
  [image: ]


  Klaudia Pingot, Aleksandra Buchholz


  FitMind


  Schudnij bez diet


  
    Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficzną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


    Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli.


    Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


    Redaktor prowadzący: Ewelina Burska


    Projekt okładki: Jan Paluch


    Materiały graficzne na okładce zostały wykorzystane za zgodą Shutterstock.


    Wydawnictwo HELION


    ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE


    tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63


    e-mail: sensus@sensus.pl


    WWW: http://sensus.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)


    Drogi Czytelniku!


    Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres


    http://sensus.pl/user/opinie/fitmin_ebook



    Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.


    ISBN: ePub: 978-83-246-9144-9, Mobi: 978-83-246-9145-6


    Copyright © Helion 2014

  


  
    
      
        	Poleć książkę


        	Kup w wersji papierowej


        	Oceń książkę

      

    


    
      
        	Księgarnia internetowa


        	Lubię to! » nasza społeczność

      

    

  


  
    Oświecenie: tyję, bo się odchudzam
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    Mam na imię Klaudia. Opowiem pokrótce swoją zadziwiającą przygodę z odchudzaniem, którą pewnie przeżyła lub przeżywa niejedna z nas. Ma ją także Aleksandra, współautorka tej książki. Większość moich klientek na coachingach i szkoleniach posiada własne doświadczenia w tej dziedzinie. Wszystkie są interesujące i pełne emocjonalnych napięć, a nierzadko kończą się rozżaleniem i rozczarowaniem.


    Gdy projektowałam kurs odchudzania bez diet, Magda Fedor, jedna ze znanych trenerek rozwoju, stwierdziła: „Klaudia, odchudzanie to niepoprawne słowo. Odchudzanie to »odchodzenie od chudnięcia«. Zdecydowa­nie powinnaś zmienić nazwę, tworząc neologizm, ale bardziej adekwatny do tego przedsięwzięcia: odgrubianie bez diet!”. Stwierdziłam, że coś w tym jest! Nie sądzisz?


    Wracając do mojej historii...


    Dziś mam 34 lata. Ważę 56 kilogramów i mierzę 167 centymetrów. Tre­nerka fitnessu, mierząc moje BMI (dopiero ostatnio się dowiedziałam, co to indeks masy ciała i że chodzi o ilość tkanki tłuszczowej), stwierdziła, że mam je bardzo niskie, ale w normie. Mimo kilku niedoskonałości mojego ciała mam też poczucie atrakcyjności. Ćwiczę trzy razy w tygodniu i jem to, na co mam ochotę. Nigdy nie chodzę głodna, bo z głodu boli mnie głowa i robię się zła. Jem pięć posiłków dziennie. Także desery i słodkości, ale w małych ilościach, ponieważ z reguły nie mam na nie ochoty. Zawsze delektuje się jedzeniem, uwielbiam jeść, jednak nie jest to najważniejsze w moim życiu. Gdy ćwiczę, całą uwagę koncentruję na wykonywanych ćwiczeniach, wizualizując również przyrost masy mięśniowej i spalanie tłuszczu na brzuchu. To zdecydowanie pomaga. Nie rozumiem dziewczyn, które na siłownię zabierają gazety i czytają je podczas jazdy na rowerku stacjonarnym. To przecież nieefektywne, ich umysł skupiony jest na ploteczkach ze świata show-biznesu czy na najnowszym przepisie na wyśmienitą szarlotkę, zamiast stanowić jedność z ciałem i tworzyć jego psychiczną reprezentację, wizję tego, co się dzieje z ciałem podczas treningu.


    Dziś z całą pewnością mogę powiedzieć, że potrafię zarządzać swoim cia­łem, świadomie regulować swoją wagę, tracić kilogramy bez głodzenia się i budować masę mięśniową bez wysiłku. Mam poczucie własnej wartości, osiągnęłam wewnętrzny spokój i harmonię, czuję się szczęśliwa i atrakcyjna. Dojście do przełomu, które nazwałam „wyzwoleniem”, zajęło mi lata. Mogło zająć tygodnie lub miesiące, gdyby ktoś na początku mojej drogi pokazał mi niektóre zależności między ciałem a umysłem, umysłem a emocjami, emocjami a hormonami i wszystkim, co tu wymienione, a jedzeniem.


    Nie zawsze tak było. Kiedyś byłam dziwakiem i freakiem. Mam za sobą przygody z anoreksją, ortoreksją (uzależnieniem od diety organicznej), bu­limią, jedzeniem kompulsywnym oraz uzależnieniem od sportu i kompulsywnymi ćwiczeniami fizycznymi. Co ciekawe, żadne z powyższych rozwiązań po pierwsze nigdy nie gwarantowało mi zadowalającej sylwetki, lecz jedynie ogromne zmęczenie i utratę energii, a po drugie zabierało spokój i poczucie szczęścia.


    Wyobraź sobie wieżowiec o dwudziestu lub trzydziestu piętrach. Przypuśćmy, że wieżowiec ten ma fundamenty odpowiednie dla domku letniskowego lub altanki, a więc nie głębsze niż kilkadziesiąt centymetrów. Co się może dziać z tak wysokim budynkiem o tak płytkich fundamentach? O ile w ogóle jeszcze stoi, z pewnością jest mało stabilny i grozi mu zawale­nie. Inżynierowie mogliby zastosować inne rozwiązania, które będą kosztować duże pieniądze i wiele wysiłku. Mogą też zacząć rozważać, czy nie lepiej byłoby wyburzyć inwestycję i zbudować ją na innych podstawach. To dałoby szansę wieżowcowi na przetrwanie długich lat.


    Podobnie jest z naszą wagą. Nie mamy pewnych podstawowych informacji, świadomości ciała i mechanizmów działających na nie, a staramy się nim manipulować. To tak, jakbyśmy byli inżynierami i chcieli utrzymać w pionie wieżowiec, który nie ma fundamentów. Tak się dzieje, gdy na cia­ło próbujemy wpływać dietą, pomijając umysł i emocje, stanowiące niejako bazę naszej egzystencji psychofizycznej. Stan umysłu i biegun emocji warunkuje postawę ciała i jego kształt.


    Ciało i umysł to jedność. Do człowieka zawsze trzeba podchodzić holistycznie, bo tak wiele procesów się dzieje w nas, że zajęcie się wyłącznie jednym elementem niemal na pewno skazuje nas wcześniej czy później na porażkę.


