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KIE­DY SCHUD­NĘ, TO...

...po­czu­ję się szczę­śli­wa,

 

...znaj­dę mi­łość,

...do­sta­nę lep­szą pra­cę,

...ład­nie się ubio­rę,

...za­cznę zdro­wo żyć,

...zre­ali­zu­ję swo­je pa­sje,

...po­czu­ję się le­piej, pa­trząc w lu­stro,

...za­cznę po­dró­żo­wać,

...będę chęt­niej wy­cho­dzić z domu,

...za­cznę uma­wiać się na rand­ki,

...za­cznę o sie­bie dbać,

...ku­po­wa­nie ubrań bę­dzie dla mnie przy­jem­no­ścią,

...sta­nę się aser­tyw­na,

...po­czu­ję się pew­na sie­bie,

...będę mia­ła bo­ga­te ży­cie to­wa­rzy­skie,

...prze­sta­nę sie­bie kry­ty­ko­wać,

...za­cznę ćwi­czyć, 

...po­czu­ję, że uda­ło mi się zro­bić coś waż­ne­go,

...bez skrę­po­wa­nia roz­bio­rę się na pla­ży,

...po­ko­cham samą sie­bie!

 

A czy taka, jaka je­steś, nie masz pra­wa do tego wszyst­kie­go? 

 

Na­pi­sa­ły­śmy tę książ­kę dla Cie­bie i dla wie­lu ko­biet, któ­rym wy­da­je się, że kie­dy tyl­ko schud­ną, ich ży­cie dia­me­tral­nie się zmie­ni. Na­szym zda­niem wia­ra w to, że od­chu­dza­nie roz­wią­że wszyst­kie na­sze pro­ble­my, jest ilu­zją. A jed­nak... mi­lio­ny ko­biet na świe­cie żyją tą ilu­zją. Uwa­ża­ją, że kie­dy będą szczu­płe, osią­gną na­resz­cie to wszyst­ko, o czym ma­rzą. Spo­tka­ją mi­łość ży­cia, zmie­nią pra­cę na lep­szą, będą atrak­cyj­ne, pew­ne sie­bie i szczę­śli­we – tak jak­by wszyst­kie szczu­płe ko­bie­ty to mia­ły! Żeby to osią­gnąć, są go­to­we na wie­le cier­pień i wy­rze­czeń, po­nie­waż die­ta od­chu­dza­ją­ca jest ni­czym in­nym, jak for­mą kon­tro­lo­wa­nia i „de­for­mo­wa­nia” ko­bie­ce­go cia­ła. Kon­se­kwen­cją tych dra­stycz­nych dzia­łań jest czę­sto osła­bie­nie or­ga­ni­zmu, bez­sil­ność, de­pre­sja i... jesz­cze więk­sze kom­plek­sy, kie­dy oka­zu­je się, że ko­lej­na die­ta cud nie przy­nio­sła re­zul­ta­tów. Po krót­kiej chwi­li szczę­ścia waga wra­ca do „nor­my” lub jesz­cze bar­dziej ro­śnie i znów czu­je­my się sfru­stro­wa­ne, że nie uda­ło się nam schud­nąć, że nie je­ste­śmy dość do­bre, że nie mo­że­my osią­gnąć wy­ma­rzo­nej wagi czy kształ­tów cia­ła. 

Je­śli To­bie też zda­rza się kry­ty­ko­wać samą sie­bie, nie lu­bisz na sie­bie pa­trzeć w lu­strze albo całe ży­cie ka­tu­jesz się die­ta­mi, któ­re na dłuż­szą metę nie dzia­ła­ją, in­for­ma­cje, ja­kie znaj­dziesz w na­szej książ­ce, mogą być dla Cie­bie po­moc­ne i in­te­re­su­ją­ce. 

Prze­czy­tasz w niej, jak zdro­wo od­ży­wiać nie tyl­ko cia­ło, ale też emo­cje. Jak po­lu­bić sie­bie, zmie­nić złe na­wy­ki i na­resz­cie schud­nąć. Bez wy­rze­czeń, z ra­do­ścią i lek­ko­ścią.

Dużo mó­wi­my o pro­ble­mach zwią­za­nych z je­dze­niem – dla­cze­go nie mo­że­my schud­nąć, a więk­szość diet jest cał­ko­wi­cie nie­sku­tecz­na. Jak współ­cze­sny styl ży­cia i pre­sja śro­do­wi­ska utrud­nia­ją nam by­cie za­do­wo­lo­ny­mi z sie­bie i sprzy­ja­ją róż­nym za­bu­rze­niom je­dze­nia. Dla­cze­go to, co i jak jemy, jest zwią­za­ne z na­wy­ka­mi oraz prze­ka­za­mi wy­nie­sio­ny­mi z dzie­ciń­stwa, a tak­że na­szy­mi emo­cja­mi. Jed­nym sło­wem – pró­bu­je­my od­po­wie­dzieć na py­ta­nie: 

Dla­cze­go tak ła­two ty­je­my, a tak trud­no nam schud­nąć i osią­gnąć wy­ma­rzo­ne wy­mia­ry?

Chce­my za­chę­cić Cię do tego, abyś po­pa­trzy­ła na sie­bie z więk­szą wy­ro­zu­mia­ło­ścią. Za­czę­ła czu­le dbać o swo­je cia­ło za­miast je nie­ustan­nie ko­ry­go­wać i mę­czyć die­ta­mi. Mo­żesz żyć we fru­stra­cji, że nie wy­glą­dasz, tak jak byś chcia­ła, mo­żesz cią­gle ma­rzyć, nie po­zwa­la­jąc so­bie na ży­cie, ale mo­żesz też coś z tym zro­bić. Świa­do­mie, kon­se­kwent­nie i jed­no­cze­śnie przy­jem­nie. Je­śli masz pro­blem z nad­wa­gą, są dwie moż­li­wo­ści – albo po­go­dzisz się z tym i uczy­nisz z tego atut, albo do­ko­nasz ta­kiej zmia­ny we­wnętrz­nej, by te ki­lo­gra­my zgu­bić sku­tecz­nie i raz na za­wsze. Jak to zro­bić, pod­po­wia­da­my na ła­mach tej książ­ki.

Prze­stań się od­chu­dzać i za­cznij wresz­cie żyć szczę­śli­wie!









ROZ­DZIAŁ 1

Pra­cu­ję, więc nie jem

WCHO­DZĘ DO BIU­RA I TU­TAJ GŁÓD JUŻ NIE IST­NIE­JE


W tym roz­dzia­le prze­czy­tasz:

• co to jest re­la­cja z je­dze­niem i co ją kształ­tu­je,

• czy po­tra­fisz sie­bie kar­mić, czy tyl­ko jeść,

• dla­cze­go in­ten­syw­nie pra­cu­jąc, czę­sto za­po­mi­nasz o po­sił­kach,

• dla­cze­go ty­jesz, gło­dząc się,

• jak na twój układ tra­wien­ny dzia­ła stres,

• z ja­kie­go po­wo­du war­to jeść po­żyw­ne śnia­da­nie i lek­ką ko­la­cję,

• jak pra­co­wać ze zły­mi na­wy­ka­mi i dla­cze­go war­to to ro­bić.

 

Hi­sto­ria Jo­an­ny (33 lata, pra­cu­je w kor­po­ra­cji, ma nad­wa­gę)

 

Z jed­nej stro­ny je­dze­nie jest dla mnie czymś przy­jem­nym i es­te­tycz­nym. Lu­bię książ­ki ku­li­nar­ne, w któ­rych są pięk­ne zdję­cia po­traw, pro­gra­my i blo­gi ku­li­nar­ne. Z dru­giej stro­ny ko­ja­rzy mi się z wy­sił­kiem. Co­dzien­ne przy­go­to­wy­wa­nie obia­dów wy­da­je mi się mar­no­wa­niem ener­gii i cza­su, któ­ry trze­ba po­świę­cić na za­ku­py i pra­cę w kuch­ni. Cza­sem, zwłasz­cza kie­dy przy­cho­dzą do mnie przy­ja­cie­le i szy­ku­ję dla nich coś spe­cjal­ne­go, go­to­wa­nie spra­wia mi ra­dość, ale ra­czej nie dla sie­bie sa­mej. Kie­dy opie­ko­wa­łam się cho­rym tatą, ja­da­łam re­gu­lar­nie, na­wet śnia­da­nia. Za­wsze za­bie­ra­łam coś do pra­cy, choć­by tyl­ko owoc, a czę­sto rów­nież obiad. Mimo że wku­rza­łam się, że mu­szę po­świę­cać wię­cej cza­su na go­to­wa­nie i za­ku­py, mo­głam za­opie­ko­wać się tatą i przy oka­zji sama ja­da­łam re­gu­lar­nie. Ale szy­ko­wa­nie dla sie­bie obia­du na dru­gi dzień do pra­cy przy­cho­dzi mi z tru­dem. Wiem, że to roz­sąd­ne, oszczęd­ne i zdro­we, że trze­ba mieć ze sobą coś, co moż­na zjeść w cią­gu dnia w pra­cy, żeby nie czuć gło­du, jed­nak rzad­ko to ro­bię. Może to zmę­cze­nie, bo od 19. roku ży­cia, od kie­dy wy­je­cha­łam na stu­dia, oprócz na­uki czy pra­cy wszyst­ko mu­szę ro­bić sama – za­ku­py, je­dze­nie, zmy­wa­nie. Za­uwa­ży­łam, że kie­dy się mo­bi­li­zu­ję, żeby re­gu­lar­nie go­to­wać, mniej czy­tam, rza­dziej spo­ty­kam się z ludź­mi, bo te przy­go­to­wa­nia po pro­stu zaj­mu­ją mi dużo cza­su. A kie­dy nie go­tu­ję, to... tyję.

Jem bar­dzo nie­re­gu­lar­nie, cho­ciaż sta­ram się wy­bie­rać zdro­we pro­duk­ty. Cie­ka­we, że z ro­dzin­ne­go domu wy­nio­słam do­bre na­wy­ki. U nas za­wsze był obiad, dzie­ci mia­ły śnia­da­nie do szko­ły. Mama ma cu­krzy­cę, więc musi od­ży­wiać się re­gu­lar­nie. Po­sił­ki były za­zwy­czaj o sta­łych po­rach i je­dli­śmy je ra­zem przy sto­le.

