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NOTA PRAWNA

Ta ksigzka nie ma na celu zastapienia porady medycznej. W spra-
wach dotyczgcych zdrowia, a w szczegdlnosci wszelkich objawow,
ktére moga wymagaé diagnozy lub pomocy medycznej, nalezy re-
gularnie konsultowac si¢ z lekarzem.

Informacje zawarte w tej ksigzce majg na celu przedstawie-
nie przydatnej wiedzy dotyczacej omawianych tematéw. Niniej-
sza publikacja nie jest ani nie powinna by¢ uzywana do celéw
diagnostycznych lub leczenia jakichkolwiek schorzen - w takich
przypadkach nalezy skonsultowac si¢ ze specjalistg. Zaréwno wy-
dawca, jak i autor nie biorg odpowiedzialnosci w zakresie szcze-
go6lnych wymagan zdrowotnych lub zwigzanych z réznego rodzaju
alergiami, przy ktorych niezbedny jest nadzér medyczny; nie po-
nosza takze odpowiedzialnosci wobec czytelnikéw/czytelniczek
i 0s6b stosujacych sie do porad zawartych w ksigzce za jakiekol-
wiek szkody lub negatywne konsekwencje wynikajace z opisanego
leczenia, dziatania, stosowania technik przedstawionych w publi-

kacji lub przygotowania do ich stosowania.



Sprzedaz tej ksigzki jest mozliwa wylacznie przy zatozeniu,
ze wydawca nie zajmuje si¢ udzielaniem jakichkolwiek porad
natury psychologicznej, medycznej, prawnej ani zadnych innych
porad fachowych.

Wszelkie opisane w niniejszej publikacji zalecenia powinny
by¢ stosowane wylgcznie pod opieka lekarza. Autor i wydawca nie
ponoszg zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek rezultaty po-
wstate w wyniku korzystania z tej publikacji - zaréwno w przy-

padku samodzielnego leczenia, jak i pod opieka lekarza.

KIEDY NIE NALEZY KORZYSTAC
Z PROGRAMU SAMOPOMOCY

Z programu samopomocy hie korzystaj, jesli zaistniata cho¢ jedna
z ponizszych okolicznosci:

D cierpisz z powodu powaznej choroby natury fizycznej,
na ktérg zmiana nawykdéw zywieniowych moze mieé
wplyw;

D jeste$ w cigzy i nie skonsultowala$ ze swoim lekarzem
zamiaru skorzystania z programu samopomocy;

D cierpisz z powodu silnej depres;ji - czujesz przygnebienie
i zniechecenie;

» masz problemy z kontrolg innych nawykowych zacho-
wan, takich jak naduzywanie alkoholu lub narkotykéw,
powtarzajgce si¢ samookaleczenia;

D chorujesz na anoreksje;



P masz znaczna niedowage;
D cierpisz na powazne niedozywienie;
P odczuwasz fizyczny bol.

Jesli podejrzewasz cho¢by w najmniejszym stopniu, ze z me-
dycznego punktu widzenia grozi ci niebezpieczenstwo, natych-
miast skontaktuj si¢ z lekarzem. Zaburzenia odzywiania moga
zagrazaé zyciu, wiec jezeli juz odczuwasz fizyczne dolegliwosci,

pilnie potrzebujesz pomocy medycznej, a nie samopomocy.






OD AUTORKI

zesc,
C nazywam sie Ali Kerr. Witaj na poktadzie Skoricz z bulimig.
Bardzo si¢ ciesze, ze tu jeste$, bo wiem, ze jesli chcesz wyzdro-
wie¢, moge ci pomdc.

Po pierwsze chce podkresli¢, ze moje podejécie znacznie
rézni si¢ od tradycyjnego leczenia. Nie bede cie prosi¢ o anali-
ze¢ twoich bolesnych doswiadczen z przesztosci ani o doktadne
przygladanie sie jakimkolwiek ,wadom osobowosci”, ktére mo-
gty doprowadzi¢ ci¢ do bulimii. W rzeczywistosci zrobie tylko
jedng rzecz...

Pokaze ci, jak wyeliminowac z zycia napady objadania sie, przy-
wracajac organizmowi naturalny system regulacji jedzenia (to ta-
kie wymyslne okreslenie dla zapanowania nad glodem i sytoscig).

Oczywiscie, to nie jest proste. Gdyby proste bylo, ta ksigzka
nigdy by nie powstata.

Moja bulimia byta dosy¢ ciezka. W najgorszym momencie ob-
zeralam sie i oczyszczatam az dziesieé razy dziennie. Przestatam

miesigczkowad, statam si¢ wycofana spotecznie i przygnebiona.
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Cierpialam réwniez z powodu niepokoju, atakéw paniki, kota-
tania serca, zepsutych ze¢bdw i silnie absorbujgcego, niezdro-
wego wrecz zainteresowania jedzeniem i ciatem. Moje zycie
stanowito niekonczacy si¢ cykl objadania sie, oczyszczania,
a potem gtodowania... objadania si¢, oczyszczania, a potem gto-
dowania... objadania sie, oczyszczania, a potem glodowania...
1 tak w kétko. Jedzenie stato si¢ polem bitwy, a gtéd moim wro-
giem. Normalne zycie wyglagdato jak odlegly, zapomniany obra-
zek z moich wspomnien.