    Mając dwadzieścia kilka lat, ograniczyłam swoją dietę do 1200 kalorii. Chodziłam na fitness lub biegałam codziennie. Czasem dwa razy dziennie. Czułam ciągłą presję, którą oczywiście sama sobie narzuciłam. Z perspektywy lat i dnia dzisiejszego był to oczywiście horror. Wtedy sądziłam, że każdy sukces musi być okupiony cierpieniem i wyrzeczeniami. Czasem nie miałam siły na sport, wówczas czułam, że tracę kontrolę, więc zdarzały mi się okresy jedzenia wszystkiego, co miałam pod ręką, bez świadomości, ile i jak jem. Jadłam z poczuciem winy i wyrzutami sumienia, by za dwa dni głodować i spalać na akord kalorie, które wcześniej pochłonęłam. Oczywiście miałam ciągle o kilka kilo za dużo i byłam wiecznie niezadowolona ze swojego wyglądu. Opuszczałam wówczas śniadania, jadłam małe porcje i tylko dwa posiłki dziennie — jeden po południu, drugi wieczorem. Przez większą część dnia czułam się głodna. Absolutnie nie mogłam odzyskać we­wnętrznego spokoju, a całe moje życie kręciło się wokół ćwiczeń, jedzenia i obsesji na punkcie wyglądu. Najczęściej jednak pojawiało się wtedy poczu­cie bezsilności, nieświadomy brak poczucia własnej wartości oraz mnóstwo spalających emocji. W tamtym okresie nie miałam nawet pojęcia o emocjach i ich wpływie na organizm, na gospodarkę hormonalną, a ostatecznie także na wygląd i jedzenie.


    Pamiętam, że miałam tragiczne wyniki badań. Hemoglobinę nieustannie poniżej normy i wysoki cholesterol. To było dla mnie szokujące, bo przecież wcale nie jadłam smażonego czerwonego mięsa i nie piłam alkoholu. Byłam pewna, że w laboratorium coś pokręcili. Powtórne badania dały te same wy­niki. Nie rozumiałam jeszcze wówczas działania wszystkich mechanizmów.


    Jak doszłam do momentu, w którym czuję się rewelacyjnie, jem, ile chcę, mam świetne wyniki badań i sylwetkę naprawdę godną pozazdroszczenia? Nauczyłam się zarządzać emocjami i programować swój umysł. Odnalazłam wewnętrzny spokój i zintegrowałam ciało z umysłem. Cały projekt nazwałam FitMind — co można przełożyć jako „umysł w dobrej formie”.


    Postanowiłam napisać tę książkę, bo myślę, że może ona pomóc wielu osobom uwolnić się od męczących strategii odchudzania i katowania swojego ciała. Poprosiłam wieloletnią przyjaciółkę, Aleksandrę, aby ze względu na swoją ogromną wiedzę na temat funkcjonowania mózgu i wpływu umysłu na ciało towarzyszyła mi podczas pisania. Sama, jako trener i coach, nie tylko doświadczyłam procesu zmian fizycznych, gdy zaczęłam wpływać na swoją psychikę, ale dostrzegłam te zmiany także u swoich klientów.


    Esencję tej książki stanowią poruszane w niej kwestie merytoryczne i ćwiczenia dotyczące pracy nad poszczególnymi elementami osobowości. Aleksandra postanowiła jednak wprowadzić do niej element humorystyczny w postaci bloga Basi borykającej się z problemem nadwagi. Naszą intencją jest wywołanie uśmiechu na twarzach Czytelniczek, oderwanie się na moment od twardej merytoryki i mędrkowania autorek. W końcu we wszystkim musi być równowaga.


    Przemiany, które się dokonały w moim życiu, uwolniły mnie od mental­nej pułapki, w której żyłam przez lata. Dopiero dziś wiem, że jadłam często nie z głodu, a z wielu innych przyczyn. Przyczyny te, które dotyczą nas wszystkich, zostaną opisane w kolejnych rozdziałach książki.


    Do prawie każdego rozdziału są dołączone ćwiczenia. Niegdyś jedna z moich znajomych powiedziała mi, że naczytała się mnóstwa materiałów i naoglądała wielu filmów, które pomogły jej zdobyć ważne informacje na temat pracy ze swoim ciałem, ale nie wiedziała, jak je wprowadzić w życie, nie potrafiła bowiem przełożyć wiedzy na praktykę. Przedstawione ćwiczenia są istotne, ponieważ wiedza teoretyczna nas nie zmienia, zmieniają nas nowe doświadczenia.


    W książce znajdziesz ćwiczenia, które pomogą Ci odnaleźć wewnętrzny spokój, rozwiązać konflikty wewnętrzne, zmienić postrzeganie swojej przeszłości i przyszłości, wprowadzić nowe nawyki i wzmocnić motywację — to moim zdaniem najważniejsze czynniki uzyskania pięknej sylwetki na długie lata. Jeśli ktoś zapytałby mnie, co najbardziej pomogło mi w tym, że na zawsze zgubiłam zbędne kilogramy i uzyskałam piękną sylwetkę, odpowie­działabym, że odzyskanie wewnętrznego spokoju i akceptacja siebie. Jeśli ktoś zapytałby mnie, co najbardziej mi przeszkadzało w tym procesie, odpowiedziałabym, że nieświadomość własnego ciała, brak integracji umysłu z ciałem i ufanie medialnym nowinkom. Znajdziesz zatem w tej książce także najbardziej absurdalne diety i pomysły na odchudzanie z naszymi komentarzami.


    Co jest najciekawsze w tym wszystkim? Gdy zaczniesz wprowadzać zaproponowane przez nas rozwiązania, zaczniesz bardziej cieszyć się jedzeniem, ale jednocześnie przestaniesz mieć potrzebę jedzenia z innych przyczyn niż głód. Dzięki temu z łatwością odmówisz sobie słodyczy, chipsów i innych niezdrowych i kalorycznych produktów. Po prostu nie będziesz mieć takiej potrzeby. Bardziej zadbasz o ciało, co zacznie być nie wymuszo­nym zachowaniem, lecz przyjemnym nawykiem.


     


     


     


     

  


  
    Przewodnik
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    Chomik


    Czy myślałaś o sobie kiedykolwiek jak o chomiku w kołowrotku — ciągle biegnącym, a jednak pozostającym w tym samym miejscu? Działanie zupełnie bezcelowe, a jednak wytrwale przez pracowite zwierzę wykonywane. Przypomina to naszą codzienność. Kołowrotek spraw wciąż tych samych, które niemal instynktownie realizujemy. Kołowrotek chomika ma swoje szczebelki, a szczebelkami w naszym kołowrotku są praca, dom, dzieci, zakupy, gotowanie. Idziemy do przodu dzień po dniu, zaczynając i kończąc dokładnie w tym samym punkcie. W pewnym momencie uświadamiamy sobie, że to życie dzieje się poza naszą wolą, nie mamy na nie wpływu, straciliśmy kontrolę. Kiedy tracimy kontrolę, organizm zaczyna działać jak ha­mulec, przestaje współpracować. Manifestuje wówczas swój bunt nagłą nadwagą, chorobami, wybuchami niekontrolowanej złości, a czasem dojmującym poczuciem bezsilności. W końcu rodzi się myśl o przywróceniu władzy nad naszym życiem.


