Angeles skrywa jakie$ sekrety dotyczace od-
chudzania, zastandw si¢ jeszcze raz.

Jesli myslisz, ze decyzja, czy swoje dzienne punkty zywieniowe
przeznaczy¢ na kawalek sernika, czy na chuda poledwice woltowa jest
kluczem do szczuplej sylwetki, mozesz spedzi¢ cale zycie bedac nabi-
jana w butelke.

Jedli myslisz, ze zawodnicy footballu jedzacy lazanie i duszone
migso to najlepszy wzér odchudzania... Jesli sadzisz, ze codzienny
kilkuminutowy marsz zmieni ci¢ w Jennifer Aniston...

Dieta ciasteczkowa? Daj spokdj...

Jesli myslisz, ze satatka cobb to zdrowy wybér, sama si¢ nabijasz
w butelke.

Jesli twoja kolekcja ksiazek o odchudzaniu jest tak obszerna, ze
moglaby$ otworzy¢ wlasng wypozyczalnig, z calg pewnoscia jestes
nabijana w butelke.

Czas juz odrzuci¢ te klamstwa i powiedzie¢ sobie jasno, ze die-
ty nie dziakaja! Tymczasowo tak, ale nie na dtuzsza mete. W 2007
roku badanie na Uniwersytecie Stanforda objeto 311 kobiet, ktérych
$rednia wieku wynosita 40 lat, a $rednia waga 86 kilograméw. Ko-
biety zostaly poddane jednej z czterech diet: niskowgglowodanowym
dietom Atkinsa i Zone (strefowej) oraz niskottuszczowym dietom
Ornisha i LEARN. Po sze$ciu miesiacach uczestniczki diety Atkinsa
zrzucity 6 kilograméw, a pozostate od 3 do 4 kilograméw. Jednak

pozniej wszystkie panie zaczely odzyskiwad wezesniejszg mase ciata.
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Po roku uczestniczki diety Atkinsa odzyskaly 1,4 kilograma, a pozo-
stale od 1,4 do 4'. Skad taka reakcja? Poniewaz zadna z odchudza-
jacych si¢ kobiet nie byta w stanie dluzej trzymad si¢ planu. Nawet
gdyby to zrobily, zrzucilyby jedynie kilka kilograméw.

Nie licz na to, ze program dietetyczny ci¢ zmieni. Tylko ty mozesz
podja¢ decyzje potrzebne do zmiany swojego zycia i je zrealizowaé.
Mozesz sta¢ si¢ tak sprawna, gibka i zdrowa, jak tylko chcesz. To nie-
latwe, jezeli jednak naprawde zechcesz, mozesz to osiagnaé.

Wiem, ze ryzykuje, ze urazg¢ wiele oséb, ktére wierza w diety,
a zwlaszcza w popularne plany zywieniowe. Nie zapominaj, ze sama
tez spedzitam wiele lat na poszukiwaniu diety, ktéra rozwiazalaby
moj problem. I wierz mi, znalezienie idealnej diety nie pomoze.
Nie ma cudownych rozwiazan. Jedyne trwale rozwiazanie kryje si¢
W twoim wnetrzu.

Mozesz znalez¢ ksiazki i programy, ktére ucza, jak prowadzi¢ zdro-
wy styl zycia i zachecaja do dobrze zbalansowanej diety. Jesli bedziesz
si¢ do nich stosowa¢, uzyskasz rezultaty. I jesli potrafisz stosowac si¢
do nich przez reszte zycia, doswiadczysz trwalych rezultatéw. Jed-
nak wickszo$¢ oséb, ktére zmagaja si¢ z problemem nadwagi, toczy
glebsza walke i programy dietetyczne z reguty stronia od tej kwestii.
I sadze, ze zrozumiatam dlaczego: poniewaz s tak skonstruowane,
zeby podtrzymywaé twoja otylo$¢. Przemyst dietetyczny zarabia wig-

cej, jesli moze cig utrzymac na dietetycznej hustawce i gdy porzucasz

" Christopher Gardner i in., Comparison of the Atkins, Zone, Ornish and LEARN Diets for change in Weight
and Related Risk Factors Among Overweight Premenapausal Women: The A to Z Weight Loss Study: A Ran-
domized Trial, ,Journal of the American Medical Association”, 297, nr 9 (7 marca 2007), s. 969-977.
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jedna diete w poszukiwaniu nastgpnego, ulepszonego programu. Oni
wciaz zyskuja, a ty nie tracisz nic a nic.

