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WSTEP

Mato ktdra kobieta jest zadowolona ze swojego wygladu, a szczegdl-
nie swojej wagi i figury. Czesto przegladamy sie w lustrze, sledzac
mniej lub bardziej widoczne defekty wlasnego ciata. Czasami depre-
sja zwigzana z wygladem ogarnia nas dopiero wowczas, gdy probuje-
my wcisnac sie w zeszloroczne dzinsy albo robimy wiosenny przeglad
garderoby. W stan rozdraznienia nierzadko wprawiaja nas pisma dla
kobiet, w ktorych piekne, dlugonogie, smukle, z talig osy dziewczyny
usmiechajg sie, prezentujac nowe fryzury, kosmetyki, nowe trendy
w modzie lub w uwodzeniu mezczyzn. Tymczasem szaraczki, przy-
grube i przyniskie wpadaja w rozpacz i wyznaczajg sobie cel w zyciu
- schudniecie.

Odchudzanie od wielu lat stalo si¢ kobiecg manig, §wietnym biz-
nesem, zrédlem manipulowania ludzkimi kompleksami i wreszcie...
pytaniem o zdrowie i granice ludzkiego (gléwnie kobiecego) rozsad-
ku. Badania, tezy ekspertow, glosy mezczyzn, ktorzy, jak sie okazuje,
niekoniecznie marzg o eterycznych i anorektycznych ciatach swo-
ich dziewczat, powoli wptywaja na wizerunek nowej kobiety. Ma ona
by¢ przede wszystkim zdrowa, pelna energii i witalnosci, zadbana
i usmiechnieta, a nie zaglodzona na $§mier¢ i anemiczna! Urok kobie-
cego ciata kryje si¢ w jego kragtosciach i delikatnosci. Zeby go wydo-
by¢, nie trzeba uprawiaé niewolniczej gtodéwki i wklada¢ rece pod
wlasne Zebra.

Wstep



Ksztalt kobiecego ciala modny w dzisiejszych czasach to niejedy-
ny problem wspoélczesnej kobiety. Drugim, o wiele powazniejszym,
jest jej niskie poczucie wlasnej wartosci. Im dalej od cielesnego idea-
tu i im bardziej kobieta stara si¢ go doscigna¢, tym gorzej dla jej sa-
mopoczucia, samooceny i zadowolenia z Zycia. Dziewczyny zbyt fa-
two zapominaja o tym, ze pigkno to nie tylko szczuple cialo, to réwniez
cialo wysportowane, zadbane wlosy i paznokcie, zdrowa skora i zeby.
Piekno$¢ to jeszcze pigkny duch - zyczliwo$¢, zadowolenie z zycia,
usmiech na twarzy. Kobiety zbyt czesto i zbyt tatwo, cho¢ sie do tego
nie przyznajg, degradujg wlasng wartosc¢ i wlasng kobiecos¢ do pro-
blemu ud i bioder.

Jest jeszcze trzecie zjawisko, ktore walnie przyczynia si¢ do sa-
mounieszcze$liwiania sie kobiet — zle wykorzystywanie wlasnych
mozliwosci. Jeden typ - mocno upraszczajac sprawe — to taki, ktory
siedzi w domu i placze nad soba, $ciskajac faldki ttuszczu na brzu-
chu i badajac postepy cellulitisu na udach, oczywiscie nic nie robi,
nie daje sobie zadnej szansy na poprawe wygladu i wlasnego samo-
poczucia. Albo przeciwnie — podejmuje w rozpaczy drastyczne kro-
ki, ¢wiczy do utraty przytomnosci, gtodzi si¢ calymi dniami itp., aby
opas¢ zupelnie z sit i stwierdzi¢ z przykroscia, ze nic si¢ nie zmienito,
nic si¢ nie udaje, nic nie ma sensu. Drugi typ kobiet wiesza sobie na
drzwiach pustej i tak lodowki zdjecie superchudej angielskiej mo-
delki Twiggy i dazy z zaci¢ta ming i podziwu godng konsekwencja
do tego rzekomego idealu, meczac si¢ coraz bardziej brakiem zado-
walajacych rezultatéw, coraz bardziej nienawidzac niesprawiedliwe-
go $wiata itd., itd. Problem tkwi w ludzkich mozliwosciach, kobieta
z pierwszego typu nie docenia ich, natomiast kobieta z drugiego -
przeciwnie — przecenia wlasne mozliwosci. Zapominamy, ze kazda
z nas jest inna, ma inng budowe, inny typ urody, metabolizm, czy
wreszcie genetyke. Kazda z nas potrzebuje innego programu odno-
wy biologicznej, a takze moze schudna¢ tylko okreslong liczbe kilo-
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gramow i uzyska¢ minimalny dla siebie obwod talii. Myslac o wla-
snym ciele, musimy mysle¢ takze o wlasnym umysle, o tym, jakie
jestesmy i czego pragniemy. Musimy rowniez pamietac o tym, Ze mo-
delowanie ciala ma swoje granice, typ budowy jest za§ wrodzony i nie
mozna go zmienic.