    Samochód


    Przyrównajmy odchudzanie do prowadzenia samochodu. Samochodem można jeździć na kilka sposobów. Można uruchomić silnik i wrzucając pierw­szy bieg, a później kolejne, cieszyć się jazdą. Jeśli ktoś jest początkującym kierowcą, prowadzenie auta wydaje się skomplikowane. Trzeba pamiętać o sprzęgle, biegach, spoglądaniu w lusterka i wszystkich przepisach drogowych, uważając przy tym na innych uczestników ruchu. Trzeba nabyć wiedzy, umiejętności i pewnych nawyków, a także trzymać czasem nerwy na wodzy, by sprawnie i bezpiecznie poruszać się po polskich drogach. Bywa tak, że auto się popsuje na drodze albo zabraknie mu paliwa. Należy schować wstyd, złość i poczucie bezsilności w kieszeń i przepchnąć auto własny­mi siłami. Teraz wyobraź sobie kierowcę, który ma samochód i nie potrafi nim jeździć, więc przepycha je z miejsca na miejsce, angażując w to także ro­dzinę. Najpierw pcha on, żona kieruje, potem pcha żona, a na końcu dzieci. Po jednej rundce zmiana. Starczy im sił, by auto przejechało pierwszy kilo­metr? Kiedy im się znudzi? Kiedy się zmęczą? Sytuacja nad wyraz absurdalna, ale jakże właściwie oddająca sens — a raczej bezsens — diet. Diet? Tak, tak. Właśnie tak: odchudzanie ciała przez głodówki i mało przemyślane diety to jak przepychanie samochodu, gdy można nim jechać. Porównanie ciała do auta jest wysoce niestosowne, bo gdy wlejesz do diesla benzynę, nie ruszy z miejsca, gdy wlejesz wodę, tym bardziej. Organizm jest znacznie doskonalszy. Jest wręcz cudem, ponieważ wrzucamy czasem do niego śmieciowe i bezwartościowe jedzenie, a on mimo to przerabia je na mięśnie, niezbędny tłuszcz i energię. Ciało rządzi się jednak pewnymi zasadami. Jeśli ich nie znasz, nie będzie Cię słuchać!


    * * *


    Czego nie znajdziesz w tej książce?


    
      	Przepisów na zdrowe posiłki.


      	Ogólnych zasad żywienia.


      	Tabel z parametrami wagi, wzrostu, indeksami BMI.


      	Porad, jak ćwiczyć.

    


    Dlaczego o tym nie piszemy? Po pierwsze: nie mamy pojęcia, ile powin­naś ważyć i jak lubisz ćwiczyć. Po drugie: wyżej wymienione informacje znajdziesz w prawie każdej innej książce o odchudzaniu. Po trzecie: uważa­my, że gdy zrozumiesz pewne zasady zarządzania ciałem, umysłem i własną energią, to korzystne dla siebie zmiany zaczniesz wprowadzać automa­tycz­­nie, słuchając potrzeb swojego ciała, które wie najlepiej, czego mu potrzeba w danej chwili.


    To, co ważne, ważne, ważne!


    Co jest tak ważne? Za nasz wygląd, gubienie wagi i motywację do ćwiczeń odpowiada wiele czynników. Hormony uruchamiają różne procesy w Twoim organizmie, takie jak głód, pragnienie, trawienie, budowę tkanki mięśniowej, magazynowanie tłuszczu, menstruację, a także potrzeby seksualne. Toksyny w środowisku, styl życia, stres, emocje i rodzaj jedzenia wpływają na hormony. Gdy się głodzisz, szkodzisz sobie bardziej, niż myślisz, organizm zwalnia wówczas przemianę materii i w więk­szej ilości magazynuje tłuszcz. Podobnie gdy się złościsz i stresujesz — brak wewnętrznej równowagi, brak spokoju i harmonii wpływa na gospodarkę hormonalną, zaburzając homeostazę organizmu, a to musi wpłynąć na wszystkie wymienione powyżej procesy. Tak jak styl życia ma wpływ na rodzaj produktów, które spożywamy, tak dieta ma wpływ na styl życia i światopogląd. Co jeszcze ma wpływ na Twoją wagę i wygląd? Przekonania na swój temat, sposób widzenia przeszłości i przyszłości, wszystkie Twoje nawyki, stopień motywacji do zmiany, świadomość własnego ciała, otoczenie, w którym żyjesz i funkcjonujesz, i kilka innych czynników, o których przeczytasz w tej książce.


    W kulturze konsumpcjonizmu jesteśmy zawsze najedzeni i wciąż głodni. Głód mylimy z poczuciem zagrożenia, lękiem, napięciem lub zwykłym apetytem. Jedzeniem wypełniamy pustkę, zastępujemy pasje, dajemy sobie nagrodę.


    Za odchudzaniem, czy też dążeniem do perfekcyjnego wyglądu, kryje się mnóstwo paradoksów. Patrzymy na ciało jak na rzeźbę, którą tak po prostu można uformować, ograniczając sobie dostęp do jedzenia i zmuszając się do wysiłku fizycznego. Nic, co jest ograniczane, i nic, co jest przymuszane, nie będzie harmonijne, nie będzie efektywne, nie będzie długotrwałe, nie będzie wolne od manipulacji. Ciało i umysł to jedno. Ewolucyjne, psychologiczne i fizjologiczne mechanizmy są ze sobą trwale połączone i nawzajem na siebie wpływają. Jeśli wpływamy tylko na ciało, zaniedbując emocje, na­wyki, harmonię, to wykorzystujemy jedynie 10 procent swoich możliwości, a skuteczność tych działań jest bardzo niska.


    Dieta rozumiana jako ekologiczny styl życia, mądre jedzenie i wyważona aktywność fizyczna jest kluczem do pięknej sylwetki oraz zdrowia psychicznego i fizycznego. Dieta rozumiana jako ograniczanie sobie jedzenia lub jakichś jego składników, manipulowanie łaknieniem i oszukiwanie żołądka jest oszukiwaniem siebie. W tej książce udowadniamy, że taki rodzaj diet nie tylko nie działa, ale na dłuższą metę niezwykle szkodzi.