Jedli mialam jeszcze jakie$ watpliwosci w tej kwestii, rozwialy si¢
one w 2007 roku, kiedy program telewizyjny ,,20/20” odstonit dra-
piezne praktyki jednej z najwickszych i najszybciej rozwijajacych si¢
licencjonowanych firm na rynku. Korporacja ta, ktéra posiada od-
dzialy w calych Stanach Zjednoczonych, tudzi klientéw z nadwaga
obietnicami szybkiej redukeji wagi oraz przystepnych cen. Jednak
w jej programie nie ma nic rewolucyjnego. Prawdziwym celem jest
sprzedawanie po zawyzonej cenie suplementéw, przekasek i koktajli
biatkowych.

Jak firmie si¢ to udaje? Sekret kryje si¢ w kwestionariuszu, jaki
wypelniasz podczas pierwszej wizyty. Formularz zawiera osobiste py-
tania, dotyczace twojej przesztosci i emocjonalnego wymiaru two-
ich probleméw z nadwaga. Czy ten dietetyczny potentat wtraca si¢
w twoje Zycie osobiste po to, by jego konsultanci mogli udzieli¢ ci jak
najwickszego wsparcia? Nie do korica. Robi to po to, by pociagna¢
za whasciwe sznurki, kiedy wrécisz na dodatkowe wizyty. Postuguja
si¢ informacjami, jakich im dostarczylas, aby ci¢ psychicznie zalama¢
i przekona¢, ze redukcja wagi jest warta kazdej ceny. Byli pracownicy
wyjawili w programie ,,20/20”, ze nieoficjalne motto firmy brzmi:
»Beda plaka¢, beda kupowad™.

Podczas ogladania tej relacji samej chcialo mi si¢ ptakaé. Sie-

dem lat temu bylam wlasnie takq zdesperowana i podatng na zra-

", Welcome to L.A. Weight Loss”, przygotowany przez Samathe M. Wender, wyemitowany w programie
,20/20", ABC, 17 lutego 2007. Zapis dostepny na http://abcnews.go.com/2020/Story?id=2877644&pa-
ge=1.
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nienie osoba, ktéra musiataby zmobilizowa¢ cala swoja odwage po
to tylko, by wej$é¢ do centrum utraty wagi. Wiem, jak wrazliwi sg lu-
dzie rozpoczynajacy program odchudzania. Pézniej ten reportaz
mnie rozzioécil. Czas, by$my raz na zawsze zerwali z dietetycznymi
naciggaczami i u$wiadomili sobie, ze obietnice i chwyty reklamowe
sa obliczone na to, by nas zwabi¢ i co§ nam sprzeda¢. Jak méwi stare
przystowie: ,Jesli co$ brzmi zbyt picknie, by byto prawdziwe, zapew-

ne jest falszem”.

ZAUFA] PROSTYM PRAWDOM

Nadszed! czas na uczciwa rozmowe o zdrowiu i diecie. Nie wszystko,
co teraz uslyszysz, ci si¢ spodoba, ale uchroni ci¢ przed ponownymi
oszustwami.

Odzyskanie zdrowia i wypracowanie stylu zycia, jaki jest potrzeb-
ny do uzyskania dobrej kondydji, nie przyjdzie szybko, nie zasadza si¢
na zadnej sekretnej wiedzy i nie jest fatwe. Podréz ku dobrej kondycj,
ktéra wkrétce ze mna rozpoczniesz, bedzie jedna z najtrudniejszych
rzeczy, jakie w zyciu zrobitas. Bedzie wymagata poswigcenia, kon-
centracji i energii. A przede wszystkim, bedzie wymagala wiary, ze
naprawdg jeste$ w stanie to zrobi¢ (bo jestes!) i ze Bég bedzie przy
tobie (bo bedzie!). Jesli wydaje ci si¢, ze to smutna wiadomos¢, jesli
myflisz, ze moze dasz diecie grejpfrutowej jeszcze jedna szansg, to nie
jeste$ gotowa. Z drugiej strony, jesli pomyslatas: ,Do dziefa!”, to wi-
taj w klubie. Z czasem osiagniesz swéj cel i bedziesz si¢ cieszy¢ jego

trwatymi rezultatami.
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