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[image: Spis treści]

Je­steś (nie tyl­ko) tym, co jesz

przy­GO­TUJ się psy­chicz­nie i fi­zycz­nie

przy­GO­TUJ swo­ją spi­żar­nię...

...mąki, ka­sze i ma­ka­ro­ny

...zdro­we sub­stan­cje sło­dzą­ce

...zdro­we tłusz­cze

...pest­ki, orze­chy, su­szo­ne owo­ce

...inne
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Spójrz w lu­stro
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Je­steś
(nie tyl­ko) tym, co jesz!

Je­śli czy­tasz ten wstęp, to pew­nie wiesz, jak wy­glą­dam. Nie wiesz? To spójrz na jed­no ze zdjęć w książ­ce. Te­raz wy­obraź so­bie mnie z do­dat­ko­wy­mi 27 kg.

Moja dziś po­cią­gła i smu­kła twarz sta­je się okrą­gła. Po­licz­ki wy­peł­nia­ją się. Rysy twa­rzy znie­kształ­ca­ją. Choć je­stem kil­ka lat młod­sza, wy­glą­dam dużo sta­rzej. Za­ni­ka mi ta­lia. Nie wi­dać dwóch sek­sow­nie wy­sta­ją­cych oboj­czy­ków, któ­re uwiel­bia­łam, od­kąd pa­mię­tam. Wraz ze zni­ka­ją­cą ta­lią roz­ra­sta­ją się po­ślad­ki. Łyd­ki i uda sta­ją się tak ma­syw­ne, że na ko­lej­ne dzie­się­cio­le­cie prze­sta­ję cho­dzić w dżin­sach. Nie po­zwa­lam ro­bić so­bie zdjęć. Gdy już do tego do­cho­dzi, za­sła­niam twarz książ­ką, tor­bą lub tak­tycz­nie usta­wiam się za kimś. Jest jesz­cze jed­na rzecz, któ­ra prze­ra­ża mnie bar­dziej niż dżin­sy i zdję­cia... waga. Ka­rol­ka, kie­dy ostat­nio sta­wa­łaś na wa­dze – za­py­tał mnie któ­re­goś dnia mój przy­ja­ciel. Za­pa­no­wa­ła ci­sza. Wiesz, ile te­raz wa­żysz? – kon­ty­nu­ował. Ci­sza trwa­ła. Nie wie­dzia­łam. Nie ufa­łam tym wszyst­kim wa­gom czy urzą­dze­niom mie­rzą­cym ilość tłusz­czu. Każ­de z nich wska­zy­wa­ło co in­ne­go. Elek­tro­nicz­ne czy me­dycz­ne – wszyst­kie na­pa­wa­ły mnie lę­kiem. Od­bi­ciom lu­strza­nym, fo­to­gra­fiom cy­fro­wym czy ana­lo­go­wym – też nie ufa­łam. Wska­zy­wa­ły ob­raz nie­od­po­wia­da­ją­cy temu, któ­ry „no­si­łam” w gło­wie. Gdzieś w środ­ku, mimo kil­ku­dzie­się­ciu ki­lo­gra­mów nad­wa­gi, cza­iła się ta szczu­pła, pew­na sie­bie, sek­sow­na Ka­ro­li­na. By­wa­ły bar­dzo ulot­ne mo­men­ty, kie­dy do­pusz­cza­łam ją do gło­su. Naj­czę­ściej dzia­ło się to po spo­rej ilo­ści al­ko­ho­lu. Na im­pre­zy lu­bi­łam wy­cho­dzić na rau­szu. Tyl­ko wów­czas po­zwa­la­łam so­bie na za­ło­że­nie cze­goś bar­dziej przy cie­le, zmy­sło­we­go... ko­bie­ce­go. Na co dzień w mo­jej sza­fie kró­lo­wa­ły „wor­ki”. Tak zwykł na­zy­wać więk­szą część mo­jej gar­de­ro­by mój naj­lep­szy przy­ja­ciel. Wów­czas wście­ka­łam się na nie­go, po la­tach zro­zu­mia­łam jed­nak, że miał ra­cję. Wor­ki mia­ły, z za­ło­że­nia, odej­mo­wać mi ki­lo­gra­mów. W rze­czy­wi­sto­ści „pu­chłam” w nich jesz­cze bar­dziej. Im było mnie wię­cej, tym mniej mi za­le­ża­ło. Po­wo­li, dzień po dniu, na po­cząt­ku zu­peł­nie nie­po­strze­że­nie, wpa­da­łam w de­pre­sję. Zła­pa­łam się na tym, że naj­le­piej czu­łam się w dre­sie, na ka­na­pie... sama...
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Wy­obra­zi­łeś już so­bie mnie z 27 do­dat­ko­wy­mi ki­lo­gra­ma­mi kom­plek­sów? Przy­zna­ję, że sama mam pro­blem, aby taką sie­bie zo­ba­czyć. Za­my­kam oczy i bez pro­ble­mu przy­wo­łu­ję twa­rze uko­cha­nych osób: Mać­ka, Ja­sia, ro­dzi­ców, có­rek mo­je­go męża... Nie je­stem jed­nak w sta­nie przy­wo­łać ob­ra­zu sie­bie sprzed lat. Tej ma­łej dziew­czyn­ki, któ­ra ni­g­dy wcze­śniej (na­wet wte­dy, gdy jako na­sto­lat­ka wa­ży­ła 46 kg) się nie za­ak­cep­to­wa­ła. Ko­bie­ty, któ­ra pra­wie całe do­ro­słe ży­cie spę­dzi­ła na róż­nych die­tach. Choć trud­no się do tego przy­znać, moje ży­cie za­wsze w mniej­szy lub więk­szy spo­sób po­wią­za­ne było z wagą. Ob­se­sja na jej punk­cie po­zwa­la­ła mi sku­tecz­nie od­wra­cać uwa­gę od tego, co na­praw­dę jest waż­ne. Od uwa­run­ko­wań i me­cha­ni­zmów psy­cho­lo­gicz­nych, któ­re przez tak wie­le lat unie­moż­li­wia­ły mi m.in. schud­nię­cie. Sa­bo­to­wa­ły moje wy­bo­ry ży­wie­nio­we. Spra­wia­ły, że mimo cią­głej kon­tro­li za­war­to­ści swo­je­go ta­le­rza ob­ra­sta­łam tłusz­czem.