Moje złe na­wy­ki do­ty­czą­ce je­dze­nia po­ja­wi­ły się do­pie­ro wte­dy, kie­dy za­czę­łam pra­co­wać. W su­mie w cią­gu 10 lat przy­ty­łam pra­wie 25 kg. Za­czy­na­jąc pra­cę, mia­łam roz­miar 38/40, te­raz mam 46. Bar­dzo dłu­go nie było też w moim ży­ciu re­gu­lar­ne­go ru­chu, poza tym mam sie­dzą­cą pra­cę. Do­pie­ro od 1,5 roku dwa razy w ty­go­dniu tań­czę.

Od wie­lu lat moim pierw­szym po­rząd­nym po­sił­kiem jest... ko­la­cja. Wy­cho­dzę z domu bez śnia­da­nia. W cią­gu dnia piję kawę, rza­dziej her­ba­tę, a jesz­cze mniej wody i pra­wie nic nie jem. Cza­sem coś bio­rę z domu lub ku­pu­ję w pra­cy czy na mie­ście, ale wła­ści­wie nie jem nor­mal­ne­go śnia­da­nia czy obia­du. Na­wet nie mu­szę, bo nie czu­ję gło­du. Moja co­dzien­na ru­ty­na to szyb­ki prysz­nic, po­ran­ne czyn­no­ści i do­jazd do pra­cy sa­mo­cho­dem. Wcho­dzę do biu­ra, w któ­rym je­stem cały czas za­ję­ta i tu­taj głód już nie ist­nie­je. Wy­ko­nu­ję swo­ją pra­cę bez prze­sto­jów, mam dużo spo­tkań, spraw do za­ła­twie­nia i w ogó­le nie pa­mię­tam o je­dze­niu. Dzień mija w oka­mgnie­niu, wsia­dam do sa­mo­cho­du i do­kład­nie w po­ło­wie dro­gi po­wrot­nej do domu czu­ję, że mu­szę na­tych­miast coś prze­ką­sić i my­ślę już tyl­ko o tym, co zjem. Cza­sem za­trzy­mu­ję się, żeby zro­bić za­ku­py i już w dro­dze coś pod­ja­dam. Kie­dy wpa­dam do domu, zja­dła­bym ko­nia z ko­py­ta­mi. I co z tego, że ku­pu­ję chu­dą wę­dli­nę z in­dy­ka, sko­ro od razu zja­dam kil­ka ka­na­pek, a po prze­rwie do­ja­dam ko­lej­ne?

Je­śli po pra­cy mam ja­kieś spo­tka­nia, cza­sem jem coś na mie­ście. Jed­nak zwy­kle go­tu­ję obiad w domu. Naj­czę­ściej wa­rzy­wa i mię­so na pa­rze, bo mogę to szyb­ko przy­go­to­wać w pa­ro­wa­rze. Niby zdro­wo, ale jem dużo i po­tem czu­ję się prze­je­dzo­na, osła­bio­na i na nic już nie mam ocho­ty. Nie ja­dam nie­zdro­wych czy tu­czą­cych rze­czy, np. nie ku­pu­ję cze­ko­la­dy, ba­to­nów, chip­sów, bo wiem, że kie­dy będę głod­na, rzu­cę się na nie. Zresz­tą nie je­stem fan­ką sło­dy­czy. Je­śli mam do wy­bo­ru da­nie na słod­ko i na ostro, to wy­bio­rę ra­czej wa­rzy­wa czy mię­so niż de­ser. Pil­nu­ję, aby w domu nie było sło­dy­czy, ale jest miód i kie­dy mam ape­tyt na coś słod­kie­go, jem go z twa­ro­giem. 

Rok temu by­łam u die­te­tycz­ki, żeby się od­chu­dzić. Po­win­nam zrzu­cić oko­ło 20 kg. Za­czę­łam prze­strze­gać skom­po­no­wa­nej dla mnie die­ty. Mia­łam jeść co 3 go­dzi­ny, więc ro­bi­łam duże za­ku­py raz na ty­dzień i przy­go­to­wy­wa­łam z nich po­sił­ki na cały dzień, któ­re no­si­łam do pra­cy. Już po kil­ku dniach za­sko­czy­ło mnie, że fak­tycz­nie przy re­gu­lar­nym je­dze­niu po 3 go­dzi­nach prze­rwy by­łam głod­na. Die­ta szła mi nie­źle i za­czę­łam chud­nąć, czu­łam się co­raz le­piej, jed­nak nie było jesz­cze wi­docz­nych efek­tów. A po­tem przy­szły wa­ka­cje i ode­chcia­ło mi się go­to­wać co­dzien­nie.

Te­raz sta­ram się jeść co 3 go­dzi­ny w week­end, wte­dy też go­tu­ję, bo mam czas na przy­go­to­wa­nie po­sił­ków. W ty­go­dniu, gdy pra­cu­ję, wra­cam do złych na­wy­ków. Za­zwy­czaj ku­pu­ję je­dze­nie co kil­ka dni, ale cza­sem nic nie go­tu­ję, bo lo­dów­ka jest pu­sta i nie mam z cze­go. Być może mój przy­pa­dek wy­ma­ga spo­tka­nia z in­nym spe­cja­li­stą? Pod­czas ba­dań okre­so­wych do pra­cy, le­kar­ka po­wie­dzia­ła do mnie: „Czy wie pani, że ma dużą nad­wa­gę?”. „Wiem” – od­par­łam. Zdzi­wi­ła się: „Ma pani świa­do­mość nad­wa­gi i nic z tym nie robi? Sko­ro pani nie umie się zmo­bi­li­zo­wać, może pora iść do psy­cho­lo­ga?”. Tak mi po­wie­dzia­ła. Ale ja­koś nie dzia­ła na mnie ani to, ani świa­do­mość, że obo­je moi ro­dzi­ce mają cu­krzy­cę i ja też mam już za­bu­rzo­ną krzy­wą cu­kro­wą. Psy­chicz­nie nie czu­ję się gru­ba, cho­ciaż fi­zycz­nie tak, bo prze­cież wi­dzę swo­ją tu­szę i je­stem zła na sie­bie. Jed­nak nic z tym nie ro­bię. Wy­pie­ram ten pro­blem, tyl­ko cza­sem, gdy ku­pu­jąc ciu­chy, roz­bie­ram się w przy­mie­rzal­ni, je­stem zdzi­wio­na i wku­rzo­na tym, jak wy­glą­dam.

 


Mar­ta: Z hi­sto­rii Jo­an­ny wy­ła­nia się cie­ka­wy ob­raz tzw. re­la­cji z je­dze­niem. To klu­czo­wa re­la­cja w na­szym ży­ciu i war­to jej się przyj­rzeć, bo z je­dze­niem, tak samo jak z oso­ba­mi, moż­na mieć do­brą lub złą re­la­cję. Co ją kształ­tu­je – na­wy­ki i prze­ko­na­nia wy­nie­sio­ne z domu ro­dzin­ne­go?

Ela: Tak, ale rów­nież mą­dro­ści lu­do­we, zwy­cza­je śro­do­wi­sko­we i wszyst­ko, co w domu i bli­skim oto­cze­niu od dziec­ka sły­sze­li­śmy na te­mat je­dze­nia. One dzia­ła­ją na nas bar­dzo sku­tecz­nie, cho­ciaż zwy­kle w spo­sób przez nas nie­uświa­do­mio­ny, i wpły­wa­ją na nasz sto­su­nek do je­dze­nia, któ­re nie jest tyl­ko po­ży­wie­niem pod­trzy­mu­ją­cym ży­cie. W tle tej re­la­cji za­wsze jest wie­le ukry­tych in­for­ma­cji na nasz te­mat. Ana­li­zu­jąc, co i jak jemy, mo­że­my zo­ba­czyć też nasz sto­su­nek do wła­snej oso­by. To, jak i co jemy, po­ka­zu­je, na ile sie­bie ko­cha­my, sza­nu­je­my, dba­my o swo­je cia­ła i zdro­wie. Je­śli na tak pier­wot­nym po­zio­mie, bo je­dze­nie to pod­sta­wo­wa po­trze­ba, nie umie­my za­dbać o swój or­ga­nizm, to trud­no, aby­śmy umie­li za­dbać o po­trze­by wyż­sze­go rzę­du. Jo­an­na wy­raź­nie ma z tym pro­blem.


Mar­ta: No wła­śnie, co się dzie­je z tą dziew­czy­ną? Zna za­sa­dy zdro­we­go od­ży­wia­nia, a mimo to od­ży­wia się źle, a w stre­sie pra­wie nie je.

Ela: Kie­dy mówi: „Od wie­lu lat moim pierw­szym po­rząd­nym po­sił­kiem jest... ko­la­cja. Wy­cho­dzę z domu bez śnia­da­nia. W cią­gu dnia piję kawę, rza­dziej her­ba­tę, a jesz­cze mniej wody i pra­wie nic nie jem”, to dla mnie to jest po pro­stu nad­uży­wa­nie sie­bie. Cho­ciaż umie za­trosz­czyć się o bli­skich, nie jest waż­na dla sie­bie sa­mej. Ła­twiej jej zro­bić coś do­bre­go dla ko­goś, pod­czas gdy sie­bie za­nie­dbu­je. I chy­ba tro­chę nie ro­zu­mie, czym jest je­dze­nie. 


Mar­ta: A czym jest je­dze­nie?

Ela: Z pew­no­ścią nie słu­ży tyl­ko do za­spo­ka­ja­nia gło­du, jak nam się cza­sem wy­da­je. Za­zwy­czaj w ogó­le nie za­sta­na­wia­my się, co jemy, kie­dy i ile. Ro­bi­my to me­cha­nicz­nie. A je­dze­nie to przede wszyst­kim pa­li­wo dla na­sze­go cia­ła. Za­opa­tru­je je w ma­te­ria­ły po­trzeb­ne do wzro­stu, na­pra­wy i utrzy­ma­nia nas przy ży­ciu. Skład­ni­ki od­żyw­cze, któ­re do­star­cza­my wraz z je­dze­niem, są nie­zbęd­ne do re­gu­lo­wa­nia pro­ce­sów za­cho­dzą­cych w na­szym or­ga­ni­zmie oraz do pro­duk­cji ener­gii. Dla­te­go tak waż­ne jest to, co jemy. War­to pa­mię­tać, że nie­do­ży­wie­nie to pro­blem, któ­ry na­dal wy­stę­pu­je i nie do­ty­czy tyl­ko osób wy­chu­dzo­nych, ale tak­że tych z nad­wa­gą i oty­ło­ścią. To jest pro­blem na­szych cza­sów. Mamy nie­do­bo­ry skład­ni­ków od­żyw­czych, np. wi­ta­min, po­nie­waż źle się od­ży­wia­my.