W 2003 roku osiggnetam dno. Juz dluzej nie mogtam tego
robi¢. Bytam zdeterminowana, by wyzdrowie¢, bez wzgledu
na wszystko. Przyznatam si¢ mojemu partnerowi do bulimii
i wspdlnie podjelismy decyzje o rozpoczeciu drogi powrotu do
zdrowia. Co frustrujgce, ten powrdt byt przez pewien czas nie-
uchwytny: terapia okazala si¢ nieskuteczna, mdj lekarz mogt
jedynie zaleci¢ leki przeciwdepresyjne, a leczenie szpitalne kosz-
towato zbyt duzo.

Nie majac wiec nic do stracenia, postanowitam wzig¢ sprawy
w swoje rece. Wykorzystujgc wypracowane na uczelni umiejetno-
$ci badawcze, wspdlnie z partnerem rozpoczeli§my badanie, testo-
wanie i kwestionowanie wszystkiego, co moglismy przeczyta¢ na
temat bulimii.

Badania w tej dziedzinie roztozyli§émy na czynniki pierwsze.
Rozwazyli§my szereg pogladéw i podejséé, doswiadezylismy kilku
frustrujgcych slepych uliczek, a takze wspaniatych momentéw
o$wiecenia (jak na przyktad, ze bulimia wcale nie jest ,,tylko w glo-

wie”). Jednak pod koniec tej, jak si¢ okazato, wieloletniej podrdzy,
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poczuli$my, ze opracowali$my metode powrotu do zdrowia, ktéra
naprawde moze dziata¢. Nazwalismy jg pdzniej najprosciej, jak sie
dato. Po prostu: ,Metodg Pokonania Bulimii”.

Stosujgc sie do jej zalecenrt, zauwazytam radykalne zmniejsze-
nie czestotliwosci i intensywnosci moich napadéw obzarstwa. Po
trzech miesigcach przestatam sie objadad i oczyszczaé, a po dzie-
sieciu uznatam, ze catkowicie wyzdrowiatam.

Co najlepsze, wraz z dochodzeniem do siebie moja energia
i witalnos¢ rosty. Bylam spokojniejsza, bardziej zréwnowazo-
na, zadowolona, miatam tez lepsze samopoczucie. Wewnetrzna
sita i pewno$¢ siebie radykalnie si¢ poprawily. Rozkwitlty moja
pasja i mito$¢ do zycia. To bylo niezwykte. Nigdy nie ogladam sig¢
za siebie i od tamtego czasu stalam si¢ wolna od bulimii i wszel-
kich probleméw z jedzeniem.

Napisatam Skoricz z bulimig dlatego, ze jest to program, ktory
przywrocit moje zdrowie. 1 tego samego, czyli catkowitego wy-
zdrowienia, chce dla ciebie.

Postanowitam podzieli¢ sie swojg metoda z innymi. Od 2007
roku przez stworzony z moim partnerem program zdrowienia
przeszto ponad dwanascie tysiecy oséb cierpigcych na bulimie.
Odzew jest niezwykly, a mojg metod¢ polecajg eksperci, lekarze
i specjalici zajmujacy sie zaburzeniami odzywiania, a takze orga-
nizacje charytatywne na catym swiecie.

Ta ksigzka jest wynikiem wieloletnich badan i prac rozwo-
jowych prowadzonych przeze mnie i mojego meza Richarda.
Zanim przejde dalej, chce podziekowac za jego nieustanne wspar-

cie, po$wigcenie i zaangazowanie w urzeczywistnianie Metody
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Pokonania Bulimii. Ta ksigzka jest w rownym stopniu wynikiem
wysitkdéw moich, jak i jego.
Trzymam kciuki za twdj fantastyczny, niesamowity, peten
przygdd, pouczajgcy powrdt do zdrowial
AliKerr

PS. Przygotowatam bezptatng Liste Kontrolng Zdrowienia,
ktérg mozna pobra¢ online, aby wesprze¢ cie w kolejnych etapach
opisanych w tej ksigzce. Wystarczy, ze odwiedzisz naszg witryne
internetowgq i $ciggniesz plik. Pomoze ci on $ledzi¢ proces powro-
tu do zdrowia. Wejdz na www.bulimiahelp.org/bonus juz teraz,
pobierz przygotowany, darmowy plik, a nastepnie wydrukuj liste.
Dobrze mie¢ jg w rekach podczas dalszego czytania.

To twoje pierwsze zadanie. Twoj pierwszy krok do zdrowia.

Lista Kontrolna Zdrowienia. No dalej... Poczekam...