Je­steś (nie tyl­ko) tym, co jesz, je­steś (nie tyl­ko) tym, co jesz, je­steś (nie tyl­ko) tym, co jesz...– to zda­nie cho­dzi­ło mi ostat­nio po gło­wie. Brzmi ono dziw­nie w ustach (a wła­ści­wie w gło­wie) ko­bie­ty, któ­ra na co dzień zaj­mu­je się zdro­wym sty­lem ży­cia, w tym od­ży­wia­niem. Może wła­śnie dla­te­go nie mo­głam za­snąć. Prze­wra­ca­łam się z boku na bok. Zda­nia hu­cza­ły, same ukła­da­ły się w gło­wie. Ob­ra­zy prze­wi­ja­ły się ni­czym ta­śma fil­mo­wa. Wi­dzia­łam mi­gaw­ki se­tek okła­dek ksią­żek o zdro­wym od­ży­wia­niu. Za nimi po­dą­ża­ły ha­sła re­kla­mu­ją­ce pro­duk­ty od­żyw­cze, eko­lo­gicz­ne, opty­mal­ne i ide­al­ne. Tyle się ostat­nio na­słu­cha­łam, na­oglą­da­łam, na­wchła­nia­łam in­for­ma­cji o zdro­wiu, że nie po­zwa­la­ły mi spać. Rano pró­bo­wa­łam wszyst­kie te re­flek­sje i ob­ra­zy za­głu­szyć. Je­steś (nie tyl­ko) tym, co jesz – nie pod­da­wa­ło się. Wra­ca­ło. Bo w rze­czy sa­mej: je­stem (nie tyl­ko) tym, co jem! Je­stem tym co czu­ję, co wi­dzę, co my­ślę. Je­stem tym, co lu­bię, cze­go nie lu­bię, co ko­cham. To, co czu­ję, wi­dzę, my­ślę, ko­cham, wpły­wa m.in. na to, co mi sma­ku­je. Rzu­tu­je na to, jak tra­wię i przy­swa­jam skład­ni­ki od­żyw­cze. Okre­śla, kie­dy je­stem głod­na. Czy mój or­ga­nizm rze­czy­wi­ście do­ma­ga się je­dze­nia, gdy ma taką bio­lo­gicz­ną po­trze­bę? Czy może pró­bu­je za­spo­ko­ić de­fi­cy­ty emo­cjo­nal­ne? Czy waż­niej­sze jest to, co kła­dę na ta­le­rzu, czy to, co mo­zol­nie ukła­dam so­bie w du­szy i gło­wie? Od­po­wiedź leży jak zwy­kle po­środ­ku. Bo prze­cież to, co jem, wpły­wa rów­nież na to, co czu­ję, co lu­bię, co ko­cham, jak my­ślę... Waż­ne jest więc to, co jem! Rów­nie waż­ne to, co czu­ję. Może jesz­cze waż­niej­sze to, co skry­wam, wy­pie­ram i cho­wam. Cze­go po­czuć wca­le nie chcę... Nie zro­zum mnie źle – wspa­nia­le jest trosz­czyć się o zdro­wie. Dbać nie tyl­ko o za­war­tość swo­jej sza­fy, ale rów­nież lo­dów­ki. W tym wszyst­kim do­brze jest jed­nak pa­mię­tać o rów­no­wa­dze, o sma­ku, o przy­jem­no­ści, o szczę­ściu, o wol­no­ści. Bo moje wie­lo­let­nie do­świad­cze­nie pod­po­wia­da, że cza­sa­mi bar­dziej od cro­is­san­ta z cze­ko­la­dą i du­żej lat­te spo­ży­tych z uśmie­chem na twa­rzy (i bez po­czu­cia winy) może nam za­szko­dzić ko­lej­ny zie­lo­ny szejk wy­pi­ty pod kon­tro­lą. Ktoś mą­dry po­wie­dział kie­dyś, że naj­lep­szą die­tą jest ta, któ­rą sto­su­jesz, nie wie­dząc o tym!
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W tej książ­ce nie pre­zen­tu­je­my die­ty cud, któ­ra jak za do­ty­kiem ma­gicz­nej różdż­ki po­mo­że Ci zrzu­cić wstręt­ne ki­lo­gra­my. Nie po­da­my Ci rów­nież go­to­we­go, do­kład­nie ob­li­czo­ne­go i od­wa­żo­ne­go pla­nu ży­wie­nio­we­go. Nie za­chę­ci­my Cię do wal­ki ani do uciecz­ki. Nie po­mo­że­my Ci bez­myśl­nie wejść w ko­lej­ną, z góry usta­lo­ną die­tę. Nie bę­dzie­my Cię na­ma­wiać, abyś od­wró­cił uwa­gę od tych wszyst­kich, czę­sto nie­przy­jem­nych rze­czy, któ­re na co dzień za­ja­dasz. Nie bę­dzie­my Cię też wspie­rać w ba­lan­so­wa­niu mię­dzy na­gro­dą a karą. Nie utwier­dzi­my Cię w prze­ko­na­niu, że kie­dy schud­niesz, po­czu­jesz szczę­ście. Pew­nie za­sta­na­wiasz się, czy w ta­kim ra­zie JEM (TO CO) KO­CHAM I CHUD­NĘ jest dla Cie­bie? W czym tak na­praw­dę może Ci po­móc ta książ­ka? Po pierw­sze, w zmia­nie per­spek­ty­wy i celu: z utra­ty wagi na ak­cep­ta­cję sie­bie. Moje wie­lo­let­nie do­świad­cze­nie z prze­róż­ny­mi die­ta­mi po­ka­zu­je, że na­wet gdy wa­ży­łam nie­speł­na 50 kg, nie lu­bi­łam i nie sza­no­wa­łam sie­bie. Mało tego – nie po­do­ba­ło mi się moje cia­ło... Po dru­gie, w do­ko­na­niu trwa­łej zmia­ny sty­lu ży­cia. W od­na­le­zie­niu ta­kie­go spo­so­bu od­ży­wia­nia, któ­ry po­zwo­li nie tyl­ko cie­szyć się szczu­płą syl­wet­ką, ale rów­nież sma­kiem i zdro­wiem! Po trze­cie, na