Nie istnieje w naszej epoce idealna waga i idealne wymiary, ko-
bieta ma by¢ raczej - i to okreslenie jest bardzo nieprecyzyjne — smu-
kta i sprawna. Oznacza to, ze wazne s3 indywidualne warunki kazdej
z kobiet, poza tym sprezystos¢, jedrnosc¢ i sprawnos¢ fizyczna. A na
te sprawy mozna wplyna¢, s3 one kwestig nastawienia do samej sie-
bie i nie zalezg od cech wrodzonych.

Ksigzka, ktéra napisatam przede wszystkim z mysla o kobietach
(cho¢ przepisy w niej zawarte moga by¢ stosowane rowniez przez
mezczyzn), jest zbiorem réznorodnych diet, porad zywieniowych
i przepisow kulinarnych, ktére pozwolg pozby¢ sie kilku zbednych
kilograméw, zmieni¢ drobne przyzwyczajenia Zywieniowe, znalezé
upodobanie w systematycznym dbaniu o wlasne cialo i zdrowie. Kaz-
da kobieta moze znalez¢ tu dla siebie odpowiednia diete i wyprobo-
wac ja. Przed kuracja nalezy zasiggnac rady lekarza, szczegdlnie co
do diugosci jej trwania. Wiekszos¢ diet zostata utozona w taki spo-
sob, ze mozna je stosowac przez dwa tygodnie lub dluzej, wymienia-
jac skladniki diety na inne potrawy o tej samej wartosci kalorycznej.
Pomocna jest w tym tabela potraw i kalorii rowniez zamieszczona
w ksigzce.

Ewa Stacewicz
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MOTYWACJA

Wiele diet moze okazac si¢ nieskutecznych, poniewaz odchudzajaca
sie osoba rezygnuje, zanim dotrwa do konca, albo, niezadowolona
z postepow, zalamuje si¢ i z zalu postepuje dokladnie na odwrot, niz
zaleca to dieta. Osoba odchudzajjca sie, a szczegélnie ta, ktora do
zrzucenia ma znaczng liczbe kilograméw, wymaga wsparcia i podno-
szenia jej motywacji.

Ludzie odchudzajacy si¢ nie powinni wazy¢ si¢ czgsciej niz raz
w tygodniu, poniewaz dopiero w tygodniowych odstepach widac¢ spa-
dek wagi. Tymczasem osoba taka wazy sie codziennie, a nawet kilka
razy dziennie - rano, po powrocie z pracy, po obiedzie, przed snem.
Wpada w wagowg pulapke i obsesje. Waga dla osoby odchudzajacej
sie, a szczegolnie poczatkujacej, jest wrogiem numer jeden. Najlepiej
w ogole pozby¢ sie jej z domu, wywiez¢ do znajomych i odwiedzac jg
ewentualnie raz w tygodniu.