Mar­ta: Mnie je­dze­nie ko­ja­rzy się tak­że z dużą fraj­dą. Kar­mie­nie sie­bie i in­nych, bie­sia­do­wa­nie z bli­ski­mi, pró­bo­wa­nie no­wych po­traw czy nie­zna­nych sma­ków jest bar­dzo przy­jem­ne.

Ela: Słusz­nie, bo je­dze­nie ma być rów­nież przy­jem­no­ścią. Tak to wy­my­śli­ła mat­ka na­tu­ra. Pew­ne czyn­no­ści mu­szą być dla nas miłe, aby­śmy chęt­niej do nich wra­ca­li. Tak jest z sek­sem, ale też wła­śnie z je­dze­niem. Nie prze­trwa­li­by­śmy, gdy­by je­dze­nie mia­ło smak „po­de­szwy”. Żar­tu­ję, ale tak jest, że lu­bi­my to, co smacz­ne, i wte­dy chęt­niej jemy. War­to o tym pa­mię­tać, nie tyl­ko przy­go­to­wu­jąc po­sił­ki dla dzie­ci. Waż­ne jest to, co jemy, ale też z kim, w ja­kich wa­run­kach i z jaką ener­gią. Na przy­kład, je­śli ktoś je szpi­nak, bo wie, że jest zdro­wy, ale robi to z obrzy­dze­niem, wąt­pię czy jego or­ga­nizm ma z tego po­ży­tek. 


Mar­ta: Waż­ne też jest, ja­kie emo­cje to­wa­rzy­szą je­dze­niu. Czy go­tu­je­my z ra­do­ścią i tro­ską o swo­je zdro­wie.

Ela: Na­sza bo­ha­ter­ka pod­cho­dzi do go­to­wa­nia tro­chę zdro­wo­roz­sąd­ko­wo. „Wiem, że zdro­we jest do­bre, więc zdro­wo so­bie go­tu­ję”. Ale ja nie czu­ję, że robi to z prze­ko­na­nia, z tro­ski o sie­bie, my­śląc: „Lu­bię zdro­wo jeść, bo wiem, że to jest dla mnie do­bre. Dzię­ki temu do­brze się czu­ję, mam ład­ną cerę, pięk­ne wło­sy, zdro­we or­ga­ny. Wy­dłu­żam so­bie ży­cie”. 


Mar­ta: Je­dze­nie to pa­li­wo dla na­sze­go cia­ła. A cia­ło to my. Dziś, nie­ste­ty, pa­nu­je ten­den­cja, by trak­to­wać je przed­mio­to­wo. Jak przy ta­kim po­dej­ściu zdro­wo się od­ży­wiać?

Ela: Trze­ba wy­obra­zić so­bie, że od­ży­wia­nie sie­bie jest jak kar­mie­nie ma­lut­kie­go dziec­ka. Z mi­ło­ścią, ra­do­ścią, tro­ską, czu­ło­ścią. U Jo­an­ny jest to kar­mie­nie in­nych – przy­ja­ciół, go­ści taty. O samą sie­bie tro­chę trud­no jej się za­trosz­czyć. Ujaw­nia się tu­taj jej re­la­cja z samą sobą. Je­dze­nie zwy­kle wła­śnie dla­te­go wzbu­dza sil­ne emo­cje, że jest ści­śle po­wią­za­ne z po­strze­ga­niem sie­bie. 


Mar­ta: Wy­da­je mi się, że w sy­tu­acji Jo­an­ny po­ja­wia­ją się też ze­wnętrz­ne utrud­nie­nia. Ona dużo pra­cu­je, jest bar­dzo za­an­ga­żo­wa­na w to, co robi – wcho­dzi do swo­jej fir­my i jest tak za­ję­ta, że na­wet nie czu­je gło­du. Z lo­gicz­ne­go punk­tu wi­dze­nia to się wy­da­je nie­wy­obra­żal­ne, ale do­sko­na­le wie­my, że wie­le osób tak bar­dzo an­ga­żu­je się w pra­cę, że cały dzień je­dzą byle co lub nic.

Ela: W dzi­siej­szych cza­sach nie zwra­ca­my uwa­gi na sie­bie i na wła­sne po­trze­by. Czę­sto za­tra­ca­my się w pra­cy, w róż­nych za­da­niach do wy­ko­na­nia, nie umie­my za­dbać o swój we­wnętrz­ny rytm. Zwy­kle go na­wet nie czu­je­my. Gu­bi­my się w dą­że­niu do per­fek­cji, któ­re ob­ni­ża ja­kość na­sze­go ży­cia. W przy­pad­ku ko­biet do­cho­dzi na­do­pie­kuń­czość, zaj­mo­wa­nie się wszyst­ki­mi wo­kół i brak cza­su, aby za­dbać o sie­bie. Mało snu, nie­ustan­ny po­śpiech, nie­re­gu­lar­nie spo­ży­wa­ne po­sił­ki. Cią­gle usi­łu­je­my spro­stać wy­ma­ga­niom świa­ta ze­wnętrz­ne­go, a pra­ca jest wła­śnie czymś ze­wnętrz­nym, nie­za­leż­nie od tego, jak bar­dzo jest dla nas sa­tys­fak­cjo­nu­ją­ca. Przez to za­po­mi­na­my o praw­dzi­wych po­trze­bach na­sze­go cia­ła. Czę­sto na­wet ich nie zna­my. A kie­dy nie słu­cha­my swo­je­go or­ga­ni­zmu, mamy ten­den­cję do nad­uży­wa­nia sie­bie. Nie jemy, nie śpi­my tyle, ile po­trze­bu­je or­ga­nizm. 


Mar­ta: Jo­an­na też za­tra­ca się w pra­cy. Nie­ste­ty nie jest wy­jąt­kiem – tak dzia­ła dzi­siaj bar­dzo wie­le pra­cu­ją­cych ko­biet i męż­czyzn. Nie dba­ją o re­laks, zdro­wy sen, wła­ści­we od­ży­wia­nie, wszyst­ko pod­po­rząd­ko­wu­jąc pra­cy. Dzia­ła­ją na tzw. au­to­pi­lo­cie i na­wet nie czu­ją zmę­cze­nia i gło­du.

Ela: Je­śli pra­ca jest wy­ma­ga­ją­ca, to po­wo­du­je stres, czy­li po­ziom kor­ty­zo­lu (hor­mo­nu stre­su) jest pod­wyż­szo­ny, a wte­dy prze­sta­je­my od­czu­wać głód. To jest re­ak­cja pier­wot­na – stres od­ci­na nas od ośrod­ka sy­to­ści i gło­du. Wie­le osób tak ma, że kie­dy po­ja­wia­ją się sil­ne emo­cje, nie chce im się jeść. Po­tem wra­ca­ją z pra­cy i na­gle wręcz rzu­ca­ją się na lo­dów­kę. W stre­sie je­ste­śmy od­cię­ci od wła­sne­go cia­ła, więc do­pie­ro kie­dy emo­cje opad­ną, do­cie­ra do nas świa­do­mość, że nic nie je­dli­śmy. Jo­an­na mówi, że w dro­dze po­wrot­nej do domu na­gle za­czy­na być bar­dzo głod­na. Ten ogrom­ny ape­tyt wpły­wa na to, że po­tem je zbyt dużo i tyje.


Mar­ta: Jed­nym sło­wem, ty­je­my z nie­je­dze­nia.

Ela: Nie­re­gu­lar­ne je­dze­nie to je­den z głów­nych po­wo­dów oty­ło­ści. Naj­pierw jemy zbyt mało i nie­re­gu­lar­nie, a po­tem naja­da­my się, zwy­kle wie­czo­rem. Kie­dy or­ga­nizm jest wy­gło­dzo­ny, lo­dów­ka się nie za­my­ka, bo mu­si­my nad­ro­bić bra­ki z ca­łe­go dnia.

Prze­pro­wa­dzo­no te­sty, któ­re udo­wod­ni­ły, że ka­lo­rycz­ność po­sił­ków, wbrew po­zo­rom, ma małe zna­cze­nie. Waż­ne jest, aby jeść re­gu­lar­nie. Ba­da­nie po­le­ga­ło na tym, że jed­na gru­pa osób ja­dła je­den po­si­łek dzien­nie, a inna – kil­ka mniej­szych, któ­re su­mo­wa­ły się tak, że ilość do­star­cza­nych ka­lo­rii była iden­tycz­na. I co się oka­za­ło? Gru­pa, któ­ra ja­dła kil­ka po­sił­ków dzien­nie, od razu za­czę­ła chud­nąć, nie ro­biąc do­dat­ko­wo nic wię­cej – oso­by te nie upra­wia­ły spor­tu, nie ćwi­czy­ły, a ich waga spa­dła. Wy­star­czy­ło tyl­ko po­dzie­lić je­den duży po­si­łek na kil­ka mniej­szych – or­ga­nizm miał re­gu­lar­nie do­star­cza­ne mniej­sze por­cje je­dze­nia i to wpły­wa­ło na lep­szy me­ta­bo­lizm, mimo że ilość ka­lo­rii była taka sama.


Mar­ta: Jo­an­na mówi o tym, że kie­dy była na die­cie i ja­dła co 3 go­dzi­ny, szyb­ko czu­ła głód. Ale nor­mal­nie nic nie je i go nie czu­je przez cały dzień. Jak to moż­li­we?

Ela: Wpły­wa­ją na to róż­ne czyn­ni­ki. Cza­sem już we wcze­snym dzie­ciń­stwie, zwy­kle wte­dy, kie­dy dziec­ko nie może de­cy­do­wać o sma­kach, ja­kie wy­bie­ra, kie­dy jest prze­kar­mia­ne, kie­dy każe mu się jeść do koń­ca albo kie­dy do­ro­śli nie wsłu­chu­ją się w jego po­trze­by. Nie wie­dzą, kie­dy jest głod­ne, tyl­ko kar­mią je, bo aku­rat jest pora na obiad czy ko­la­cję. Mama po­da­je po­si­łek o okre­ślo­nej go­dzi­nie i dziec­ko chce czy nie, musi go zjeść. Ale jako do­ro­sła oso­ba ma pro­ble­my z okre­śle­niem swo­ich po­trzeb. Tacy lu­dzie kom­plet­nie nie po­tra­fią sami „za­rzą­dzać swo­im ta­le­rzem”. 