po­szcze­gól­nych stro­nach zo­ba­czysz wska­zów­ki, któ­re krok po kro­ku przy­bli­żą cię do naj­waż­niej­szej oso­by w two­im ży­ciu... do sie­bie. Być może tak jak ja cał­kiem nie­daw­no, pierw­szy raz od wie­lu lat, usły­szysz głos swo­jej in­tu­icji. Nie ten znie­kształ­co­ny prze­róż­ny­mi uwa­run­ko­wa­nia­mi psy­cho­lo­gicz­ny­mi, któ­ry od lat wy­pro­wa­dza cię na ma­now­ce. Ten praw­dzi­wy, pły­ną­cy z sa­me­go środ­ka i przy­chyl­ny. We­wnętrz­ny głos bę­dą­cy Two­im naj­lep­szym (rów­nież ży­wie­nio­wym) prze­wod­ni­kiem. Głos, któ­ry po­pro­wa­dzi Cię do szczę­ścia.
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W ko­lej­nych roz­dzia­łach tej książ­ki od­naj­dziesz po­my­sły na śnia­da­nia, obia­dy, ko­la­cje i prze­ką­ski. Ty­tu­ło­we ŚNIA­DA­NIA, OBIA­DY, KO­LA­CJE i PRZE­KĄ­SKI mają zna­cze­nie do­słow­ne i me­ta­fo­rycz­ne. Każ­dy z roz­dzia­łów roz­po­czy­na się od mo­ich hi­sto­rii, do­świad­czeń i wnio­sków do­ty­czą­cych od­chu­dza­nia. Po nich na­stę­pu­ją po­ra­dy so­ma­to­te­ra­peut­ki z pro­sty­mi ćwi­cze­nia­mi. Po­mo­gą one od­po­wie­dzieć na sze­reg trud­nych py­tań, m.in. „Co tak na­praw­dę daje mi je­dze­nie?” lub „Dla­cze­go nie ak­cep­tu­ję sie­bie?”. Przed prze­pi­sa­mi znaj­du­ją się po­ra­dy do­rad­cy die­te­tycz­ne­go. Wśród nich pro­ste wska­zów­ki, jak kom­po­no­wać śnia­da­nia, obia­dy, ko­la­cje i prze­ką­ski, aby po­mo­gły ci zre­du­ko­wać wagę. Każ­dy roz­dział koń­czą prze­pi­sy na wio­sen­no-let­nie i je­sien­no-zi­mo­we da­nia. Więk­szość prze­pi­sów jest we­gań­ska i/lub we­ge­ta­riań­ska oraz bez­glu­te­no­wa (wy­ją­tek sta­no­wi do­da­tek osu­sza­ją­ce­go pie­czy­wa z żyta). Opra­co­wa­li­śmy je z Mać­kiem tak, aby każ­dy mógł zna­leźć w nich coś dla sie­bie. Świa­do­mie nie po­da­je­my sztyw­ne­go, z góry usta­lo­ne­go menu. Chce­my Cię za­chę­cić do eks­pe­ry­men­to­wa­nia i kie­ro­wa­nia się sma­kiem. Wy­jąt­ko­wo przy­padł Ci do gu­stu krem ja­gla­no-ko­ko­so­wy z owo­ca­mi lub cur­ry z to­pi­nam­bu­ra z ka­szą ja­gla­ną? Mogą się po­ja­wiać w Two­im menu na­wet 2–3 razy w ty­go­dniu. Pa­mię­taj, że na­sze po­my­sły mają być tyl­ko punk­tem wyj­ścia. Mamy na­dzie­ję, że za­in­spi­ru­ją Cię do two­rze­nia wła­snych dań i po­mo­gą roz­wi­nąć ku­li­nar­ne skrzy­dła. JEM (TO CO) KO­CHAM I CHUD­NĘ zde­cy­do­wa­nie wy­kra­cza poza po­rad­nik zdro­we­go od­ży­wia­nia. Ta książ­ka ma moc, po­wsta­ła bo­wiem w wy­ni­ku współ­pra­cy za­przy­jaź­nio­nych z nami spe­cja­li­stów. Część so­ma­to­te­ra­peu­tycz­ną przy­go­to­wa­ła Emi­lia Żu­rek, psy­cho­so­ma­to­ana­li­tyk, me­dia­tor, co­ach i eks­pert w mię­dzy­na­ro­do­wych pro­jek­tach co­achin­go­wych. Emi­lia so­ma­to­te­ra­pią zaj­mu­je się od lat. Me­to­dę po­zna­ła u źró­dła, w trak­cie na­uki w Stras­bur­gu pod okiem jej pre­kur­so­ra, dr Mey­era. Opar­ta na na­uko­wych za­ło­że­niach (tzw. so­ma­to­lo­gii), so­ma­to­te­ra­pia jest me­to­dą pra­cy z emo­cja­mi wpi­sa­ny­mi w cia­ło. Prak­tycz­ne na­rzę­dzia po­zwa­la­ją pra­co­wać z cia­łem dla po­pra­wy funk­cjo­no­wa­nia or­ga­ni­zmu na po­zio­mie: fi­zycz­nym, emo­cjo­nal­nym, du­cho­wym i spo­łecz­nym. Z ko­lei nad­zór me­ry­to­rycz­ny nad wszyst­ki­mi prze­pi­sa­mi pre­zen­to­wa­ny­mi w JEM (TO CO) KO­CHAM I CHUD­NĘ ob­ję­ła Emi­lia Lo­renc, dia­gno­sta la­bo­ra­to­ryj­ny, do­rad­ca die­te­tycz­ny i bio­log mo­le­ku­lar­ny. Emi­lia, któ­ra łą­czy w swo­jej pra­cy sta­ro­żyt­ną mą­drość me­dy­cy­ny na­tu­ral­nej i współ­cze­snej die­te­ty­ki, na co dzień ukła­da die­ty (m.in. oczysz­cza­ją­ce) in­dy­wi­du­al­nie do­pa­so­wa­ne do po­trzeb swo­ich pa­cjen­tów. Wraz z mę­żem pro­wa­dzą Fun­da­cję In­sty­tut Me­dy­cy­ny In­te­gra­cyj­nej i pro­jekt www.zdro­wy­przedsz­ko­lak.org. Emi­lia pry­wat­nie jest mamą trój­ki dzie­ci.
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przy­GO­TUJ się psy­chicz­nie i fi­zycz­nie