    Na świecie wydaje się co rok tysiące książek dotyczących tego, jak jeść, co jeść, jak wypracować płaski brzuch, jak ćwiczyć. Nie chcemy odgrzewać starych kotletów i dawać gotowych rozwiązań, które nie działają — bo nie są dla każdego. Wierząc w inteligencję Czytelniczek, pragniemy pokazać, jak zaprogramować umysł, emocje i zachowania w drodze do pięknego i atrakcyjnego wyglądu, a przede wszystkim do osiągnięcia wewnętrznej spójności i harmonii.


    Książka jest napisana prostym, zrozumiałym językiem, a każdy rozdział zawiera historie, metafory oraz ćwiczenia, które można wykonywać w domu, w pracy, czasem w samochodzie, poświęcając na nie kilka minut dziennie. W książce znajdziesz także zabawny blog sympatycznej Basi, której waga odbiega od wymarzonego ideału.


     

  


  
    Blog Basi — post pierwszy
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    …Budzik… A więc znowu ranek, znowu staję przed kluczową dla reszty dnia decyzją: czy otworzyć oczy… W sumie po tej stronie powiek jest ciem­no, ale przytulnie i, co najważniejsze, nikt mnie w tych ciemnościach nie widzi. A po tamtej stronie powiek co? Po co mam je otwierać, przecież wiem, co tam jest, jeszcze alzheimera nie mam, pamiętam od wczoraj, przedwczoraj itd., wciąż to samo, szara rzeczywistość… No dobra, dobra, wstaję, ten cholerny budzik, że też muszę go zawsze stawiać w drugim kącie pokoju, żeby się zmobilizować do zwleczenia z łóżka. To takie przyzwy­czajenie jeszcze z czasów dzieciństwa. Właściwie to nawet nie przyzwyczajenie, a wyrobiony odruch warunkowy — widzę budzik, to go od razu kładę w kącie przeciwnym do łóżka, oby dalej. Kiedyś nawet się zapomniałam i gdy odwiedzałam Ikeę, w jednym z zaaranżowanych pokoi dostrzegłam budzik tuż obok łóżka, więc go przestawiłam. Głupio mi się zrobiło, bo jeden z pracowników zwrócił mi uwagę, że dekoracji się nie przestawia. Ten odruch warunkowy wyrobiła we mnie matka. Och, ta matka i jej wojskowa dyscyplina… Wszystko musiało być pod linijkę, wszystko według jej boskiego planu, nawet ja z moją na tamten czas delikatną dziecięcą nadwagą, nie mieszcząc się w jej szablonie idealnego dziecka, poddawana byłam najdziwniejszym zabiegom, by wpasować się w jej koncepcję mnie. Jakie zabiegi? Niech pomyślę, które z nich wywołują we mnie największą awersję. Poza codziennymi ćwiczeniami, których zwiastunem był ten nieszczęsny budzik, chyba najboleśniej wspominam absolutne i nieodwołalne embargo na słodycze. Niby zdrowo, ale niech ktoś wytłumaczy małemu dziecku, że to, co się rozpuszcza w ustach, a nie w dłoni, przy konsumpcji czego większość dzieci wydaje niekontrolowany pomruk rozkoszy, to, co jest nagrodą, prezentem, kulminacją, apogeum gastrycznych doświadczeń, jest dla niego niedostępne!!! Chwila, robię sobie przerwę, bo zgłodniałam, a w lodówce został kawałek tortu z urodzin… Już jestem. Tak, tak, mam słabość do jedzenia i kilka kilogramów za dużo. Od zawsze. I od zawsze z nimi bezskutecznie toczę walkę. Na początku toczyła ją mama, potem przekazała mi pałeczkę, puszczając w eter wiekopomną sentencję: „Dziecko, weź się za siebie, jesteś za gruba, będziesz nieszczęśliwa”. I dodając: „Rozejrzyj się wokoło, szczupli mają ła­twiej w życiu”. Te zdania wryły się we mnie, zostałam nimi wytatuowana w najbardziej strategicznym dla człowieka miejscu — w mózgu! Schudnąć, schudnąć, schudnąć!!! Gruby — fuj, szczupły — cacy! Świetnie, tylko jak? Jeśli mojej matce, stanowiącej wzór samodyscypliny, nie udało się odchudzić dziecięcej, a potem nastoletniej mnie, to co ja mam powiedzieć? Moja tusza od zawsze była zarzewiem konfliktów i źródłem mojego cierpienia. Matka nie akceptowała wszelkiego odstępstwa od jej ideału świa­ta. Wszystko, co ją otaczało, musiało być takie, jak ona sobie zażyczyła. Ojciec cichy, spokojny, z nosem w gazecie, co jakiś czas padał ofiarą matki zaciekle podążającej za aktualną modą, będącą częścią immanentną jej idealnego świata. Widywałam zatem ojca w wersji z wąsem, z farbą na włosach, w okularach (mimo braku wady wzroku), w różowym dresie czy w spodniach pumpach w kratę à la angielski golfista. Biedaczysko przyjmował wszystko ze stoickim spokojem od czasu, gdy za cichy znak protestu wobec poczynań maminych dostał od niej jego własną codzienną gazetą po głowie. Ot, zachwiany status głowy rodziny. Tak naprawdę ojciec kochał matkę, ale nawet to bał się jej powiedzieć, bo nie wiedział, czy takie wyznanie jest aktualnie w modzie. A ja? Też toczyłam swoją pry­watną batalię z matką, z rówieśnikami, batalię o zachowanie sympatii do samej siebie. Swoje dzieciństwo wspominam jako labirynt, gdzie każdy dzień był szukaniem drogi wyjścia, umykaniem przed ślepymi uliczkami szykanowania i matczynych restrykcji. Pamiętam, jakby to było dziś, to przezwisko z podwórka: Bacha-Kiełbacha! A tak naprawdę nawet nie przepadam za kiełbasą, może właśnie z uwagi na to wspomnienie… Nie znaczy to, że nie miałam przyjaciół, nie, nie. Miałam Maryśkę, Piotrka i babcię. Z Maryśką i Piotrkiem utrzymuję kontakt do dziś, choć Maryśka wyjechała do Stanów. A babunia, cóż… Często o niej myślę. To jedyna oso­ba, która nie bała się matki i broniła mnie zawsze, gdy znalazłam się na linii ognia matczynej walki o ideał córy. Miałam zatem swój azyl i oczywiście potajemne źródło zakazanego towaru, czyli słodyczy. Ach, jak cudownie było spiskować z babunią… Nawet miałyśmy konspiracyjne hasła: „Chodź, Basieńko, do babuni, włoski ci splecie, taka potargana jesteś” — i już było wiadomo, że babcia naszykowała zacny kawał sernika albo ciasteczko za emeryturę kupiła. Ach, zapuściłam się w meandry wspomnień, a tu już siódma. Despotyczny szef działu znów skomentuje moje spóźnienie. Ech, szara rzeczywistość…