Mar­ta: Je­śli nie wie­dzą, kie­dy czu­ją głód, kie­dy już się na­je­dli, kie­dy po­win­ni prze­stać jeść, to jest duży pro­blem. Jak moż­na im po­móc?

Ela: W ta­kich przy­pad­kach, kie­dy oso­by do­ro­słe nie mają do­bre­go kon­tak­tu z wła­snym cia­łem i nie po­tra­fią roz­po­zna­wać, kie­dy są głod­ne, za­le­cam pa­cjen­tom je­dze­nie zgod­ne z cza­sem. Trzy razy dzien­nie o jed­nej po­rze, któ­rą ktoś sam usta­la, za­kła­da­jąc, że o okre­ślo­nej go­dzi­nie, mniej wię­cej, może być głod­ny i bę­dzie w sta­nie coś zjeść. Na­sta­wia so­bie dzwo­nek w te­le­fo­nie i je, kie­dy sły­szy ten dźwięk. A po kil­ku ty­go­dniach oko­ło tej go­dzi­ny na­praw­dę za­czy­na czuć głód. Wy­ra­bia w so­bie pe­wien na­wyk i za­czy­na roz­po­zna­wać sy­gna­ły pły­ną­ce z cia­ła. Jo­an­na też tego do­świad­czy­ła. Dla­te­go ta­kie waż­ne jest wsłu­cha­nie się w swo­je po­trze­by, ale też w sy­gna­ły, ja­kie daje nam cia­ło. Aby ich nie igno­ro­wać.


Mar­ta: Czy­li wy­ra­bia­my zdro­wy na­wyk w spo­sób nie­co me­cha­nicz­ny. Sko­ro nie czu­ję gło­du, spró­bu­ję przy­mu­sić się do po­sił­ku. Po kil­ku ty­go­dniach or­ga­nizm się przy­zwy­czai i wy­re­gu­lu­je, czy­li sam bę­dzie wy­sy­łał sy­gna­ły, że jest głod­ny.

Ela: Do­kład­nie tak. Mam pra­wo jeść i dbać o sie­bie, dla­te­go zro­bię so­bie prze­rwę w pra­cy, aby zjeść po­si­łek. Mogę być su­per­pro­fe­sjo­nal­na, za­an­ga­żo­wa­na i pra­co­wi­ta, ale nie po­świę­cę swo­je­go zdro­wia i ży­cia dla pra­cy. To jest dba­nie o sie­bie na róż­nych po­zio­mach, czy­li daję so­bie pra­wo do by­cia waż­ną. Nie­ste­ty wie­le osób, a zwłasz­cza ko­biet, nie umie po­wie­dzieć so­bie: „Je­stem waż­na”.


Mar­ta: Z tym ma pro­blem wie­le Po­lek. Trud­no im dać so­bie pra­wo do tego, by ich po­trze­by też były waż­ne, bo cią­gle po­ku­tu­je u nas mit mat­ki Po­lki, któ­ra od ust so­bie odej­mie, byle dzie­ci mia­ły wszyst­ko, co po­trze­ba, męż­czy­zna był za­do­wo­lo­ny, ro­dzi­na na­kar­mio­na. Tyl­ko o so­bie za­po­mi­na­ją. To szer­szy pro­blem, ale wi­dać to czę­sto jak na dło­ni przy sto­le – za­miast usiąść z ro­dzi­ną do po­sił­ku ko­bie­ta bie­ga po­mię­dzy kuch­nią i po­ko­jem, pod­ty­ka naj­lep­sze ką­ski in­nym, a sama je ja­kieś reszt­ki, zim­ne da­nia. Jak­by sie­bie nie trak­to­wa­ła rów­nie po­waż­nie i tro­skli­wie. Na­sza bo­ha­ter­ka też jest go­to­wa na­kar­mić in­nych, ale już nie samą sie­bie.

Ela: Tym­cza­sem na­ukow­cy do­wie­dli, że im wyż­sze mamy po­czu­cie wła­snej war­to­ści, tym le­piej się od­ży­wia­my. Je­śli ktoś dba o zdro­wą die­tę, od razu wi­dać, że jemu za­le­ży na so­bie, na wła­snym zdro­wiu, cie­le, w ogó­le na wła­snym ży­ciu.


Mar­ta: Czy­li je­śli chcę się do­brze od­ży­wiać, mam dbać o po­czu­cie wła­snej war­to­ści, bo gdy je mam, to jem zdro­wiej? W su­mie to lo­gicz­ne. Ko­lej­ny krok to zmia­na na­wy­ków. Zna­le­zie­nie spo­so­bu na pla­no­wa­nie menu, za­ku­pów. Jo­an­na cza­sem nie je, po­nie­waż ma pu­stą lo­dów­kę. To pro­blem wie­lu pra­cu­ją­cych dziew­czyn. Nie mają cza­su na za­ku­py, a po­tem w chwi­li gło­du czy sła­bo­ści rzu­ca­ją się na to, co jest pod ręką – sło­dy­cze, chip­sy.

Ela: Tak, to bar­dzo istot­na rzecz. Pod­sta­wą jest do­bre pla­no­wa­nie. Mu­szę zro­bić za­ku­py, mu­szę wie­dzieć, co mam w lo­dów­ce, aby móc przy­go­to­wać so­bie zdro­wy po­si­łek. Na­sza bo­ha­ter­ka była chy­ba za­do­wo­lo­na, ro­biąc pla­no­wa­ne za­ku­py na cały ty­dzień, za­wsze mia­ła coś do zje­dze­nia i w domu, i w pra­cy. Py­ta­nie, co się ta­kie­go sta­ło, że zre­zy­gno­wa­ła z die­ty? Przy­szły wa­ka­cje, ode­chcia­ło jej się go­to­wać i po po­wro­cie do pra­cy wró­ci­ła do złych na­wy­ków. 


Mar­ta: Dla­te­go za­wcza­su war­to przy­go­to­wać się do wy­tę­żo­nej pra­cy, wie­dząc, że kie­dy pra­cu­ję i mam mniej cza­su, pla­nu­ję menu i ro­bię za­ku­py. Wiem, co mam w domu, mogę przy­go­to­wać so­bie plan je­dze­nia na cały ty­dzień. Tak?

Ela: Przy­naj­mniej w swo­jej gło­wie. Na śnia­da­nie mam to i to, z tych pro­duk­tów zro­bię obiad, a tam­te będą na ko­la­cję. To są w su­mie pro­ste rze­czy. Zro­bie­nie śnia­da­nia to tak na­praw­dę chwi­la. Bio­rę garść płat­ków czy ugo­to­wa­nej ka­szy, do tego tro­chę wody, mle­ka czy jo­gur­tu, owo­ce, kil­ka przy­praw i go­to­we. To nie wy­ma­ga żad­nej fi­lo­zo­fii, nie jest trud­ne ani cza­so­chłon­ne. Za­cznij­my zmia­ny od pod­sta­wy, czy­li na­ucz­my się jeść śnia­da­nie.


Mar­ta: Ja nie umiem bez nie­go wyjść z domu, bo wy­da­je mi się, że kie­dy idę głod­na do pra­cy, je­stem zwy­czaj­nie osła­bio­na i mniej wy­daj­na. Kie­dy by­łam dziec­kiem, za­wsze sły­sza­łam od mamy, że za­nim pój­dę do szko­ły, mu­szę zjeść so­lid­ne śnia­da­nie, bo ina­czej „gło­wa nie pra­cu­je”. Mam to tak za­ko­do­wa­ne, że w moim przy­pad­ku rze­czy­wi­ście tak wła­śnie jest.

Ela: To tak, jak­by­śmy chcie­li po­je­chać 200 km sa­mo­cho­dem na reszt­kach pa­li­wa. Tak się po pro­stu nie da. Nie je­dząc re­gu­lar­nie, nad­mier­nie wy­ko­rzy­stu­je­my cia­ło. Nasz mózg jest nie­do­ży­wio­ny, kon­cen­tra­cja i pa­mięć są osła­bio­ne, je­ste­śmy mniej wy­daj­ni w na­uce czy pra­cy, boli nas gło­wa. Po­nad­to tzw. che­mia na­stro­ju jest gor­sza, bo mamy za­bu­rzo­ną pra­cę hor­mo­nów, a to też wpły­wa na na­sze re­la­cje in­ter­per­so­nal­ne. Kie­dy je­ste­śmy głod­ni, zwy­kle bur­czy­my na wszyst­kich. 


Mar­ta: Jest na­wet ta­kie po­wie­dze­nie: „Po­lak głod­ny, to zły”.

Ela: Je­dze­nie daje nam za­do­wo­le­nie, bo wzra­sta wte­dy po­ziom se­ro­to­ni­ny i do­pa­mi­ny, czy­li hor­mo­nów szczę­ścia. Dla­te­go śnia­da­nie jest ta­kie istot­ne. Do­star­cza nam ener­gii na co naj­mniej jed­ną trze­cią dnia, war­to je zjeść, aby móc do­brze pra­co­wać. 


Mar­ta: Sły­szę od ko­le­ża­nek, że bar­dzo mało osób je śnia­da­nie. Przy­naj­mniej w domu. Pierw­szym po­sił­kiem zwy­kle jest lunch, cza­sem ja­kaś słod­ka buł­ka czy ka­nap­ka, ale do­pie­ro w pra­cy.