Jak mam słu­chać się swo­je­go cia­ła, je­śli co­dzien­nie wie­czo­rem pod­po­wia­da mi ta­blicz­kę cze­ko­la­dy? – za­py­ta­ła mnie kie­dyś ko­le­żan­ka. 

Czę­sto sły­szy­my z Mać­kiem po­dob­ne py­ta­nia na warsz­ta­tach i po­ka­zach, któ­re pro­wa­dzi­my. Aby rze­czy­wi­ście usły­szeć ten głos, głos pły­ną­cy z sa­me­go środ­ka, trze­ba się prze­bić przez cały sys­tem mi­ster­nie, la­ta­mi ukła­da­nych, upy­cha­nych i wy­pie­ra­nych lę­ków i sche­ma­tów. Warstw skła­da­ją­cych się za­rów­no z uwa­run­ko­wań psy­cho­lo­gicz­nych (te omó­wi­my sze­rzej na ko­lej­nych stro­nach tej książ­ki), jak i tych naj­bar­dziej do­słow­nych, zwią­za­nych stric­te z na­szym cia­łem. Jesz bar­dzo dużo biał­ka zwie­rzę­ce­go? Cał­kiem moż­li­we, że masz zwięk­szo­ne za­po­trze­bo­wa­nie na cu­kier. Do­słow­nie śnią ci się po no­cach cze­ko­lad­ki, cia­stecz­ka i cu­kier­ki? War­to spraw­dzić, czy w two­im or­ga­ni­zmie nie „za­go­ści­ła” can­di­da. Ten ro­dzaj grzy­bi­cy od­ży­wia się wła­śnie cu­krem. 