     


     


     


     

  


  
    Dieta — szansa na szczęście czy nieświadoma ucieczka przed autonomią?
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    Można by się pokusić o stwierdzenie, że od zarania ludzkości kobieta i jej ciało nieustannie poddawane były kontroli i poskramianiu. Każda kultura niosła ze sobą pewien kanon kobiecego wyglądu i należało sprostać tym re­gułom. Kobieta lekceważąca obowiązujący wzorzec kobiecości skazywana była na ostracyzm, życie w samotności, alienację, jej marzenia były niespeł­nione, jej rola niezrealizowana — puste, nic niewnoszące istnienie. Smutne, tym smutniejsze, że większość kultur sprowadza kobietę do roli przedmio­tu, ozdoby, obiektu męskiego pożądania. Tożsamość kobiety definiowana była przez jej atrakcyjność fizyczną. Niestety większość „zabiegów upiększających” miała zgubny efekt dla organizmów kobiecych, upośledzając ich funkcje, a czasem doprowadzając do przedwczesnej śmierci. Życie tych kobiet było pozbawione choćby cienia autonomii i niezależności — i nie mam tu na myśli kontekstu psychospołecznego, te kobiety były bowiem fizycznie uzależnione od innych osób z uwagi na potężne deformacje ciała uniemożliwiające samodzielne funkcjonowanie.


    W Chinach aż do początku XX wieku ideałem piękna była kobieta o ma­łych stopach. Aby to uzyskać, dziewczynkom już od siódmego roku życia krępowano stopy: wiązano je w szczególny sposób, zaginając duży palec ku górze, a resztę palców podwijając pod spód. Dziewczynki zmuszane były do chodzenia w bandażach, co doprowadzało do łamania kości palców, na których stąpały. Istotą tych barbarzyńskich zabiegów było uformowanie stopy na kształt kwiatu lotosu. Tak okaleczona kobieta nie mogła biegać, często miała ogromne kłopoty z chodzeniem, zdarzało się, że trzeba było ją nosić. Takie stopy sprawiały jednak, że kobieta była obiektem pożądania mężczyzn, gwarantowały szczęśliwe życie w małżeństwie, stanowiły dowód wysokiego statusu społecznego i ekonomicznego. Dlatego marzeniem każdej Chinki było połamać sobie stopy, by być piękną.


    Okres od końca XIV wieku aż do pierwszej dekady XX wieku to moda na gorsety. Stanowiły one istotny element kobiecej garderoby, decydujący o całokształcie wyglądu. Im ciaśniejszy, im bardziej uwydatniający talię, piersi i pośladki, tym piękniejsza była kobieta. Już małe dziewczynki przyzwyczajano do noszenia gorsetu, uciskiem powodując deformację płuc, a w konsekwencji niewydolność oddechową. Makabryczna moda noszenia gorsetów skutkowała łamaniem żeber oraz deformacją i nienaturalnym roz­mieszczeniem narządów wskutek ich krępowania w ograniczonej przestrze­ni tułowia. Często prowadziło to do krwotoków wewnętrznych i przedwcze­snych zgonów. Ideał kobiety o talii osy i zmasakrowanym organizmie.


    Niecodzienne podejście do piękna zachowane do dziś występuje wśród niektórych plemion, takich jak na przykład Padaung z Tajlandii. Tamtejsze kobiety cenione są przede wszystkim za długość szyi. Słowo padaung ozna­cza miedziane obręcze. Właściwie nie do końca wiadomo, skąd się wziął ten przedziwny zwyczaj. Według niektórych podań owe miedziane obręcze miały chronić kobiety przed kłami drapieżników kręcących się wokół wio­sek. Według innych miały zapewnić mężczyźnie wierność żony. W przypad­ku zdrady zdejmowano obręcze z szyi, która pod ciężarem głowy ulegała złamaniu. Dziś wiadomo, że nienaturalnie wydłużone szyje kobiet z plemie­nia Padaung są efektem nie tyle wydłużonych kręgów szyjnych, ile opuszczonych pod ciężarem metalu kości obojczyka i żeber. Pięknie, nieludzko zdeformowana kobieta.


    Współczesny świat Zachodu stawia kobiecie nie lada wyzwanie, nakreślając ideał kobiecości sprzeczny z naturą i anatomią ludzkiego organizmu. Gargantuiczne piersi, pośladki i usta, gdy jednocześnie w modzie jest przerażająca chudość ciała. To się podoba współczesnemu światu ekstremów, gdzie norma i równowaga są cechami najmniej pożądanymi, a przynajmniej skazanymi na pominięcie, niezauważenie, przesunięcie na margines życia społecznego. W jaki sposób współczesna kobieta odpowiada na te wymagania? Tak samo jak kobieta z każdej wspomnianej wyżej kultury: deformując ciało, by wpisać się w obowiązujący na daną chwilę kanon piękna, by poczuć się atrakcyjną poprzez spełnienie ocze­kiwań, jakie ma wobec niej otoczenie. Co prawda dziś nie bandażuje się części ciała, aby nadać im inny, bardziej pożądany kształt; dziś, w dobie cudów medycyny, po prostu ciało się kroi i szyje, tak jak krawiec kroi i szyje suknię według aktualnej mody. W ten sposób powstają zupełnie inne piersi, nosy, podbródki, usta, pośladki. Kobiety pozbywają się swojej naturalnej, indywi­dualnej powłoki cielesnej, by nadać jej bardziej nowoczesny, idealny kształt. Tylko jakim kosztem… Infekcje pooperacyjne, szpecące ciało bliznowce, rozlewające się implanty, krwiaki wokół implantów, asymetrie ciała w wy­niku przemieszczania się wszczepionych obcych tkanek, ból związany z nie­prawidłowo przeprowadzonymi zabiegami operacyjnymi, paraliż miejsc poddawanych zabiegom wstrzykiwania botoksu, zanik tkanki mięśniowej po iniekcji i zastąpienie jej tkanką tłuszczową, osłabienie lub zanik czucia. I to wszystko za ogromne pieniądze — po to, by mieć poczucie, że jest się piękną, i złudną świadomość, że jest się tak właśnie postrzeganą.