Odchudzanie nie moze by¢ kara, ktéra doprowadza do rezygna-
cji ze spotkan towarzyskich i udziatu w zabawie. Czlowiek podejmu-
jacy sie wyzwania, jakim jest dieta, nie moze sta¢ si¢ zgryzliwym od-
ludkiem, wtedy bowiem zamiast cieszy¢ sie efektami chudnigcia, po-
graza sie w depresji i odsuwa od ludzi. Program odchudzania powi-
nien by¢ tak utozony, aby mozna byto jada¢ razem z rodzing i spoty-
ka¢ sie z przyjaciétmi. Nie nalezy si¢ z dietg ukrywa¢, poniewaz to
dostarcza dodatkowego zrédla stresu i przynosi wiecej szkody niz
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pozytku. Obecnos¢ przyjaciot moze stanowi¢ bardzo wazny czynnik
wspierajacy.

Nie zapominaj o kochaniu! Milo$¢ jest Twoim sprzymierzencem.
Mozg zakochanego czlowieka wytwarza substancje zwane endorfi-
nami, ktore tagodza bdl i wplywaja na stan dobrego samopoczucia,
ponadto wywoluja w organizmie falszywe uczucie sytosci i jakby po-
obiedniego rozprezenia. Zakochani zdecydowanie mniej jedza i po-
trzebuja tez mniej wypoczynku.

Motywacja
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OKRESL SWOJA WAGE

Aby stwierdzi¢, czy Twoja waga jest prawidiowa, czy moze masz nad-
wage albo cierpisz na otytos¢, wystarczy dokona¢ prostego rachunku
matematycznego: wage dzielisz przez wzrost podniesiony do kwa-
dratu. Wyliczysz wtedy gestos¢ swojego ciala, tzw. Body Mass Index,
w skrécie BML

Przyklady:

1.

Waga 48 kg przy wzroscie 162 cm
(1,62 x 1,62) = 48:2,62 = 18,32

. Waga 50 kg przy wzroscie 162 cm

(1,62 x 1,62) = 50:2,62 = 19,08

. Waga 58 kg przy wzroscie 160 cm

(1,60 x 1,60) = 58:2,56 = 22,65

Waga 60 kg przy wzroscie 160 cm
(1,60 x 1,60) = 60:2,56 = 23,43

. Waga 64 kg przy wzroscie 158 cm

(1,58 x 1,58) = 64:2,49 = 25,70

. Waga 68 kg przy wzroscie 162 cm

(1,62 x 1,62) = 68:2,62 = 25,95

Okresl swojg

: BMI =48:1,622 = 48:

: BMI = 50:1,622 = 50:

: BMI = 58:1,602 = 58:

: BMI = 60:1,602 = 60:

: BMI = 64:1,582 = 64:

: BMI = 68:1,622 = 68:

wage



7. Waga 68 kg przy wzroscie 160 cm: BMI = 68:1,602 = 68:
(1,60 x 1,60) = 68:2,56 = 26,56

8. Waga 68 kg przy wzro$cie 158 cm: BMI = 68:1,582 = 68:
(1,58 x 1,58) = 68:2,49 = 27,31

9. Waga 72 kg przy wzroscie 158 cm: BMI =72:1,582= 72:
(1,58 x 1,58) = 72:2,49 = 28,91

10. Waga 76 kg przy wzrodcie 158 cm: BMI = 76:1,582 = 76:
(1,58 x 1,58) = 76:2,49 = 30,52

Jesli wynik tego obliczenia miesci si¢ w granicach 19-25, waga jest
prawidiowa, sg to przyktady 3-6. Jesli wynik przekracza liczbe 25, ale
nie jest wyzszy niz 30, mozna méwi¢ o nadwadze. Oczywiscie jest
ona tym wieksza, im bardziej wynik zbliza si¢ do drugiej granicy, sg
to przyklady 7-9. Jesli wyliczenie BMI wskazuje na liczbe wyzsza niz
30, waga $wiadczy o otylosci, to przyklad 10. W przypadku gdy wy-
nik obliczenia jest mniejszy niz 19, oznacza to wage za niska — przy-
kiad pierwszy.