Czę­sto uwa­run­ko­wa­nia na po­zio­mie emo­cji i cia­ła są ze sobą ści­śle po­wią­za­ne. Po­moc­ne w od­kry­ciu za­rów­no tych pierw­szych, jak i dru­gich jest... oczysz­cza­nie or­ga­ni­zmu. De­li­kat­ny i od­po­wied­nio do­bra­ny de­toks (aż 7 me­tod opi­sa­li­śmy w JAK OCZY­ŚCIĆ SWÓJ OR­GA­NIZM, CZY­LI DE­TOK­SY DLA ZDRO­WIA I URO­DY”) jest bar­dzo do­brym po­cząt­kiem zmia­ny sty­lu ży­cia na zdrow­szy (a w efek­cie ubocz­nym – od­chu­dza­nia). Pa­mię­taj, że po­sty są dla nas czymś zu­peł­nie na­tu­ral­nym. Od se­tek lat to jed­na z naj­bar­dziej sku­tecz­nych me­tod le­cze­nia wie­lu cho­rób. To rów­nież do­sko­na­ły mo­ment, aby zro­zu­mieć swój or­ga­nizm. Na­uczyć się ra­dzić so­bie z wła­sny­mi ogra­ni­cze­nia­mi – rów­nież psy­chicz­ny­mi. 