    A jak ma się to wszystko do diety? Otóż dieta jest niczym innym jak tylko współczesną kontynuacją deformacji ciała kobiecego w imię podążania za wyznaczonym na dany moment kanonem urody. Potrzeba dopasowania się do pewnego ideału jest silniejsza od zdroworozsądkowego podejścia do siebie jako indywidualnej i unikalnej jednostki, stanowiącej wartość samą w sobie bez względu na rozmiar spodni czy długość włosów. Godząc się na diety, włączamy się w zgubny mechanizm dez­indywidualizacji, aby sprostać oczekiwaniom otoczenia, gubimy własne po­trzeby, aby zaspokoić potrzeby innych. Jakim kosztem? Uszkodzenie nerek i wątroby, zaburzenia pracy serca, nadciśnienie, choroby przewodu pokarmowego, spowolnienie metabolizmu, osłabienie układu immunologicznego, czego konsekwencją jest osłabienie organizmu i wyższa zapadalność na choroby, depresja. Wprowa­dzenie diety jest dla organizmu sygnałem wprowadzenia stanu alertu, na który reaguje silną walką o powrót do stanu homeostazy sprzed diety. Częsty przy dietach efekt jo-jo jest wynikiem reakcji organizmu na zachwianie równowagi i potrzebę nagromadzenia zapasów na wypadek kolejnego stanu wyjątkowego.


    Decydując się na dietę, liczymy na to, że gdy uzyskamy wymarzony efekt, będziemy szczęśliwi. Tylko czy to aby na pewno nasza koncepcja szczęścia? Jednym z elementów warunkujących szczęście jest poczucie autonomii, moż­liwości samostanowienia, niezależności. Czy decydując się na diety zmie­niające kształt ciała w imię zewnętrznych nacisków kulturowo-społecznych, spełniamy te warunki? Czy podporządkowując się restrykcjom diet stojącym w sprzeczności z naturalną potrzebą organizmu, czujemy się naprawdę wolni? Czy mając świadomość skutków ubocznych diet, często w postaci konieczności szukania pomocy lekarza, nie odbieramy sobie tego, co ma stanowić o naszym szczęściu?


    Pytania pozostają otwarte…


     

  


  
    Dietomania, czyli kto i dlaczego robi nas w konia?
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    Abraham Maslow powiedział niegdyś: „Dla człowieka, który dysponuje tylko młotkiem, wszystko, co spotyka, zaczyna wyglądać jak gwóźdź”.


    Moda na diety to pewien kanon. Udowadnianie i opisywanie, jak bardzo diety są modne i powszechne, byłoby dowodem braku kreatywności autorek tej książki i ich niewiary w inteligencję Czytelniczek. Po co pisać o oczywistościach? Wystarczy spojrzeć na półki z książkami i gazetami o zdrowiu oraz na ilość porad żywieniowych w internecie.


    Diety to chodliwy temat, który zawsze dobrze się sprzedaje. Dlaczego? Otóż dlatego, że w naszej rzeczywistości zostało stworzone jakże złudne i nieprawdziwe przekonanie, że diety to jedyny sposób na utratę wagi. Jedz mniej, głoduj wręcz, a będzie Cię mniej.


    Dziś dieta jest źródłem milionowych zysków wielkich koncernów prześcigających się w wymyślaniu strategii na redukcję kalorii. Wraz z obietnicą szybkiego wyszczuplenia ciała sprzedawane są czasopisma, książki, suplementy diety, niskokaloryczne produkty spożywcze, ale także kosztowne kuracje odchudzające. Ponad 2500 lat temu dieta oznaczała coś zupełnie innego. Hipokrates, ojciec medycyny żyjący w starożytnej Grecji, jako pierwszy zastosował ten termin. Pojęcie diaita nie oznaczało jednak redukcji kalorii, lecz mądry sposób kierowania swoim życiem. Jedzenie z umiarem, ale nie głodzenie się. Spożywanie zdrowych posiłków, ale nie eliminację niektórych składników. Ponadto dieta oznaczała pewien styl życia, a mianowicie odpowiednią dawkę sportu i relaksu, czuwania i spania, pracy i odpoczynku. 2500 lat temu jeszcze nikomu nie przyszło do głowy, by zarabiać na manipulacji ludzką świadomością i obiet­nicą pięknego ciała bez wysiłku.


    Jedno z najczęściej wyszukiwanych haseł w internetowej wyszukiwarce Google to „jak schudnąć szybko”. Gdy pominiemy ekstremalne rozwiązania typu „nie jeść”, pozostałe też nie należą do zdrowych. Poza świadomym wprowadzaniem do swojego organizmu tasiemca wszystkie rady dotyczą albo przeczyszczania, albo mniej lub bardziej restrykcyjnego ograniczenia sobie dostępu do jedzenia.


    Dieta rozumiana jako ograniczanie jedzenia to niestety jedyny rozpowszechniony sposób na utratę kilogramów. Choć zupełnie nieefektywny, a na dodatek nieefektowny. W języku angielskim „dieta” to diet, a gdyby zabrać literkę t, wychodzi die, które to słowo znaczy „umrzeć”. Ani diety, ani środki odchudzające nie są rozwiązaniem. De facto są początkiem jeszcze większej batalii o swoje kilogramy, kończącej się porażką, jeśli chodzi zarówno o ciało, jak i o psychikę.


    Organizmem rządzi biologia, a biologia, jak cała natura, dąży do harmonii. Jeśli coś się zabierze, trzeba to później oddać, i to z nawiązką. Jeśli poprzez głodzenie się i diety odbieramy sobie możliwość zaspokojenia wszystkich potrzeb organizmu, to mózg w przyszłości będzie dążył do tego, by jednak te potrzeby zaspokoić wszelkimi sposobami. Efekt jo-jo jest zatem nieunikniony! Naprawdę strzeżcie się diet!


    Powyższa jakże błyskotliwa i inteligentna rada nie przyniesie jednak większych efektów. Wiemy o tym. Nie wystarczy o tym napisać. Trzeba dać dowód, szczepionkę, nowe doświadczenie, aby zmienić Wasze przekonania na temat jedzenia, aby zmienić Wasze nawyki i zachowania.


    Umysł hazardzisty


    Umysł osoby wiecznie odchudzającej się jest trochę jak umysł hazardzisty, który sobie myśli: „Już tyle gram, że w końcu muszę wygrać”.


    Fiodor Dostojewski w powieści Gracz bezbłędnie opisał zachowania i rozumowanie hazardzisty, którym jest główny bohater, Aleksy Iwanowicz, przegrywający kolejne zakłady.