Ela: To duży błąd. Ba­da­nia po­ka­za­ły, że je­śli ktoś nie je śnia­dań, tyje czte­ro­krot­nie szyb­ciej, po­nie­waż zwy­kle w cią­gu dnia ogar­nia go nie­po­ha­mo­wa­ny ape­tyt. Po­nad­to ma kil­ku­krot­nie zwięk­szo­ne za­po­trze­bo­wa­nie na sło­dy­cze, bo or­ga­nizm po­trze­bu­je glu­ko­zy, czy­li wę­glo­wo­da­nów, któ­re dają ener­gię. Nie­ste­ty w na­szym my­śle­niu o je­dze­niu czę­sto idzie­my na skró­ty. Wę­glo­wo­da­ny? Czy­li ba­to­nik lub ciast­ko, żeby szyb­ko do­star­czyć so­bie ener­gii. Oczy­wi­ście to pu­łap­ka, po­nie­waż mamy wte­dy wy­rzut glu­ko­zy do krwi, a po­tem jej po­ziom szyb­ko spa­da i czu­je­my się zmę­cze­ni. U Jo­an­ny już jest z tym pro­blem, bo ma za­bu­rzo­ną krzy­wą cu­kro­wą, a do­dat­ko­wo jest ge­ne­tycz­nie ob­cią­żo­na ry­zy­kiem cu­krzy­cy. Nie­re­gu­lar­ne je­dze­nie i je­dze­nie sło­dy­czy w nad­mia­rze oraz brak ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej to głów­ne przy­czy­ny po­wsta­nia in­su­li­no­opor­no­ści, któ­ra pro­wa­dzi do cu­krzy­cy typu dru­gie­go. Na szczę­ście w więk­szo­ści przy­pad­ków jest to cho­ro­ba od­wra­cal­na, moż­na ją wy­le­czyć pod wa­run­kiem, że dba się o sie­bie i zmie­ni na­wy­ki. Oczy­wi­ście nie w przy­pad­kach, kie­dy ko­niecz­ne już jest po­da­wa­nie in­su­li­ny, wte­dy to bar­dzo trud­ne.


Mar­ta: Jo­an­na pra­wie nie je sło­dy­czy i nie ob­ja­da się tłu­sty­mi, tu­czą­cy­mi po­tra­wa­mi. Zwy­kle je lek­kie rze­czy, np. wa­rzy­wa i mię­so na pa­rze.

Ela: Tak, ale przy tak nie­re­gu­lar­nym je­dze­niu to nie ma więk­sze­go zna­cze­nia. War­to pod­kre­ślić, że zdro­wo nie za­wsze zna­czy wła­ści­wie. Ba­da­nia po­ka­zu­ją, że je­śli swo­je je­dze­nie uwa­ża­my za zdro­we, to zwy­kle jemy go na­wet 30 pro­cent wię­cej – na­kła­da­my na ta­lerz i kon­su­mu­je­my więk­sze por­cje. Tym­cza­sem nie tyl­ko ja­kość je­dze­nia jest waż­na, ale też ilość.


Mar­ta: Co to w ogó­le zna­czy zdro­we je­dze­nie? Czy­ta­łam wy­ni­ki kam­pa­nii spo­łecz­nej do­ty­czą­cej od­ży­wia­nia dzie­ci w Pol­sce i na py­ta­nie skie­ro­wa­ne do ma­tek: „Czy two­je dziec­ko je zdro­wo, a jego po­sił­ki są do­brze skom­po­no­wa­ne?”, po­nad 90 pro­cent od­po­wie­dzia­ło, że tak. Jed­nak po szcze­gó­ło­wym wy­wia­dzie, kie­dy py­ta­no, co po­da­ją swo­im po­cie­chom, i uświa­do­mio­no im, co ozna­cza ter­min „zdro­we od­ży­wia­nie dziec­ka”, oka­za­ło się, że kry­te­ria speł­nia nie­ca­łe 30 pro­cent bio­rą­cych udział w ba­da­niu.

Ela: Nie­ste­ty nikt nas nie uczy, co to zna­czy zdro­wo jeść. Do mnie też przy­cho­dzą mat­ki, któ­re uwa­ża­ją, że po­da­ją dziec­ku zdro­we śnia­da­nie, a po­tem oka­zu­je się, że mają na my­śli słod­kie płat­ki śnia­da­nio­we czy krem cze­ko­la­do­wy, re­kla­mo­wa­ne w te­le­wi­zji. To jest przede wszyst­kim kwe­stia edu­ka­cji. Zdro­we od­ży­wia­nie po­le­ga na do­star­cza­niu or­ga­ni­zmo­wi ta­kiej ilo­ści ki­lo­ka­lo­rii (ener­gii), któ­rej on po­trze­bu­je, aby pra­wi­dło­wo funk­cjo­no­wać. Ilość ta za­le­ży od wie­ku, płci, sta­nu zdro­wia czy po­zio­mu ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. Na­sze­mu cia­łu na­le­ży za­pew­nić od­po­wied­nią ilość ma­kro­skład­ni­ków, czy­li tłusz­czów, biał­ka i wę­glo­wo­da­nów, oraz mi­kro­skład­ni­ków, czy­li wi­ta­min i soli mi­ne­ral­nych. Te skład­ni­ki do­star­czy­my w po­sta­ci róż­nych pro­duk­tów oraz wody i od nas za­le­ży, ja­kiej będą one ja­ko­ści.


Mar­ta: Jo­an­na wła­ści­wie nie je cu­kru i sta­ra się jeść zdro­wo.

Ela: Tak, ale je nie­re­gu­lar­nie i wte­dy każ­de­go dnia po­ja­wia­ją się u niej sko­ki po­zio­mu cu­kru, bo naj­pierw gło­dzi się, a po­tem ob­ja­da, czy­li po­ja­wia się u niej na­gły wy­rzut in­su­li­ny. To po­wo­du­je, że trzust­ka za­czy­na sza­leć, a krzy­wa cu­kro­wa się za­bu­rza. Trzust­ka jest od­po­wie­dzial­na za pro­duk­cję in­su­li­ny, hor­mo­nu, któ­ry re­gu­lu­je stę­że­nie glu­ko­zy, czy­li po­zio­mu cu­kru w or­ga­ni­zmie. Re­gu­lar­ne je­dze­nie chro­ni nas przed gwał­tow­ny­mi wa­ha­nia­mi po­zio­mu cu­kru, któ­re bar­dzo sprzy­ja­ją roz­wo­jo­wi tkan­ki tłusz­czo­wej. Je­śli jemy re­gu­lar­nie, to głód na­ra­sta stop­nio­wo, po kil­ku go­dzi­nach znów do­star­cza­my or­ga­ni­zmo­wi glu­ko­zę, czy­li ener­gię. Na­to­miast gdy każ­de­go dnia gło­dzi­my się lub ob­ja­da­my, to tak jak­by­śmy fun­do­wa­li so­bie bom­bę cu­kro­wą. Przy ta­kim od­ży­wia­niu się w sto­sun­ko­wo krót­kim cza­sie coś musi się ze­psuć w cie­le. Dla­te­go nie­re­gu­lar­ne je­dze­nie jest tak szko­dli­we dla zdro­wia.


Mar­ta: Ko­lej­ny zły na­wyk Jo­an­ny to ob­ja­da­nie się na noc. Wie­lu lu­dzi tak robi. Na­wet je­śli nie gło­dzą się w cią­gu dnia, to je­dzą mało lub byle co i mu­szą so­lid­nie na­jeść się wie­czo­rem. Po­tem kła­dą się spać z peł­nym żo­łąd­kiem, nie mogą się do­brze wy­spać, a rano są zmę­cze­ni, po­nie­waż za­miast od­po­czy­wać i re­ge­ne­ro­wać swo­je or­ga­ny i układ ner­wo­wy ich or­ga­nizm całą noc cięż­ko pra­cu­je.

Ela: Kie­dy śpi­my, me­ta­bo­lizm nie jest tak szyb­ki, jak w cią­gu dnia, czy­li je­dze­nie jest go­rzej tra­wio­ne i jego nad­miar od­kła­da się w po­sta­ci tkan­ki tłusz­czo­wej. Je­śli ob­ja­da­my się wie­czo­rem, za­bu­rza się pra­ca dwóch naj­waż­niej­szych hor­mo­nów od­po­wia­da­ją­cych za ape­tyt i po­czu­cie sy­to­ści, czy­li gre­li­ny (od­po­wia­da za łak­nie­nie) i lep­ty­ny (za­rzą­dza ośrod­kiem sy­to­ści, „mówi nam”, kie­dy mamy już dość je­dze­nia). W nocy te hor­mo­ny za­czy­na­ją „wa­rio­wać”. Po­tem mamy roz­re­gu­lo­wa­ny or­ga­nizm i w cią­gu dnia nie czu­je­my gło­du lub mamy nie­po­ha­mo­wa­ny ape­tyt. Two­rzy się za­mknię­te koło.


Mar­ta: Rano wsta­je­my nie­wy­spa­ne, czę­sto z bó­lem gło­wy, więc siłą rze­czy roz­po­czy­na­my dzień od kawy, bo ina­czej nie mamy siły, ener­gii do dzia­ła­nia. Czę­sto też mamy wra­że­nie, że na­sze gar­dło jest za­ci­śnię­te, nie je­ste­śmy w sta­nie nic prze­łknąć.

Ela: Nie­ste­ty nie tyl­ko mamy gor­sze sa­mo­po­czu­cie. To jest rów­nież naj­krót­sza dro­ga do tego, aby „wy­ho­do­wać” so­bie ja­kieś do­le­gli­wo­ści. To tak, jak­by­śmy do­le­wa­li do sa­mo­cho­du byle ja­kie pa­li­wo albo sta­le jeź­dzi­li na re­zer­wie. Nie­ste­ty wie­le osób żyje w ten spo­sób od lat i kom­plet­nie nie mają świa­do­mo­ści, że same wy­wo­łu­ją u sie­bie cho­ro­by. Wy­da­je im się, że je­dzą nor­mal­nie i na­wet nie po­dej­rze­wa­ją, że w ich or­ga­ni­zmie to­czy się stan za­pal­ny, roz­wi­ja­ją się ja­kieś scho­rze­nia. 


Mar­ta: Jed­nak na­sza bo­ha­ter­ka wie, że je nie­re­gu­lar­nie, wie, że ma nad­wa­gę i jest na „do­brej” dro­dze do cu­krzy­cy, na któ­rą cier­pią jej ro­dzi­ce, a ona już ma pod­wyż­szo­ną krzy­wą cu­kro­wą. Mimo to nic z tym nie robi...