Two­je sa­mo­po­czu­cie, za­rów­no psy­chicz­ne, jak i fi­zycz­ne, jest ści­śle po­wią­za­ne z po­zio­mem ener­gii. Kie­dy jest wy­so­ki, je­steś szczę­śli­wy. Spa­da two­ja po­dat­ność na stres czy de­pre­sję. Lu­dzie szczę­śli­wi naj­czę­ściej je­dzą mniej. Po­zy­tyw­nie na­sta­wio­ny nie bę­dziesz miał po­trze­by za­spo­ka­jać je­dze­niem de­fi­cy­tów emo­cjo­nal­nych. Po­dob­nie spra­wa ma się ze snem – dru­gim z czte­rech źró­deł ener­gii wy­mie­nia­nych przez me­dy­cy­nę Wscho­du. Kie­dy je­stem nie­wy­spa­na, mam wzmo­żo­ny ape­tyt. Mój or­ga­nizm pró­bu­je zrów­no­wa­żyć de­fi­cyt ener­ge­tycz­ny po­wsta­ły w wy­ni­ku nie­prze­spa­nej nocy. Od­dech jest trze­cim źró­dłem ener­gii. Wa­run­ku­je ży­cie. Daje tlen. Ten ostat­ni bie­rze udział w pro­ce­sie spa­la­nia po­ży­wie­nia. Co po­wsta­je w jego trak­cie? Ener­gia. Ostat­nim jej źró­dłem wy­mie­nia­nym przez me­dy­cy­nę Wscho­du jest po­ży­wie­nie. Ka­lo­rie to naj­bar­dziej do­słow­ny spo­sób na do­da­nie so­bie ener­gii. W po­ży­wie­niu za­war­te są rów­nież ży­cio­daj­ne wi­ta­mi­ny, prze­ciw­u­tle­nia­cze, en­zy­my i mi­ne­ra­ły. Je­dze­nie, po­dob­nie jak po­wie­trze, za­wie­ra tzw. pra­nę – ulot­ną ener­gię ży­cio­wą. Im jest śwież­sze i bar­dziej lek­ko­straw­ne, tym wię­cej ma pra­ny. Świa­do­mość, skąd bie­rzesz ener­gię i jak w na­tu­ral­ny spo­sób mo­żesz zwięk­szyć jej po­ziom, jest więc bar­dzo po­moc­na w trak­cie od­chu­dza­nia. Waż­ne rów­nież, aby mię­dzy wszyst­ki­mi wy­mie­nio­ny­mi jej źró­dła­mi pa­no­wa­ła rów­no­wa­ga...


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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