ZANIM ZACZNIEMY: KILKA
NAJCZESCIEJ ZADAWANYCH
PYTAN

Jak korzystaé z tej ksigzki?”

Najlepiej czytac jg po prostu od poczatku do korica. Robi¢ notatki
i wykorzystywac to, czego sie dowiadujesz, na biezgco. Skup sie,
daj sobie troche czasu na zrozumienie zawartych w niej tresci
i pamietaj, aby regularnie do nich wracac.

PodzieliliSmy z mezem caty proces powrotu do zdrowia na
etapy. Dziataj krok po kroku, a jesli poczujesz przytloczenie lub
uznasz, ze dany etap jest zbyt trudny, mozesz cofna¢ si¢ o kilka
krokéw w programie i poczeka¢, az odnajdziesz w sobie sile, by

ponownie ruszy¢ do przodu.

/lle zajmie moj powrét do zdrowia?”
Chociaz kazdy przypadek jest inny, generalnie potrzeba okoto sze-
$ciu miesiecy, zanim napady obzarstwa znikna; kolejne sze$¢ po-

trwa odbudowa poczucia pewnodci siebie w stosunku do jedzenia.
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Wielu naszych podopiecznych catkowity spokdj odczuwa gdzies
okoto dwunastego-osiemnastego miesigca. To moze wydawac sie
dtugo, ale nie zniechecaj sig. Naszym celem jest trwate wyleczenie.

Korzysci z wyzdrowienia zaczniesz zauwazac¢ niemal natychmiast.

»CZy musze poéjs¢ do lekarza?”

Zdecydowanie zalecamy wizyte u lekarza przed podjeciem ja-
kichkolwiek samodzielnych krokéw. Ten program ma jedynie
charakter ogélnych porad i nie powinien zastgpowac opinii spe-
cjalisty. Jesli masz bardzo niskg mase ciata lub cierpisz na niedo-
wage, wykryto u ciebie jakiekolwiek niedobory, nietolerancje lub
urazy, ktére moga w jakikolwiek sposéb wpltynaé na twojg diete,
koniecznie uméw si¢ na wizyte u lekarza. Jedli czesto wymiotujesz
lub zazywasz duze ilosci §rodkéw przeczyszezajacych (szczegdlnie
przy niedowadze), musisz takze zbada¢ poziom réwnowagi wod-
no-elektrolitowe;.

Podobnie w przypadku wystgpienia jakichkolwiek komplikacji
zwigzanych z realizacjg Programu Zorganizowanego Zywienia, na
przyktad takich jak obrzeki koniczyn, bdle w klatce piersiowej, ko-
tatanie serca czy powazny rozstréj zotgdka. Jesli cokolwiek z tego
zaczyna ci dolega¢, natychmiast udaj si¢ do lekarza. Powiktania
s3 mato prawdopodobne, ale zawsze nalezy sprawdzaé wszelkie

niepokojgce symptomy.
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»Czy ta metoda bedzie nadal skuteczna, jesli moja

bulimia rézni si¢ od tej opisanej formalnqg definicjg?”
Tak naprawde nie ma znaczenia, czy objadasz si¢ kilka razy w tygo-
dniu, czy stosunkowo rzadko. Jesli w jakikolwiek sposéb doswiad-

czasz obzarstwa i oczyszczania, ten program jest dla ciebie.

»Cierpie na anoreksje, czy ten program mi pomoze?”
Anoreksja i bulimia sa do siebie niezwykle podobne i wiele strate-
gii przedstawionych w tym programie bedzie korzystnych takze
dla osoby cierpiacej na anoreksje. Jednak anoreksja jest choroba
znacznie bardziej zagrazajaca zyciu niz bulimia. Dlatego osoba
na nig cierpigca potrzebuje pilnej interwencji medycznej, a nie

$amopomocy.

+A co jesli nie musze si¢ objadaé, zeby czué potrzebe
oczyszczania?”

Dla niektdrych zjedzenie nawet najmniejszej ilosci jedzenia pro-
wadzi do nieodpartej checi oczyszczania. Nie martw sie, w tym
programie oferujemy praktyczne porady, jak rozwigzaé réwniez

ten problem.
+Skad bede wiedzie¢, ze udato mi si¢ wyzdrowieé?”

Bedziesz to wiedzie¢, kiedy przestaniesz odczuwac silng che¢ ob-

zarstwa i oczyszczania organizmu.
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»Czy potrzebuje pomocy terapeuty, aby korzystaé

z tego programu?”

Pozostawiamy to tobie i twojej osobistej preferencji. W calej
ksigzce bedziemy unika¢ dogtebnych osobistych ocen i analiz,
poniewaz uwazamy, ze tak naprawde nie jest to niezbedne do
wyzdrowienia. Jedli jednak juz pracujesz ze specjalista, ksigzka

moze by¢ §wietnym uzupelnieniem trwajgcej terapii.