Inng metodg zbadania prawidlowosci swojej wagi jest zmierzenie
ciala centymetrem krawieckim. Nalezy zmierzy¢ obwdd biustu na gle-
bokim wdechu, a nastepnie na wydechu, po czym wyliczy¢ $rednig
i pomnozy¢ jg przez wzrost. Wynik nalezy podzieli¢ przez 240.

Przyklady:
1. 100 cm x 170 cm = 17 000:240 = 70,8 kg > przy wzroscie
170 cm prawidiowa waga to 71 kg

2. 90 cm x 165 cm = 14 850:240 = 61,88 kg > przy wzroscie
165 cm prawidlowa waga to 62 kg

3. 88 cm x 158 cm = 13 904: 240 = 57,9 kg > przy wzroscie
158 cm prawidlowa waga to 58 kg

Okresl swojg wage
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Oczywiscie dopuszczalne s3 wahania do 20 proc., poniewaz licz-
by te, podobnie jak w przypadku pierwszej metody, maja charakter
orientacyjny.

Fakt, ze Twoja waga znajduje si¢ w normie, jest bardzo pozy-
tywna informacja, nawet jesli nie czujesz si¢ z siebie w petni zadowo-
lona. Mata nadwaga réwniez nie jest powodem do placzu, ale raczej
znakiem ostrzegawczym dla Ciebie. Pamigtaj réwniez o tym, Ze na
wahania wagi ciala wplywa nie tylko odkiadajaca sie tkanka tlusz-
czowa, ale rowniez masa migsniowa. By¢ moze jestes osobg solid-
nie wysportowang i umig$niona, co powoduje, ze jestes ciezsza, cho¢
nie gruba.

W przypadku duzej nadwagi, otylosci lub przeciwnie - nie-
dowagi, powinna$ powaznie zastanowi¢ si¢ nad tym problemem.
Zbyt duza lub zbyt mata waga to kwestia nie tylko Twojego wygladu
czy samopoczucia, ktérych w zadnym wypadku nie nalezy lekcewa-
zy¢, ale przede wszystkim jest to sprawa zdrowia, o ktére musisz za-
dba¢. Pierwsze kroki skieruj do lekarza internisty, ktory podpowie
Ci, jakie badania powinna$ wykona¢, i poprowadzi Cie dalej. Pamie-
taj, ze otytos¢ i niedowaga moga by¢ przyczynami wielu powaznych
schorzen badz moga wynikac z réznych, ukrytych choréb Twojego
organizmu.

Bardzo niekorzystne dla zdrowia s3 znaczne i czgste wahania wagi.
Swiadczg one o zlej przemianie materii i obcigzonym ukladzie kraze-
nia. Wlasciwie lepsza juz jest mata nadwaga, ktdra stale sie utrzymu-
je na jednym poziomie, niz ciggle chudniecie i tycie.

Oproécz okreslenia prawidtowosci swojej wagi mozesz réwniez
sprawdzi¢ iloé¢ thuszczu w ciele. Pomoze Ci w tym specjalny miernik
o nazwie Body Fat Pilot Familiy. To proste w obstudze urzadzenie, do
ktérego najpierw wprowadzasz dane, tzn. swoja wage, wzrost, wiek
i ple¢, a nastgpnie trzymasz miernik przez 10 sekund w dfoniach. Na
czytniku wyswietli sie informacja o tym, jaki procent Twojego ciata

14 Okresl swojg wage



stanowi tluszcz. Urzadzenie kosztuje okoto 35-40 z1, mozna je naby¢
w sklepach i klubach sportowych, czasami w aptece. Do miernika do-
taczona jest ulotka z tabela, na ktérej odczytasz, czy Twoéj wynik jest
prawidiowy.