Ela: Wła­śnie to bar­dzo mnie za­sko­czy­ło i za­smu­ci­ło w tej hi­sto­rii – ona jest wy­kształ­co­na, świa­do­ma i wie, co po­win­na zro­bić. Sko­ro nie dzia­ła, po­ka­zu­je, że jej wca­le nie za­le­ży na so­bie. W przy­pad­ku Jo­an­ny nie cho­dzi tyl­ko o wy­gląd. Na­wet nie o sa­mo­po­czu­cie i ak­cep­ta­cję sie­bie, ale o zdro­wie, a może na­wet o ży­cie. Ona ma tego świa­do­mość i na­ra­ża je na wła­sne ży­cze­nie. „Wy­pie­ram ten pro­blem, tyl­ko cza­sem, gdy ku­pu­jąc ciu­chy, roz­bie­ram się w przy­mie­rzal­ni, je­stem zdzi­wio­na i wku­rzo­na tym, jak wy­glą­dam” – przy­zna­je. Nie czu­je się gru­ba.


Mar­ta: To chy­ba czę­sty pro­blem osób z nad­wa­gą. Na­wet dużą. One zwy­kle po­strze­ga­ją swo­je cia­ło tak, jak wy­glą­da­ło 5, 10 czy na­wet 15 lat temu. We wła­snej gło­wie wi­dzą sie­bie jako oso­by wciąż szczu­płe.

Ela: Tak, to jest roz­bież­ność po­mię­dzy moim „ja we­wnętrz­nym” i „ja ze­wnętrz­nym”, czy­li ina­czej sie­bie wi­dzę, niż na­praw­dę wy­glą­dam. Tacy lu­dzie cza­sa­mi nie chcą się skon­fron­to­wać z rze­czy­wi­sto­ścią, ale bywa, że ży­cie ich z nią kon­fron­tu­je, jak sy­tu­acja w przy­mie­rzal­ni: „Mat­ko! To ja tak wy­glą­dam?!”. Za­zwy­czaj są to oso­by, któ­re przez więk­szość ży­cia były szczu­płe i mają za­ko­do­wa­ny taki we­wnętrz­ny ob­raz sie­bie. Je­śli tyją suk­ce­syw­nie, ba­ga­te­li­zu­ją nie­wiel­kie zmia­ny. Do­pie­ro kie­dy przy­bę­dzie im 20 czy 30 kg, na­gle do­strze­ga­ją pro­blem. I dzi­wią się: „Jak to się mo­gło stać!?”.


Mar­ta: Z ko­lei oso­by, któ­re z pro­ble­mem oty­ło­ści zma­ga­ją się nie­mal od dziec­ka, mają swój we­wnętrz­ny ob­raz za­bu­rzo­ny w dru­gą stro­nę – cią­gle wy­da­je im się, że są grub­sze niż w rze­czy­wi­sto­ści. Bar­dzo trud­no im do­pu­ścić do sie­bie myśl, że kie­dy­kol­wiek mogą być szczu­płe.

Ela: Przy­cho­dzą do mnie ta­kie ko­bie­ty i uda­je im się ład­nie schud­nąć, a one na­dal uwa­ża­ją, że mają nad­wa­gę. Na przy­kład pod­czas za­ku­pów wy­bie­ra­ją ubra­nia w roz­mia­rze 42, a na­praw­dę mają już 38. Od­ru­cho­wo, bo cały czas my­ślą „je­stem gru­ba”. Jest tak dla­te­go, że przez więk­szość ży­cia tak się czu­ły, tak wy­glą­da­ły i to sły­sza­ły na swój te­mat.


Mar­ta: Jak moż­na od­wró­cić to złud­ne po­strze­ga­nie sie­bie jako oso­by szczu­płej lub – prze­ciw­nie – oso­by z nad­wa­gą, kie­dy rze­czy­wi­stość jest inna?

Ela: Przede wszyst­kim trze­ba pra­co­wać z po­czu­ciem wła­snej war­to­ści. I z ak­cep­ta­cją sie­bie. Z tym, że w ogó­le ma się pra­wo być szczu­płą. Na­sza bo­ha­ter­ka prze­ciw­nie – nie ak­cep­tu­je rze­czy­wi­sto­ści, czy­li swo­jej oty­ło­ści. Tro­chę też nie chce brać od­po­wie­dzial­no­ści za swo­je ży­cie, nie chce do­ro­snąć. Trud­no jej za­trosz­czyć się o sie­bie, mówi, że od 19. roku ży­cia sama musi się sobą zaj­mo­wać i chy­ba jest już tym zmę­czo­na. A może dźwi­ga ja­kąś inną od­po­wie­dzial­ność? Nie wie­my tego. Jed­nak jej sło­wa su­ge­ru­ją, że po­trze­bu­je wspar­cia lub otwo­rze­nia się na wspar­cie od in­nych. 


Mar­ta: Kie­dy ma czas, Jo­an­na sta­ra się go­to­wać i je ra­czej zdro­we pro­duk­ty. Co praw­da jada nie­re­gu­lar­nie, ale czy tyl­ko to jest przy­czy­ną jej pro­ble­mu z oty­ło­ścią?

Ela: Na to, że przy­ty­ła w cią­gu 10 lat po­nad 20 kg, ma wpływ kil­ka czyn­ni­ków: nie zwra­ca uwa­gi na swo­je po­trze­by, ma złe na­wy­ki ży­wie­nio­we, je wie­czo­ra­mi i żyje w stre­sie. Kie­dy ży­je­my na ta­kiej ad­re­na­li­nie, że nie czu­je­my gło­du, pod­wyż­szo­ny po­ziom hor­mo­nu stre­su (kor­ty­zo­lu) po­wo­du­je, że wy­ha­mo­wu­ją się pro­ce­sy me­ta­bo­licz­ne, prze­mia­na ma­te­rii jest za­bu­rzo­na. Oso­by pra­cu­ją­ce czy ży­ją­ce w per­ma­nent­nym stre­sie mogą szyb­ciej tyć. 


Mar­ta: Czy­li, uprasz­cza­jąc, stres tu­czy?

Ela: Tak. U czę­ści osób w stre­sie ośro­dek sy­to­ści od­ci­na się i nie mogą nic prze­łknąć. Ale po­tem, kie­dy opa­da­ją emo­cje, zwy­kle to nad­ra­bia­ją i tyją. Tak jak Jo­an­na. Jest też gru­pa osób, u któ­rych stres wzma­ga łak­nie­nie, czy­li np. mu­szą cały czas pod­ja­dać w pra­cy ja­kieś chip­sy, pa­lusz­ki, wa­fle, cia­stecz­ka, orzesz­ki. Po­ru­sza­nie szczę­ka­mi od­blo­ko­wu­je stres, re­lak­su­je. W szczę­ce ku­mu­lu­je się dużo na­pięć, emo­cji, więc na­tu­ral­nie i pod­świa­do­mie chce­my je roz­ła­do­wać, dla­te­go lu­bi­my żuć, prze­żu­wać, chru­pać, gryźć. Już sam fakt ru­sza­nia bu­zią nas re­lak­su­je. Dla­te­go war­to roz­luź­niać i roz­ma­so­wy­wać szczę­ki, kie­dy czu­je­my się spię­ci czy zde­ner­wo­wa­ni. 


Mar­ta: Lu­dzie czę­sto nie mają świa­do­mo­ści, że naj­bar­dziej zdra­dli­wy i nie­bez­piecz­ny dla or­ga­ni­zmu jest prze­wle­kły stres. Jak on dzia­ła na układ tra­wien­ny?

Ela: Przede wszyst­kim zmie­nia się nasz me­ta­bo­lizm. Pod­wyż­szo­ny po­ziom kor­ty­zo­lu nie tyl­ko ha­mu­je pro­ce­sy tra­wien­ne, za­bu­rza też wy­dzie­la­nie in­su­li­ny i se­ro­to­ni­ny, przez co zwięk­sza się na­sza ocho­ta na sło­dy­cze. Za­bu­rze­nia tra­wie­nia to też ogrom­ny stres dla na­sze­go cia­ła. Kor­ty­zol, któ­ry jest wte­dy pro­du­ko­wa­ny nie­mal bez prze­rwy, sprzy­ja przy­ro­sto­wi tkan­ki tłusz­czo­wej, bo aż u dwóch trze­cich po­pu­la­cji sy­tu­acja stre­so­wa wy­wo­łu­je nad­mier­ny ape­tyt. Dzie­je się tak, po­nie­waż w mo­men­tach sil­ne­go na­pię­cia or­ga­nizm zwięk­sza za­po­trze­bo­wa­nie ener­ge­tycz­ne, mózg po­trze­bu­je wę­glo­wo­da­nów i jest to sy­tu­acja na­tu­ral­na pod wzglę­dem bio­lo­gicz­nym. Po dru­gie, kie­dy mózg uzna­je, że dzie­je się coś złe­go, uru­cha­mia tzw. tryb awa­ryj­ny – jed­nym z jego ele­men­tów jest prze­kie­ro­wy­wa­nie ener­gii, jaką dys­po­nu­je or­ga­nizm, do mię­śni i mó­zgu. A skąd ją wziąć? Naj­prost­szym roz­wią­za­niem jest „za­cią­gnię­cie ener­ge­tycz­nej po­życz­ki” od je­lit. W efek­cie zo­sta­ją wy­ha­mo­wa­ne pro­ce­sy tra­wien­ne, mniej krwi idzie do je­lit, a one same wy­twa­rza­ją mniej ślu­zu. 


Mar­ta: Nie­ste­ty dziś stres to­wa­rzy­szy nam per­ma­nent­nie, a przy­naj­mniej bar­dzo czę­sto. Mało kto żyje w tak luk­su­so­wej sy­tu­acji, że nie prze­ży­wa żad­nych stre­sów.