,,Czy moge korzystaé z tego programu, wspétpracujgc
zlekarzem?”

Tak, ten program moze dziatac jako element towarzyszacy pra-
cy z lekarzem. Poinformuj go, ze zamierzasz skorzystac z tego
narzedzia. Mozesz da¢ mu tez kopie ksiazki, aby maégt si¢ z nig

zapoznac.

»Gdzie moge uzyskac wiecej informacji na temat
prezentowanego przez was podejscia do procesu
zdrowienia?"”

Zaréwno dodatkowe wsparcie, jak i porady dotyczgce wszystkich
koncepcji, ktére przedstawiliémy w tej ksigzce, znajdziesz na

stronie: www.bulimiahelp.org.



ZROZUMIEC
BULIMIE






ycie z bulimia jest naprawde trudne. Czujesz, ze musisz
Zsiq obzera¢, a potem pozby¢ sie jedzenia. Czujesz wstyd
i probujesz ukry¢ swoj sekretny natdg, ktéry wnika w ciebie
coraz glebiej, przynoszgc ponure myséli i obnizajgc twoja samo-
ocene. Zycie staje sie meczacym widowiskiem, podczas ktérego
nieustannie nosisz maske szczescia i ukrywasz swéj mroczny
sekret.

Niektérzy méwia, ze nie da sie wyjé¢ z bulimii. Ze bedziesz
mie¢ bulimie do korica zycia. A my méwimy ci, tu i teraz, ze to po
prostu nieprawda.

Bez wzgledu na to, jak dtugo masz bulimie¢ lub jak jest ona
intensywna, mozesz w petni wréci¢ do zdrowia. Co$ takiego jak
permanentne wyzdrowienie istnieje i nie mamy na mysli stanu
typu: ,uwazaj, ostroznie, bulimia moze wrécic i przesladowac cig
kazdego dnia”. Méwimy o wyzdrowieniu, ktére wigze si¢ ze stu-
procentowg wolnoscig od bulimii i probleméw z jedzeniem. Jedze-
nie moze stac si¢ po prostu jedzeniem, a ty mozesz odzyskaé swoje

zycie. Zycie wolne od bulimii.
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Zrozumie¢ bulimig

Przez nasze programy powrotu do zdrowia przeszto nieco po-
nad dwanascie tysiecy osob cierpigcych na bulimie, a ich opinie
sg niezwykle.

Oto niewielka prébka informacji zwrotnych, ktére regularnie

otrzymujemy od naszych podopiecznych:

Metoda Pokonania Bulimii uratowata mi Zycie. Nie méwie
tego z lekkim sercem. Na bulimig cierpiatam przez dziesie¢
lat i bytam zrozpaczona. Myslatam, Ze nigdy nie wyzdrowie-
je, a moje Zycie juz zawsze bedzie smutng pozq. Bytam u le-
karzy, na terapii, przeczytatam kazdy poradnik samopomocy;
to byt pierwszy raz, kiedy cos zadziatato. W koricu znéw mam
nadzieje!!!

Nadine

Jestem juz gotowa ,ukoriczy¢” wasz program powrotu do
zdrowia. Po ponad czterdziestu pigciu latach zaburzonego od-
Zywiania to wrecz niewiarygodne! Chciatabym wyrazi¢ gle-
bokg wdzigcznos¢ za stworzenie systemu, ktdry dziata. Znowu
mam chec do Zycia, bycia szczesliwg i zdrowg, a przy okazji
do pomagania innym w osigganiu tego samego co mi samej
udato si¢ osiggngc.

Pat Mary

Nie oczyszczatam sig od ponad siedemnastu tygodni! Od dwu-
dziestu szesciu lat mam bulimig i nigdy nawet na chwilg nie

zblizytam sig¢ do takiego wyniku. Zawsze byto to moze kilka
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Zrozumieé bulimie

tygodni tu i tam, ale nigdy nie wytrwatam az siedemnastu.
Schudtam dwanascie i pét kilograma i mam cisnienie pod kon-
trolg. Niewiarygodne.

Angela

Wiecej opinii znajdziesz na stronie: www.bulimiahelp.org/

success-stories.

Ta ksigzka pokaze ci, co musisz zrobi¢, aby wyzdrowie¢. Opi-
saliSmy w niej bowiem solidne, wyprébowane i przetestowane
praktyczne kroki, niezbedne do wyzdrowienia. Bez marnowania
czasu, zbednych tresci i bzdur.

Oczywiscie ten program nie nalezy do szybkich i tatwych roz-
wigzan. Zdrowienie to podréz, a zmiana zachodzi stopniowo,
z wieloma wzlotami i upadkami po drodze. Powrét do zdrowia
wymaga ciggtego wysitku i duzo wytrwatoséci, ale ostatecznie do-
prowadzi cie do zycia, o ktérym ci sie teraz nawet nie $ni.

