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Witam cię w klubie rzucających słodycze. Zresztą chyba nie pierwszy raz się tutaj znajdujesz, prawda? Ile masz już za sobą prób rzucenia słodkości? Pięć, 10 czy może 27, jak moja pacjentka rekordzistka Żaneta?

Nazywam się Beata Ossowska-Dorosz. Od ponad 10 lat jestem dietetykiem klinicznym i psychodietetykiem. Na swoim koncie mam ponad pięć tysięcy pacjentów. Jest coś, co łączy większość z nich. Na pytanie, co jest ich największym problemem żywieniowym, pada ta sama, błyskawiczna odpowiedź – słodycze. Każdy z nich próbował rezygnować ze słodkości już dziesiątki razy. Zawsze bezskutecznie. I uwierz mi, wszyscy ci pacjenci napotykali dokładnie tę samą przeszkodę, która sprawiała, że słodycze w ich diecie wracały jak bumerang. Żaden z nich nie zastanawiał się, jaka jest przyczyna tego, że nie są w stanie przejść obok nich obojętnie. Wszyscy skupili się tylko na samym skutku – muszę ich jeść jak najmniej, a najlepiej wcale!

Z tej książki dowiesz się, czemu twój mózg ciągle podsyła ci powiadomienia push „zjedz tę czekoladę”, dlaczego dotychczas podejmowane przez ciebie próby wyeliminowania słodyczy z twojej diety kończyły się fiaskiem i jak w końcu skutecznie ograniczyć ich spożywanie.

Jednym z pacjentów, których poznasz w trakcie lektury, jest Ania. Można by rzec, że poza słodyczami miała jeszcze jeden nałóg. Regularne ich rzucanie. Ania próbowała już wszystkiego. Ba, korzystała nawet z metod i specyfików, o których sama nie słyszałam. Z magicznych koktajli, cudownych suplementów, detoksów cukrowych ze znanymi influencerkami, zakładów z koleżankami z biura. Sama siebie określała jako beznadziejny przypadek i osobę silnie uzależnioną. Przecież żaden z jej pozornie idealnych sposobów nie zadziałał. Na szczęście w trakcie naszej współpracy udało nam się znaleźć tę jedną rzecz, której Ania nie wypróbowała. Nigdy nie przyszło jej do głowy, żeby poszukać przyczyny swojego, jak to określała, uzależnienia. Od nitki do kłębka zdołałyśmy dotrzeć na zaplecze jej myśli, zachowań i automatyzacji, które nią sterowały. Czy Ani udało się odnaleźć spokój i spojrzeć obojętnie na batony w szafce? Sprawdź sama. 

Imiona i dane pacjentów, których historie przedstawiam w tej książce, zostały zmienione. 
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