Okresl swojg wage
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PRZECIETNA WAGA
CIALA KOBIET

Istnieje w medycynie termin waga dobrego samopoczucia, nie jest
to warto$¢ wyrazona w liczbie, ani nawet w przedziale liczbowym,
jest to optymalna waga, z ktérg jest nam po prostu dobrze, ktorg po-
trafimy bez przeszkdd utrzymac przez wiele lat. Wykazujemy si¢ wte-
dy dobra sprawnoscig fizyczna, kondycja psychiczng i zadowoleniem.
Jest to bardzo indywidualna warto$¢, ktéra zalezy nie tylko od naszej
budowy ciala - wrodzonej, jak wiadomo - wzrostu, wieku i plci, ale
réwniez od osobowosci, charakteru, zaje¢, jakie wykonujemy, upo-
doban kulinarnych i innych, klimatu, w jakim zyjemy, i jeszcze wielu
innych czynnikoéw.

16 Przecigtna waga ciata kobiet



Warost 15-16 17-19 20-24 25-29 30-39 40-49 50-59 60-69
lat lat lat lat lat lat lat lat
147cm 44 kg 45 kg 46 kg 48 kg 52 kg 55kg 57 kg 58 kg
1499cm  45kg 46 kg 47 kg 49 kg 53 kg 56 kg 57 kg 58 kg
150 cm  45kg 46 kg 48 kg 50 kg 53 kg 56 kg 58 kg 58 kg
151ecm 46 kg 47 kg 48 kg 51kg 54 kg 57 kg 58 kg 59 kg
152cm 47 kg 48 kg 49 kg 51kg 54 kg 58 kg 59 kg 59 kg
154cm 48 kg 48 kg 50 kg 52 kg 55 kg 58 kg 60 kg 60 kg
155ecm 48 kg 49 kg 51kg 53 kg 56 kg 59 kg 60 kg 61 kg
156cm 49 kg 50 kg 51kg 53 kg 56 kg 60 kg 61 kg 61 kg
157cm  50kg 51kg 52 kg 54 kg 57 kg 60 kg 62 kg 62 kg
159cm  Slkg 52 kg 53 kg 55kg 58 kg 61 kg 63 kg 63 kg
160cm  52kg 53 kg 53 kg 55kg 58 kg 62 kg 63 kg 64 kg
161ecm 52 kg 54 kg 54 kg 56 kg 59 kg 63 kg 64 kg 65 kg
163cm 53 kg 54 kg 55kg 57 kg 60 kg 63 kg 65 kg 66 kg
164cm 54 kg 55 kg 56 kg 58 kg 61 kg 64 kg 66 kg 67 kg
165cm  55kg 56 kg 57 kg 58 kg 62 kg 65 kg 67 kg 68 kg
166 cm 56 kg 57 kg 58 kg 59 kg 63 kg 66 kg 68 kg 68 kg
168cm  57kg 58 kg 58 kg 60 kg 64 kg 67 kg 69 kg 69 kg
169cm 57 kg 58 kg 59 kg 61 kg 64 kg 68 kg 70 kg 70 kg
170cm 58 kg 59 kg 60 kg 62 kg 65 kg 68 kg 71 kg 71 kg
171ecm  59kg 60 kg 61 kg 63 kg 66 kg 69 kg 72 kg 72 kg
173cm 60 kg 61 kg 62 kg 63 kg 67 kg 70 kg 73 kg 73 kg
174cm  6lkg 62 kg 63 kg 64 kg 68 kg 71 kg 73 kg 74 kg
175ecm 62 kg 63 kg 63 kg 65 kg 69 kg 72 kg 74 kg 75 kg
176 cm - 63 kg 64 kg 66 kg 70 kg 73 kg 75 kg -
178 cm - 64 kg 65 kg 67 kg 71 kg 74 kg 77 kg -
179 cm - 65 kg 66 kg 68 kg 72 kg 75 kg 78 kg -
180 cm - 67 kg 68 kg 69 kg 73 kg 77 kg 79 kg -
181 cm - 68 kg 69 kg 70 kg 73 kg 78 kg 80 kg -
182 cm - 69 kg 70 kg 72 kg 74 kg 79 kg 82 kg -

Przecigtna waga ciata kobiet
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