Jestesmy przekonani, ze sekret twojego sukcesu tkwi po prostu
w tobie. Zdrowiejac, zdasz sobie sprawe, ze posiadasz wiecej mocy,
wewnetrznej sity i motywacji, niz ktokolwiek by si¢ spodziewat.
Nawet ty. Nie szkodzi, jedli teraz tego nie czujesz. Ta sita bedzie
rosta, gdy bedziesz kontynuowac swojg podrdz ku wyzdrowieniu.

Oczywiscie jesli na razie nie czujesz, Ze to czas na rozpoczecie
podrozy, w porzadku. Musisz jednak zrozumie¢ jedng z najwaz-
niejszych rzeczy: tak naprawde nikt nigdy nie poczuje sie¢ w stu
procentach gotowy na powrét do zdrowia. Tyle razy przekonu-
jemy siebie, ze powinni$my czeka¢ na odpowiedni moment, na

czas, kiedy jeste§my mniej zestresowani lub kiedy zycie tak nie
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pedzi. Myslgc w ten sposoéb, bedziesz odktadaé swoje zdrowie do
konica zycia. Zawsze znajdzie si¢ powdd, by czeka¢ do przysztego
tygodnia, nastepnego miesigca lub kolejnego roku.

Krok po kroku odkryjesz, jak niesamowite moze by¢ zycie, gdy
nie jeste$ juz dtuzej niewolnikiem bulimii. Powrdt do zdrowia jest
tego wart. I ty takze. Daj sobie szanse, zdecyduj sie na rozpoczecie
podroézy ku zdrowiu teraz, nawet dzis, o ile to mozliwe. W przy-
szto$ci sobie za to podzigkujesz. Ani zdrowia, ani tym bardziej sie-
bie nie wolno odktada¢ nie pézniej.

Nie ma jednak nic ztego w sceptycznym nastawieniu do tego
rodzaju pomystu, zaproponowanej przez nas metody. Odrobina
zdrowego sceptycyzmu wobec jakiegokolwiek programu zdro-
wienia jeszcze nikomu nie zaszkodzita. Wazne jest jednak, aby
przystapi¢ do niego z otwartym umystem. Usunl lub przynajmniej
odtéz na bok wszelkie z gory przyjete poglady na temat bulimii
i powrotu do zdrowia. Ten program jest inny. Niektdre z jego za-
tozenn mogg by¢ dla ciebie nowe, by¢ moze réwniez przewarto-
Sciujesz wiele z tego, co do tej pory w twojej glowie uchodzito za
prawde. Przeczytaj te ksigzke, a jedli gteboko w sobie poczujesz,
ze podane informacje z tobg rezonujg i intuicyjnie uznasz je za
prawdziwe, to znaczy, ze ten program zadziala i bedzie dla ciebie
wihasciwy.

Ta ksigzka pozwoli ci rozpocza¢ droge do nowego zycia, wol-
nego od objadania sie i oczyszczania. Wszystko, co musisz zrobic¢,
to podja¢ decyzje o zaangazowaniu si¢ w program. 1dz we wia-
snym tempie, ale trzymaj si¢ blisko nas i pozwdl, aby wiedza krok

po kroku sie przed tobg odstaniata.
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Wszystko, czego nauczyliSmy sie w ciggu ostatnich dziesie-
ciu lat, pomagajac chorym przezwycieza¢ bulimie, zostato skon-
densowane w tej wlasnie ksigzce. O ile nam wiadomo, podejscie
w niej opisane jest najskuteczniejszym sposobem na przezwy-
cigzenie bulimii raz na zawsze. Mamy zaszczyt stuzy¢ ci pomoca
i mamy nadziejg, ze te zasady, strategie i kroki naprawde wptyna
na twoje zycie.

Jestesmy bardzo podekscytowani, ze tu jeste$ i trzymasz te
ksigzke w dtoni!

Zaczynamy?

Na poczatek chcemy przedstawi¢ ci $wieze spojrzenie na bu-
limig. Perspektywe, ktéra naszym zdaniem jest o wiele bardziej
wzmacniajgca, zachecajgca i dajaca nadzieje niz tradycyjne spoj-
rzenie na te chorobe.

llez to razy styszelismy takie oto stwierdzenie: ,W bulimii NIE
chodzi o jedzenie”. C6z, my sie z nim nie zgadzamy. Uwazamy,
ze bulimia ma wiele wspélnego z jedzeniem (w koricu nazywa sie
to ,zaburzeniem odzywiania”). | ze to wlasnie przez zaniedbanie
podstawowych kwestii zwigzanych z jedzeniem i odzywianiem
wielu bulimikom i bulimiczkom nie udaje si¢ wyzdrowie¢.

Przyjrzyjmy sie niektérym dowodom naukowym, zanim be-

dziemy kontynuowa¢ wyjasnienia...
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BADANIA ANCEL KEYS NAD
CZESCIOWYM GLODEM

Jest to jedyne badanie naukowe na duzg skale, podczas ktérego
przez dtuzszy czas analizowano wptyw cze$ciowego glodzenia si¢
na ludzi. Z oczywistych wzgledéw etycznych dzisiaj nie bytoby to
mozliwe, ale w latach piecdziesiatych, czasach nizszej §wiadomo-
$ci zasad bezpieczenstwa i higieny zdrowia, byto to do przyjecia.