Ela: Z trud­ny­mi zda­rze­nia­mi, któ­re dzie­ją się w na­szym ży­ciu raz na ja­kiś czas, zwy­kle nasz or­ga­nizm do­brze so­bie ra­dzi i do­cho­dzi do sie­bie do­syć szyb­ko. Na­to­miast prze­wle­kły stres to ty­ka­ją­ca bom­ba – or­ga­nizm jest w cią­głej go­to­wo­ści do wal­ki i po ja­kimś cza­sie za­czy­na wal­czyć sam ze sobą, ata­ku­jąc naj­słab­sze tkan­ki. Tak zwy­kle po­ja­wia­ją się cho­ro­by au­to­im­mu­no­lo­gicz­ne, m.in.: stward­nie­nie roz­sia­ne (SM), ze­spół prze­wle­kłe­go zmę­cze­nia, cho­ro­ba Ha­shi­mo­to, cu­krzy­ca in­su­li­no­za­leż­na, reu­ma­to­idal­ne za­pa­le­nie sta­wów, aler­gie i wie­le in­nych. Co gor­sza, wciąż po­ja­wia­ją się nowe. Nie­ste­ty współ­cze­sna me­dy­cy­na na­dal jest bez­sil­na w wal­ce z nimi. Dla­te­go war­to na­uczyć się roz­ła­do­wy­wać na­pię­cia, aby nie ku­mu­lo­wać stre­su. Mogą w tym po­móc: wsłu­chi­wa­nie się w swo­je po­trze­by, po­czu­cie hu­mo­ru, ak­tyw­ność fi­zycz­na, a tak­że ćwi­cze­nia od­de­cho­we. Po­mię­dzy od­de­chem a psy­chi­ką ist­nie­je ści­sły zwią­zek – rytm od­dy­cha­nia zmie­nia się pod wpły­wem my­śli i emo­cji. Kie­dy od­czu­wa­my coś in­ten­syw­nie (np. nie­po­kój), in­stynk­tow­nie spły­ca­my, przy­śpie­sza­my bądź wstrzy­mu­je­my od­dech. Dla­te­go w chwi­li stre­su war­to pa­mię­tać o wzię­ciu kil­ku głę­bo­kich od­de­chów, aby roz­ła­do­wać na­pię­cie. Le­piej do­tle­nio­ny or­ga­nizm le­piej funk­cjo­nu­je. 


Mar­ta: Moim zda­niem na pod­wyż­szo­ny po­ziom stre­su u Jo­an­ny może też wpły­wać to, że przez cały dzień pije głów­nie kawę, rza­dziej her­ba­tę i pra­wie wca­le nie pije wody. Czy­li nie na­wad­nia or­ga­ni­zmu, tyl­ko go po­bu­dza i fun­du­je so­bie ko­lej­ne wzro­sty i spad­ki ener­gii, bo tak dzia­ła ko­fe­ina. Nie­ste­ty to ty­po­we dla osób prze­by­wa­ją­cych przez wie­le go­dzin w biu­rze.

Ela: Dr Ja­mes Lane, psy­chia­tra, udo­wod­nił w swo­ich ba­da­niach, że ko­fe­ina wzmac­nia uczu­cie stre­su, więc kie­dy mamy stre­su­ją­cą pra­cę, pi­cie kawy po­wo­du­je, że nasz or­ga­nizm prze­ży­wa ją jesz­cze moc­niej. Po­nad­to bar­dzo dużo osób pije tę kawę na czczo. Ko­fe­ina po­bu­dza pro­duk­cję kwa­su sol­ne­go w żo­łąd­ku i ukła­dzie po­kar­mo­wym. Na­wet jed­na fi­li­żan­ka kawy pita co­dzien­nie na czczo przy­czy­nia się do po­wsta­wa­nia wrzo­dów i cho­rób żo­łąd­ka. Dzie­je się tak dla­te­go, że kwas chlo­ro­ge­no­wy, któ­ry za­wie­ra kawa, roz­pusz­cza po­ży­wie­nie. Sko­ro w na­szym żo­łąd­ku nie ma nic do stra­wie­nia, kwas za­czy­na tra­wić jego ścian­ki. Poza tym nie trze­ba de­mo­ni­zo­wać tego na­po­ju, choć wska­za­ny jest umiar. Oczy­wi­ście nad­miar ko­fe­iny draż­ni nasz układ ner­wo­wy, jest przy­czy­ną nad­ci­śnie­nia i cho­rób ser­ca. Jed­nak kawa pita z umia­rem dzia­ła prze­ciw­za­pal­nie, prze­ciw­bak­te­ryj­nie oraz opóź­nia roz­kład wi­ta­mi­ny C w or­ga­ni­zmie. Pa­mię­taj­my, że kawa rów­nież od­wad­nia nasz or­ga­nizm, więc za­le­ca się wy­pi­cie szklan­ki wody do każ­dej jej fi­li­żan­ki.


Mar­ta: Jed­na kawa dzien­nie, naj­le­piej rano, byle nie na czczo, nie tyl­ko nam nie za­szko­dzi, ale na­wet dzia­ła ko­rzyst­nie. Po­wiedz­my jesz­cze o tym, ile cza­su war­to prze­zna­czyć w cią­gu dnia na je­dze­nie, bo dzi­siaj mamy go na wszyst­ko za mało (lub przy­naj­mniej tak się tłu­ma­czy­my), tak­że na po­sił­ki. Aby żyć zdro­wo, trze­ba do­brze prze­żu­wać je­dze­nie – naj­le­piej 25 razy je­den kęs – i mieć mi­ni­mum 20 mi­nut na zje­dze­nie po­sił­ku. Tym­cza­sem oso­by pra­cu­ją­ce w kor­po­ra­cjach w ogó­le po­mi­ja­ją śnia­da­nie, a obiad lub coś, co go za­stę­pu­je, je­dzą przy biur­ku w pra­cy, w po­śpie­chu, nie­uważ­nie, bo jed­no­cze­śnie czy­ta­ją coś w in­ter­ne­cie. Wy­da­je mi się to z wie­lu po­wo­dów nie­ko­rzyst­ne.

Ela: Teo­re­tycz­nie cza­su mamy tyle samo, co 100 lat temu, ale to, że cią­gle chce­my być co­raz bar­dziej wy­daj­ni, spra­wia, że doba sta­je się za krót­ka na wy­ko­na­nie wszyst­kich za­dań. Po­no­si­my ogrom­ne kosz­ty, aby im spro­stać, np. nie jemy, aby za­osz­czę­dzić czas. We­dług ra­por­tu por­ta­lu Live In a Fast Lane mamy naj­wy­żej pół go­dzi­ny na zje­dze­nie wszyst­kich po­sił­ków w cią­gu dnia. To na­praw­dę prze­ra­ża­ją­ce, po­nie­waż, tak jak mó­wisz, je­den po­si­łek po­wi­nien trwać oko­ło 20 mi­nut. Kie­dy jemy łap­czy­wie i szyb­ko, roz­cią­ga­my swój żo­łą­dek. Po­tem po­trze­bu­je­my wię­cej je­dze­nia, aby po­czuć sy­tość. Kie­dy jemy przy kom­pu­te­rze, nie sku­pia­my uwa­gi na po­sił­ku, przez co tra­ci­my kon­takt z cia­łem i zja­da­my wię­cej, niż mo­gli­by­śmy zjeść.


Mar­ta: Jesz­cze jed­na waż­na rzecz, o któ­rej nie wspo­mnia­ły­śmy – od­po­wied­nie menu dla mó­zgu. Czę­sto za­po­mi­na­my, że tzw. po­żyw­ne, tłu­ste je­dze­nie jest do­bre dla osób cięż­ko pra­cu­ją­cych fi­zycz­nie, na­to­miast pra­ca umy­sło­wa wy­ma­ga die­ty, któ­ra wspo­ma­ga pa­mięć, kre­atyw­ność, kon­cen­tra­cję, czy­li kar­mi mózg. Ja­kie po­kar­my war­to po­le­cić oso­bom pra­cu­ją­cym umy­sło­wo?

Ela: Nasz mózg jest bar­dzo ener­go­chłon­ny – zu­ży­wa jed­ną czwar­tą ener­gii do­star­cza­nej or­ga­ni­zmo­wi. Jego po­kar­mem są glu­ko­za i tlen. Źró­dłem glu­ko­zy są wę­glo­wo­da­ny. Oczy­wi­ście to nie zna­czy, że trze­ba jeść cu­kier, tyl­ko wę­glo­wo­da­ny zło­żo­ne, któ­re znaj­du­ją się w na­sio­nach, ziar­nach zbóż, mące z peł­ne­go prze­mia­łu, nie­łu­ska­nym ryżu, ka­szach, ziem­nia­kach, fa­so­li, so­cze­wi­cy. Ich tra­wie­nie trwa pe­wien czas. Dzię­ki temu cu­kier jest uwal­nia­ny do krwi stop­nio­wo i or­ga­nizm może go do­brze spo­żyt­ko­wać. Je­śli chce­my być wy­daj­ni w pra­cy, mieć do­brą pa­mięć, kon­cen­tra­cję i lep­sze po­my­sły, mu­si­my za­dbać o od­po­wied­nią die­tę. Dziś ob­ser­wu­je się de­men­cję star­czą w co­raz młod­szym wie­ku, głów­nie z uwa­gi na nie­do­ży­wie­nie na­szych mó­zgów. Mię­dzy in­ny­mi z uwa­gi na brak kwa­su li­no­lo­we­go, któ­ry znaj­du­je się w tłusz­czach ryb­nych i ro­ślin­nych. Jego brak po­wo­du­je osła­bie­nie kon­cen­tra­cji, utra­tę pa­mię­ci, apa­tię. Nie­ste­ty w Pol­sce spo­ży­cie ryb jest naj­niż­sze w Eu­ro­pie. Do roz­wo­ju umy­sło­we­go nie­zbęd­ne są rów­nież wi­ta­mi­ny z gru­py B oraz nie­na­sy­co­ne kwa­sy tłusz­czo­we (NNKT). Pa­mięć wzmac­nia le­cy­ty­na wy­stę­pu­ją­ca w orzesz­kach ziem­nych, soi i kieł­kach psze­ni­cy. Że­la­zo, któ­re jest no­śni­kiem tle­nu, znaj­du­je się w orze­chach, ro­śli­nach strącz­ko­wych, owo­cach pest­ko­wych, zie­lo­nych wa­rzy­wach li­ścia­stych. Jego nie­do­bór upo­śle­dza zdol­ność ro­zu­mo­wa­nia i ucze­nia się. Z ko­lei po­tas, któ­ry po­pra­wia do­tle­nie­nie mó­zgu, znaj­dzie­my m.in. w wi­no­gro­nach, awo­ka­do, ba­na­nach, po­ma­rań­czach, mo­re­lach, po­mi­do­rach i ziem­nia­kach. Jak wi­dać, die­ta to nie tyl­ko kwe­stia ład­nej fi­gu­ry, ale przede wszyst­kim zdro­wia i do­bre­go funk­cjo­no­wa­nia or­ga­ni­zmu.