    Psycholodzy i badacze wykorzystali nazwisko bohatera powieści Dosto­jewskiego, opisując paradoksy, jakie występują podczas podejmowania decyzji przez graczy, nazywając je złudzeniem Aleksego Iwanowicza lub po prostu złudzeniem gracza. Polega ono na fałszywym przekonaniu, że rozkład wyników będzie dążył do równowagi z czasem. Przekładając to na pro­sty język: „skoro już kilka razy przegrałem, to w końcu muszę wygrać”.


    Jak odnieść to do uzależnienia od diet?


    Po pierwsze, ludzie często nie mają świadomości ani wiedzy, że piękna sylwetka nie jest wynikiem diety, lecz wielu składowych. Po drugie, zaczyna działać pewien złudny mechanizm. Człowiek ma tendencję do widzenia pojedynczych, często niezależnych zdarzeń ze swojego życia jako ciągów przyczynowo-skutkowych. Podświadomość zawsze dąży do domknięcia rozpoczętych spraw. Krótko mówiąc: gdy rozpoczynam dietę, by schudnąć, będę ją kontynuować do czasu, gdy zobaczę efekty. Mogą to być lata bezowocnych starań. Oczywiście mówimy o tym w dużym uproszczeniu.


    Powyższe teorie zostały potwierdzone pewnym badaniem przeprowadzonym w 1999 roku. Badacze1 obserwujący grupę odchudzających się osób zadali sobie pytanie, dlaczego osoby będące na diecie i męczące się z notorycznym uczuciem głodu nie przerywają jej, skoro nie przynosi efektów, a na dodatek ma tak wiele negatywnych konsekwencji. Nazwali pułapkę, w którą wpadały osoby odchudzające się, „zespołem złudnej nadziei”. Badani po prostu liczyli na to, że w końcu musi nadejść dzień, w którym będzie widoczny efekt ich starań. Sam fakt podjęcia wyzwania pracy nad sobą, bez względu na jego wynik, dawał poczucie kontroli nad swoim życiem i stanowił pewnego rodzaju nagrodę.


    Wykształcone strategie niełatwo jest zmienić, ale to jedyny sposób na zmianę efektu.


    Einstein powiedział: „Istotne problemy naszego życia nie mogą być roz­wiązywane na tym samym poziomie myślenia, na jakim byliśmy, kiedy je tworzyliśmy”.


    Nie możemy oczekiwać, że gdy będziemy robić wciąż to samo, zmieni się wynik. Nie możemy oczekiwać, że stosując te same me­tody odchudzania, w końcu schudniemy. Oczywiście filozofia odchu­dzania przez diety nie dopuszcza do tego — twórcy diet wymyślają ich dzie­siątki każdego roku. A my naiwnie wierzymy, że właśnie ta kolejna może w końcu pomóc.


    You stupid woman! — to wewnętrzny głos w mojej głowie o barwie i to­nie głosu René (bohatera serialu ‘Allo ‘Allo), który tak nonszalancko zwracał się do swojej żony, przyłapywany na zdradzie. Taki dialog wewnętrzny uruchamia się, gdy sama się łapię na zawierzaniu kolejnym specom od upiększania, poprawiania, zmieniania i odchudzania, co oznacza, że moja wyższa inteligencja się ze mnie naigrawa. Twoja inteligencja i intuicja też Ci czasem coś podpowiadają. Słuchaj ich, gdy emocje i pragnienie utraty kilogramów się wyciszają.


    Po dietach się tyje!


    …a także choruje, stresuje i złości, a ostatecznie także traci samokontrolę w odniesieniu do jedzenia.


    Najskuteczniejszym sposobem, aby oduczyć się stosowania diet, jest uświadomienie sobie wszystkich następstw torturowania swojego ciała i umysłu oraz sabotowania naturalnych biologiczno-chemicznych potrzeb organizmu. Należy oczywiście zastąpić ten nawyk innym, lepszym, bardziej skutecznym, ale o tym w kolejnych rozdziałach.


    Skuteczność diet możecie ocenić na bazie własnych doświadczeń. Nasze umysły hazardzistów lubią jednak naiwnie wierzyć, że los się w końcu odmieni i efekt będzie inny niż dotychczas.


    Liczne badania2 wskazują, że diety powodują nie tylko spadek nastroju, ale także utratę samokontroli, co w efekcie prowadzi do objadania się i tycia. W trakcie stosowania diety wzrasta poziom hor­monu stresu, kortyzol, a wówczas dostarczane kalorie są przekształcane w tłuszcz. Organizm magazynuje tłuszcz, bo tak nakazuje mózg, który nie rozróżnia tego, czy głodzenie się wynika ze świadomej decyzji, czy jest spo­wodowane czynnikami zewnętrznymi. Oczywiście taki stan rzeczy wywo­łuje lawinę kolejnych zdarzeń, o których jeszcze będzie mowa.


    Gdy przygoda z dietami już raz się zacznie, może wciągnąć jak niekończąca się opowieść bez happy endu. Ograniczenie jedzenia programuje mózg na gromadzenie tłuszczu. Odczucie głodu powoduje frustracje, nakręca stres prowadzący czasem do złości, apatii, agresji — krótko mówiąc: do utraty kontroli i braku harmonii. To prowadzi nierzadko do objadania się. Objada­ni­e się z kolei rodzi wyrzuty sumienia i poczucie winy, czyli kolejne emo­cje o tak zwanej niskiej energetyce. Poczucie winy ponownie wzmaga wewnętrz­ną potrzebę szybkiego odchudzania, a zatem ograniczania sobie pożywienia. I ta spirala nakręca się w nieskończoność, dając wciąż te same efekty, a co więcej — odbierając poczucie własnej wartości i szczęście.


    Czy taki scenariusz naprawdę ma sens? To oczywiście pytanie retoryczne.


    Skuteczne odchudzanie to zmiana stylu życia, to zmiana nawyków i stra­tegii żywieniowych, to silne „ja” i uzyskanie wewnętrznej harmonii. Diety działają na ciało, nie biorąc pod uwagę umysłu, który się buntuje. A przecież nic w organizmie nie dzieje się bez udziału mózgu i procesów w nim zachodzących. Nie jesteśmy w stanie wpłynąć na umysł, nie współpracując z nim. Zacznijmy zatem od tego, od czego zacząć powinna każda kobieta, która marzy o pięknej sylwetce: od akceptacji siebie i zaprzestania ciągłego porównywania się z innymi.


     


     


     


     


    
      
        1 Jane Ogden, Psychologia odżywiania, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellońskie­go, Kraków 2011. Na stronie 137 opisano eksperyment dotyczący wyniku ba­dań przeprowadzonych przez Polivy i Hermana w 1999 roku.