Ponad stu mezczyzn zglosito si¢ na ochotnikéw do badania,
unikajgc w ten sposéb stuzby wojskowej; trzydziestu szesciu
wyselekcjonowanych prezentowato najwyzszy poziom zdrowia
fizycznego i psychicznego. Przeszli oni na diet¢ ograniczajgca
kalorie, wynoszaca okoto 1600 kcal dziennie przez sze$¢ miesie-
cy (to i tak wiecej, niz zalecajg obecnie popularne diety odchu-
dzajgce). Kiedy mezczyzni stracili na wadze, ich wytrzymatos¢
fizyczna znacznie si¢ obnizyla, a czas reakcji ulegt wydtuzeniu.
Tempo metabolizmu spoczynkowego spadio o 40 procent, po-
jemnos¢ serca zmniejszyla si¢ o okoto 20, puls zwolnit, a tempe-
ratura ciata znacznie si¢ obnizyla.

Wsrdd dolegliwosci fizycznych badani zgtaszali:

P zmeczenie,

uczucie chlodu,
gtod,
trudnosci z koncentracja,
uposledzenie zdolnosci oceny i zrozumienia,

okresowe zawroty glowy,

zaburzenia wzrokowe,
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dzwonienie w uszach,
mrowienie i dretwienie koriczyn,
bole brzucha,

bdle gtowy i reszty ciata,
problemy ze snem,
przerzedzenie wloséw,

przesuszajacg sie cienkg skore.

Krétko méwigc, poddanibadaniu mezczyznimieli wszelkie fizycz-

ne oznaki przyspieszonego starzenia. Ale to psychologiczne zmiany,

spowodowane dietg, byly najglebsze i najbardziej nieoczekiwane.

Badani stali sig:

nerwowi,

niespokojni,

apatyczni,

wycofani,

niecierpliwi,

samokrytyczni,

kapry$éni,

bardziej emocjonalni (zwlaszcza w reakcjach),

przygnebieni.

Mezczyzni zaczeli réwniez inaczej postrzegaé swoje wiasne

ciato - byli przekonani o nadwadze; mieli znieksztatcony obraz

samych siebie.

Jeden z badanych doswiadczyt kilku okreséw zdecydowanie

dobrego nastroju. Epizody euforii przeplataty si¢ jednak z tymi,

podczas ktérych doswiadczal ,glebokiej, ciemnej depresji”. Ci,

ktérzy jedli we wspdlnej jadalni, przemycali nastepnie porcje
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jedzenia i spozywali je w tézkach, tworzgc w ten sposéb diugo-
trwate rytuaty. Jeden z nich odcigt sobie siekiera trzy palce i nie
byt pewien, czy zrobit to celowo, czy przypadkiem!

Gléwnym tematem rozméw okazato si¢ jedzenie. Uczestnicy
eksperymentu jednak nie tylko nieustannie o nim rozprawiali, ale
wielu z nich zaczeto réwniez czytac ksigzki kucharskie i zbieraé
przepisy (przypinano je do $ciany, zastepujac nimi plakaty kobiet),
a takze marzy¢ o konkretnych produktach.

Jeden z badanych zaczal nawet grzebaé w $mietnikach. Te
ogoélna tendencje do chomikowania jedzenia zaobserwowa-
no zaréwno u wyglodzonych pacjentéw z anoreksjg (Crisp,
Hsu i Harding, 1980), jak i pozbawionych pozywienia szczuréw
(Fantino i Cabanac, 1980).

Spozycie kawy i herbaty wzrosto tak drastycznie, ze koniecz-
ne bylo wprowadzenie ograniczenia do dziewieciu filizanek
dziennie. Podobnie nadmierne stato sie zucie gumy, a kiedy od-
kryto, ze jeden z mezczyzn zul czterdziesci paczek dziennie, az
do pojawienia si¢ bélu szczeki, réowniez w tym zakresie zdecydo-
wano si¢ na restrykcje.

Przed podaniem positku uczestnicy badania toczyli w gtowach
walke o to, czy pochtongé positek btyskawicznie, czy jes¢ powoli,
delektujgc sie kazdym kesem. Wielu badanym jedzenie zajmowato
mnostwo czasu - pragneli oni, zeby positek trwat jak najdtuze;.

Okazalo si¢ jednak, ze znaczna cze$¢ badanych i tak sie obja-
dala. Pewien mezczyzna, ktéry pracowal w sklepie spozywczym,
przyznat sie do tego, ze zjadt naraz kilka ciastek, worek popcornu

i dwa przejrzate banany. Opowiedziat pdzniej, jak niesamowity
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niepokdj czul po swoim obzarstwie, dodat tez, ze byt tak zdegu-
stowany sobg, ze na koniec zwymiotowat.

Jeden na pieciu uczestnikéw doswiadczat zaburzen psychicz-
nych, ktére wplynety na codzienne funkcjonowanie. Wczedniej
bioracy udzial w eksperymencie cieszyli si¢ doskonata kondycja

- jedyne, co sie w tym czasie u nich zmienito, to dieta!

FAZA PONOWNEGO ODZYWIENIA

Podczas fazy ponownego odzywienia [realimentacji - przyp. red.]
w trakcie eksperymentu wielu mezczyzn stracito kontrole nad
swoim apetytem i jadto mniej wiecej w sposéb ,ciagly” - spozy-
wali positki mimo braku prawdziwego uczucia gtodu. Nawet po
dwunastu tygodniach ponownego odzywienia czgsto skarzyli
sie na ,zwigkszony gldd natychmiast po duzym positku”. Kilku
mezczyzn miato napady mdtosci i wymiotowato. Jeden uczest-
nik zostat zwolniony z eksperymentu, poniewaz nie byl w stanie
przestrzega¢ diety. Wielokrotnie przechodzit cykl pochtaniania
ogromnych ilosci jedzenia i wymiotdw, a potem zaczynat wszyst-
ko od nowa. Niektérym trudno bylo przestaé je$¢. Ich dzienne
spozycie zwykle wahato sie od 8 0oo do 10 0oo kcal, a schematy
zywieniowe zostaly opisane w nastepujgcy sposéb:
D Uczestnik numer 20 opycha sie, az peka w szwach, do-
prowadzajac sie niemal do wymiotdw, i nadal czuje gtdd.
D Uczestnik numer 12 zglosil, Ze musiat sam siebie dyscy-
plinowa¢, aby powstrzymac sie od nadmiernego jedze-

nia, doprowadzajacego go nastgpnie do wymiotow.
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D Uczestnik numer 1 jadl az do dyskomfortu i uczucia
pelnosci.

D Uczestnik numer 30 tak bardzo stracit kontrole nad po-
chtanianiem kolejnych porcji, ze po prostu musiat trzy-
mac sie od nich z daleka, poniewaz nie mdgt osiagna¢
sytosci, nawet gdy miat juz jedzenia po dziurki w nosie.

D Uczestnik numer 26 zjadat sze$¢ positkéw réwnie szybko
jak trzy. Stwierdzit: ,Jadtem praktycznie caty weekend”
(Keys iinni, 1950).

Po okoto pieciu miesigcach fazy ponownego odzywienia
u wiekszosci mezczyzn zaobserwowano pewng normalizacje
schematow zywieniowych; u niektérych utrzymywata sie jednak
wcigz skrajna nadkonsumpcja. Przy nielimitowanym dostepie do
jedzenia i nieograniczonym spozywaniu positkéw wagi uczestni-
koéw ustabilizowaly sie i ostatecznie, okoto dziewieciu miesiecy
pdzniej, wiekszo$¢ w naturalny sposéb wrocita do swojej poczat-
kowej wagi bez jakichkolwiek staran. To byt dla naukowcow jeden
z pierwszych dowoddw, ze kazdy organizm ma swdj naturalny,
genetyczny punkt odniesienia. Obawiano sie, ze niepohamowane
jedzenie poskutkuje tym, ,ze uczestnicy bedg nadal rosli”, jednak
tak sie nigdy nie stato. Gdy odzyskali swoja ,naturalng” wage, ich
metabolizm unormowat si¢ i powrécili oni do poczatkowej licz-
by kilograméw bez §wiadomego dziatania w tym kierunku. Testy
wykazaty, ze mezczyzni, ktérzy wydawali sie by¢ najbardziej przy-

stosowani psychicznie, ostrzej zareagowali na diete gtodows.

32



Zrozumieé bulimie

SKUTKIBADANIA

Eksperyment pokazal, ze efekty glodzenia sie sa niezwykle po-
dobne do tych, ktére towarzyszg zaburzeniom odzywiania (Polivy
i Herman, 19706). Dowidéd! réwniez, ze wiele objawéw, ktére mogly
by¢ uwazane za specyficzne dla anoreksji i bulimii, sg w rzeczywi-
stosci wynikiem gtodu (Pirke i Ploog, 1987)!

Pamietajmy, ze ci mezczyzni (podobnie jak zdecydowana
wiekszo$¢ oséb z zaburzeniami odzywiania) nie doswiadczyli
traumatycznego dziecifistwa, nie mieli zaburzen genetycznych
ani probleméw ze zdrowiem psychicznym przed badaniem. Jed-
nak gdy ich jedzenie zostalo ograniczone, wpadali w mroczny
$wiat zaburzen odzywiania. Odczuwali niepokéj, mieli obsesje na
punkcie jedzenia, zaczeli si¢ obzera¢, a potem oczyszczad, zapada-
li na depresje — wszystko dlatego, ze ich kalorie zostaty ograniczo-
ne do 1600 dziennie. Nie zapominajmy, ze dzi$ wiele tak zwanych
,zdrowych” diet zaleca nawet nizsze progi kaloryczne niz ten, kto-

ry wykorzystano w eksperymencie badawczym.