      


      
        2 Tamże. W rozdziale 7. opisano badania dotyczące absorbowania pożywienia po okresach głodówek, nawiązujące do eksperymentów przeprowadzonych przez A. Keysa i współpracowników w 1950 roku, przez Polivy i współpracowników w 1994 roku, przez Warrnena i Coopera w 1988 roku.

      

    

  


  
    Chudzi są z Jowisza, grubi z Plutona


    [image: Obraz45388.PNG] 


    Fakty i mity dotyczące grubych i chudych


    Charakterystyczny tytuł tego rozdziału jest nieco prowokujący. Takie stwier­dzenie tworzy podział i przekonanie, że podobnie jak kobiety z Wenus i męż­czyźni z Marsa, tak szczupli i grubi charakteryzują się innymi cechami, ina­czej zarządzają emocjami i być może mają inny sposób myślenia.


    W rzeczywistości, jako autorki niniejszej książki, absolutnie nie godzimy się z tą tezą. Wymyśliłyśmy taki tytuł rozdziału, by lepiej wyglądał marketingowo, przyciągał uwagę i wzbudzał ciekawość. Przecież zarówno szczupli, jak i grubi osiągają w życiu sukcesy, są szczęśliwi, realizują się zawodowo, mają udane życie osobiste. A postrzeganie swojego ciała ostatecznie i tak jest kwestią interpretacji i można zawsze stwierdzić, że kochanego ciała nig­dy za wiele.


    Z drugiej jednak strony jest kilka kwestii, które różnią osoby z nadwagą od osób szczupłych, i nie jest to tylko ilość spożywanego jedzenia i liczba godzin poświęconych aktywności fizycznej, choć te dwie wielkości są wypadkowymi.


    Oto kilka mitów i faktów dotyczących stylu życia, cech i zachowań osób szczupłych i osób mających nadwagę:


    1. Za moją nadwagę odpowiadają geny


    Jest to częściowo prawda, ale nie do końca. Jeśli jedno z rodziców ma skłonność do nadwagi, jest prawdopodobne w 40 procentach, że dziecko także będzie ją miało. W przypadku obojga rodziców mających nadwagę prawdopodobieństwo nadmiaru kilogramów u dziecka wzrasta już do 80 procent. Prawdopodobieństwo, że szczupli rodzice będą mieli otyłe dziecko, jest już bardzo niskie, bo wynosi zaledwie około 7 procent3. Można sobie jednak zadać istotne pytanie: czy to na pewno tylko geny? Dziecko przejmuje od rodziców również mnóstwo nawyków żywieniowych, strategii radzenia sobie z problemami oraz sposobów rozwiązywania konfliktów, co też ma ogromny wpływ na ciało i na styl jedzenia. Genów zmienić nie można, ale wszystkie wymienione umiejętności — jak najbardziej. Dziedziczy się nie nadwagę, a predyspozycje.


    2. Chudnie się w stresie


    Mit. Oczywiście istnieją wyjątki, ale zasadniczo bodziec stresogenny, o czym była już mowa, powoduje lawinę reakcji fizjologicznych przekierowujących organizm na działania obronne lub unikowe. W tych momentach procesy trawienne zostają zatrzymane na rzecz magazynowania energii niezbędnej do funkcjonowania. Poza tym kortyzol, hormon stresu, sprzyja przyrostowi tkanki tłuszczowej, szczególnie wokół pasa.


    3. Diety odchudzają


    Owszem, diety powodują spadek masy ciała, ale nie dają gwarancji jej utrzymania. Dieta jest stanem wytrącenia organizmu z jego stanu homeostazy, na który reaguje gromadzeniem tkanki tłuszczowej jako zabezpieczenia ciała w sytuacji niesprzyjających okoliczności. Dieta zazwyczaj wiąże się z eliminacją wielu cennych składników, których brak organizm odczuwa. Z chwilą zakończenia etapu diety szybko upomina się o brakujące mikroelementy i powracamy do poprzedniej wagi lub wręcz o kilka kilogramów większej, bo na wszelki wypadek nagromadzi sobie brakujących składników na następny raz.


    Temat ten został szczegółowo opisany w poprzednim rozdziale.


    4. Środowisko sprzyja tyciu


    Fakt. Jak również prawdą jest, że środowisko sprzyja chudnięciu. Wszyst­ko zależy od nastawienia, decyzji i wzorców zachowania, jakie przejmu­jemy. Z jednej strony dzisiejszy świat nadaje życiu taki pęd, że często wybieramy fast foody i wysoko przetworzone produkty nie dlatego, że nam smakują, lecz dlatego, że są podane natychmiast i od razu gotowe do spożycia. Tak jest łatwo i szybko. Niestety pośpiech i taki rodzaj jedzenia sprzyja nadwadze. Po pracy przychodzimy do domu zmęczeni i siadamy przed telewizorem, żeby odpocząć. Nagle odnajdujemy program, który nas bardzo zaciekawił i tak pochłonął, że nawet się nie spostrzegliśmy, jak przy jego oglądaniu wykończyliśmy leżącą na stole paczkę chipsów, popijając colą. W weekendy lubimy spotykać się z przyjaciółmi, zapraszać ich na kolacje, wspólnie biesiadować przy suto zastawionym stole i przy alkoholu. Wszystkie te zachowania stanowią źródło zagrożenia nadwagą. Wystarczy jednak, że przejmiemy inny styl życia i wybierzemy restaurację działającą zgodnie z coraz bardziej rozpowszechnionym hasłem promowania slow foodu, czyli jedzenia bez pośpiechu, ze świadomością i z odpowiednio dobranymi składnikami, albo wprowadzimy zwyczaj chodzenia wspólnie ze znajomymi na siłownię lub fitness, a już zmienimy biegun zagrożenia nadwagą.


    5. Chudzi są szczęśliwi, grubi nieszczęśliwi


    Mit. Prawdziwe poczucie szczęścia nie zależy od liczby kilogramów, a od cech osobowościowych i kontekstu psychospołecznego.


    6. Grubi mają większe predyspozycje do popadania w nałogi


    Fakt. U osób mających nadwagę występuje większe prawdopodobieństwo pojawienia się nałogu. Dotyczy to głównie jedzenia, ale może być też związane z alkoholem, nikotyną i substancjami psychoaktywnymi.


    7. Grubi mają niskie mniemanie o sobie i niskie poczucie sprawstwa


    W wielu przypadkach jest to prawda. Niskie poczucie własnej wartości jest wspólnym mianownikiem wszystkich zaburzeń 
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