OGRANICZANIE JEDZENIA

PROWADZI DO BULIMII

O to kilka bardziej interesujacych faktéw na temat ogranicza-

nia jedzenia i zaburzeni odzywiania.

Dieta jest gtéwnym wyzwalaczem ciaglej i coraz szybszej
drogi do zaburzen odzywiania (Thompson i Sherman,
1993).

Uwaza sie, ze dieta i glodzenie sie sg wyzwalaczami,
ktére wlaczajg procesy biologiczne i zmiany w mézgu
zwigzane z rozwojem zaburzeti odzywiania (All Party
Parliamentary Group on Body Image, 2012).

Stosowanie ostrej diety rozpoczyna proces zaburzenia
odzywiania (Patton i inni, 1999).

Dziewczeta, ktére stosowaly restrykcyjnag diete, byly
osiemnascie razy bardziej narazone na rozwoéj zaburzen
odzywiania w ciagu szesciu miesiecy niz te, ktdére nie

stosowaty zadnej diety (Tamze).
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» Dieta nie musi by¢ ostra - dwie trzecie nowych przypad-
kow zaburzen odzywiania przypisuje si¢ osobom, ktére
stosowaty diete umiarkowang (Tamze).

To prowadzi nas do prostego wniosku, ze zdecydowana
wiekszo$¢ zaburzenn odzywiania poprzedzajg réznego rodzaju
ograniczenia zywieniowe i stosowanie diet. Podsumowujac: ogra-
niczenie zywnodci jest gtéwng przyczyng zaburzen odzywiania.
Moéwigc proéciej, dieta powoduje bulimie!

Jesli ograniczysz spozycie pokarmu, to fatwo moze ci¢ dopasé
bulimia. Jeéli najzdrowsza i najszczesliwsza osoba na $wiecie ogra-
niczy spozycie pokarmu, réwniez stanie sie podatna na bulimie.

Gdyby nigdy nie ogranicza¢ przyjmowania pokarmu, to ist-
nieje mata szansa wpadniecia w cykl objadania si¢ i oczyszczania,
a to oznacza, ze istnieje mate prawdopodobienistwo bulimii. Wie-
my, ze to moze brzmie¢ nieco zaskakujaco, ale to prawda.

Tak pisze o tym dr Adrienne Key z Royal College of
Psychiatrists: ,Przekonanie do stusznosci idei diety moze pro-
wadzi¢ do stosowania drastycznych plandéw zywieniowych,
ktore z kolei mogg prowadzi¢ do zaburzen odzywiania. Zaprze-
stanie diety moze zlikwidowa¢ co najmniej 70 procent zaburzen
odzywiania”.

Przyjrzyjmy si¢ wiec glebiej temu, jak wyglada zwigzek pomie-
dzy ograniczaniem jedzenia a zaburzeniami odzywiania. Podzie-
lili§my to na proste etapy, aby pomdc ci zrozumieé, w jaki sposéb

jedno prowadzi do drugiego.
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ETAP 1. OGRANICZASZ SPOZYCIE POZYWIENIA

Istnieje wiele powodéw, dla ktérych ludzie decyduja si¢ ograni-

czad spozycie zywnosci. Wérdd nich najczesciej wyrdznia sie:

unikanie gtéwnych grup pokarmowych, takich jak
weglowodany czy ttuszcze, opierajac si¢ na btednym za-
tozeniu, ze sprzyja to zdrowiu;

unikanie okre§lonych produktéw spozywczych lub
- w rzadkich przypadkach - catych grup pokarmowych
z powodu alergii i nietolerancji pokarmowych;
rozpoczynanie restrykcyjnych programéw detoksykacji
w przekonaniu, ze bedzie to korzystne dla ogdlnego sta-
nu zdrowia;

bezposrednia préba utraty wagi (zdecydowanie najpo-

pularniejszy powdd).

ETAP 2. IGNORUJESZ SWOJ GtOD

Kiedy twoje ciato jest pozbawione pozywienia, zaczynasz odczu-

wac gldd. W ten sposéb twoje ciato mdwi ci, ze jego zapasy energii

sie koriczg i trzeba je uzupetnié. Wigkszos$¢ z nas opisuje gtdd jako

pustke, rozdraznienie lub niepokd;j.

Kiedy zaspokajamy gtéd, nie tylko dostarczamy naszemu or-

ganizmowi paliwa potrzebnego do przetrwania, ale takze podno-

simy poziom wielu substancji chemicznych w naszych mézgach

odpowiedzialnych za ,dobre samopoczucie”, takich jak serotoni-

na, dopamina i noradrenalina. To one pomagajg zastapi¢ uczucie
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Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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