Mar­ta: Jak moż­na po­móc ta­kim oso­bom, jak Jo­an­na, wy­ro­bić so­bie zdro­we na­wy­ki ży­wie­nio­we?

Ela: Na­wy­ki spra­wia­ją, że dzia­ła­my au­to­ma­tycz­nie, a nasz mózg w ogó­le nie od­róż­nia do­brych od złych. Dla nie­go naj­waż­niej­sza jest na­gro­da i „cho­dze­nie na skró­ty”. I do­brze, bo gdy­by tych au­to­ma­ty­zmów nie było, mu­sie­li­by­śmy róż­nych czyn­no­ści uczyć się co­dzien­nie od nowa i za­sta­na­wiać się, np. czy pod­no­szę rękę, czy nogę. Za­tem mnó­stwo czyn­no­ści au­to­ma­ty­zu­je się. Kie­dy za­czy­na­my ro­bić coś ina­czej niż zwy­kle, czy uczy­my się cze­goś no­we­go, kie­dy wy­ko­na­my to raz, dru­gi czy trze­ci, sy­nap­sy w mó­zgu się po­łą­czą, dana czyn­ność się zauto­ma­ty­zu­je i bę­dzie­my „le­cieć na au­to­pi­lo­cie”. Tak jak Jo­an­na, któ­ra nic nie je i nad­ra­bia te za­le­gło­ści wie­czo­rem. Dla­te­go musi za­cząć od­wra­ca­nie tych złych na­wy­ków od zmia­ny jed­ne­go, bo zbyt dużo zmian na­raz spra­wi, że osta­tecz­nie nie po­wie­dzie się żad­na. Na po­czą­tek war­to wpro­wa­dzić tyl­ko je­den zdro­wy na­wyk. W przy­pad­ku Jo­an­ny to może być np. śnia­da­nie, któ­re spra­wi, że nie pój­dzie głod­na do pra­cy i cały dzień nie bę­dzie nic ja­dła. Za­cznie dzień od na­kar­mie­nia sie­bie. To jest coś, co ona może wpro­wa­dzić bez du­że­go wy­sił­ku.


Mar­ta: O czym jesz­cze Jo­an­na po­win­na pa­mię­tać?

Ela: Może po­zwo­lić so­bie być szczę­śli­wą? Bo dla mnie w jej hi­sto­rii jest jesz­cze jed­na za­sta­na­wia­ją­ca rzecz. Na głę­bo­kim, pod­świa­do­mym po­zio­mie, bar­dzo czę­sto iden­ty­fi­ku­je­my się z na­szy­mi ro­dzi­ca­mi, po­nie­waż przy­na­le­ży­my do ro­dzi­ny, a to jest dla lu­dzi bar­dzo waż­ne. I cza­sa­mi po­zwo­le­nie so­bie na inne, lep­sze ży­cie jest zdra­dą ro­dzi­ny. Dla­te­go tak dużo osób po­wie­la te same sche­ma­ty, któ­re prze­ję­li od ro­dzi­ców. I na­sza bo­ha­ter­ka, tak to przy­naj­mniej wy­glą­da, idzie tą samą dro­gą. Ro­dzi­ce są cho­rzy na cu­krzy­cę i ona sa­bo­tu­je róż­ne dzia­ła­nia w swo­im ży­ciu, cho­ciaż do­sko­na­le wie, czym to gro­zi i jest duże praw­do­po­do­bień­stwo, że też za­cho­ru­je. Nie robi nic w spra­wie swo­jej za­bu­rzo­nej krzy­wej cu­kro­wej. Po­ja­wia się u niej ro­dzaj pod­świa­do­mej au­to­agre­sji – jak­by na wła­sne ży­cze­nie dą­ży­ła do cho­ro­by. Po­ma­ga­ją jej w tym róż­ne me­cha­ni­zmy wy­par­cia. 


Mar­ta: Cie­ka­we, że w jej domu są do­bre wzor­ce zwią­za­ne z je­dze­niem.

Ela: Cza­sa­mi bywa tak, że na po­zio­mie de­kla­ra­cji je się w domu zdro­wo, ale w ukry­ciu jest ina­czej. Na przy­kład mat­ki za­bra­nia­ją dzie­ciom jeść sło­dy­cze, ale same je pod­ja­da­ją w chwi­li stre­su. Być może tu­taj było po­dob­nie, bo dla­cze­go ona nie przy­ję­ła tych do­brych na­wy­ków? Je­śli ro­dzi­ce mają cu­krzy­cę, to może wy­ni­kać rów­nież z za­nie­dbań ży­wie­nio­wych, cho­ciaż tu­taj nie mamy na ten te­mat in­for­ma­cji. Dzie­ci czę­sto pod­świa­do­mie kon­ty­nu­ują hi­sto­rie ro­dzi­ców, ży­jąc tak jak oni. Oczy­wi­ście ro­bią to z wiel­kiej mi­ło­ści. Dla­te­go jest tak waż­ne, co po­ka­zu­je­my dzie­ciom swo­im ży­ciem, bo dziec­ko nie słu­cha tego, co mó­wi­my, tyl­ko na­śla­du­je to, co ro­bi­my. 


Mar­ta: Cza­sa­mi ktoś chce schud­nąć, ale coś go blo­ku­je i nie jest w sta­nie tego zro­bić.

Ela: Po­ru­szy­łaś cie­ka­wy aspekt. Je­dze­nie jest moc­no zin­te­gro­wa­ne z na­szą nie­świa­do­mo­ścią. Ko­bie­ty zwy­kle wie­dzą, jak po­win­ny się zdro­wo od­ży­wiać, są świa­do­me, wy­kształ­co­ne, zna­ją za­sa­dy, ale ro­bią ina­czej. Tak jak Jo­an­na. Bo kie­dy po­ja­wia­ją się emo­cje, wie­le dzie­je się na pod­świa­do­mym po­zio­mie. Cza­sem jest nie­uświa­do­mio­ny lęk przed by­ciem zno­wu szczu­płą. Nad­wa­ga przed czymś chro­ni, daje po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa, coś za­ła­twia – np., żeby nie być zbyt atrak­cyj­ną. To jest bar­dzo trud­ne do ra­cjo­nal­ne­go wy­tłu­ma­cze­nia. Je­śli ko­bie­ta ma np. pro­ble­my w sfe­rze emo­cji, in­tym­no­ści, sek­su­al­no­ści, to nad­wa­ga ją chro­ni, za­sła­nia ko­bie­cość: „Nie wi­dać mnie jako ko­bie­ty”. To może być jak ska­fan­der bez­pie­czeń­stwa. Dla­te­go cza­sem nie chce­my pu­ścić nad­wa­gi albo cia­ło na to nie po­zwa­la, bo słu­cha na­szych nie­świa­do­mych pod­szep­tów. Nie zda­je­my so­bie z tego spra­wy i do­pie­ro w głęb­szej pra­cy te­ra­peu­tycz­nej do tego do­cie­ra­my. Za­zwy­czaj mamy ja­kąś nie­uświa­do­mio­ną ko­rzyść z tego, jak wy­glą­da­my i jak ży­je­my. 


Mar­ta: Na­sza bo­ha­ter­ka Jo­an­na, być może też ma ja­kąś ko­rzyść z nie­wła­ści­we­go od­ży­wia­nia i nad­wa­gi?

Ela: Jo­an­na po­świę­ca się w pra­cy, jest, jak przy­pusz­czam, świet­nym pra­cow­ni­kiem. Robi to kosz­tem sie­bie, ale może jej na­gro­dą jest by­cie do­ce­nio­ną, ja­kiś do­wód uzna­nia, kom­ple­ment. Na­wet nie musi jej tego da­wać ktoś z ze­wnątrz: „Sama sie­bie do­ce­niam. Jak się so­lid­nie na­pra­cu­ję, to czu­ję, że zro­bi­łam coś do­brze, po­rząd­nie”. 

Inną ko­rzy­ścią może być wspo­mnia­na prze­ze mnie przy­na­leż­ność do ro­dzi­ny – Jo­an­na iden­ty­fi­ku­je się z ro­dzi­ca­mi, więc za­cho­ru­je, tak jak oni. To bar­dzo trud­ne po­zwo­lić so­bie na szczę­ście, je­śli ro­dzi­ce są nie­szczę­śli­wi, być zdro­wym, kie­dy oni cho­ru­ją. W pew­nym sen­sie cho­ro­ba jest ob­ja­wem róż­nych za­nie­dbań. Może to być też za­nie­dba­nie na po­zio­mie emo­cjo­nal­nym. Ku­mu­la­cja emo­cji przez lata po­wo­du­je, że za­czy­na­my cho­ro­wać. Na­wet zdro­wy styl ży­cia, je­śli jest w nim dużo na­pię­cia, pre­sji, też osta­tecz­nie może oka­zać się de­struk­cyj­ny. Trze­ba za­dbać o swój stan du­cha, emo­cje.

Jo­an­na jest jak­by w tle swo­je­go ży­cia, a jej re­la­cja z je­dze­niem to po­ka­zu­je – „tu­taj mnie nie ma, nie je­stem dla sie­bie waż­na, cho­ciaż po­świę­cam się dla pra­cy, dla ro­dzi­ny”. Jest go­to­wa ro­bić dla in­nych to, cze­go nie robi dla sie­bie. Być może po­chła­nia ją też świat ze­wnętrz­ny, bo złe na­wy­ki po­ja­wi­ły się, kie­dy pod­ję­ła pra­cę. Nic nie je i nie czu­je się głod­na. A ten zwrot „nie czu­ję się głod­na” moż­na ro­zu­mieć na wie­lu po­zio­mach.


Mar­ta: W ta­kim ra­zie jak Jo­an­na może wyjść z tego błęd­ne­go koła?

Ela: Ewi­dent­nie sie­bie nad­uży­wa, dla­te­go pro­po­no­wa­ła­bym jej spoj­rzeć na sie­bie jak na ma­lut­kie dziec­ko, któ­rym ma się za­opie­ko­wać. Po­le­cam to zresz­tą każ­de­mu, bo to bar­dzo po­ma­ga w za­opie­ko­wa­niu się sobą. Wte­dy wy­raź­nie wi­dać, jak sie­bie trak­tu­je­my. Jo­an­na gło­dzi to dziec­ko i jesz­cze każe mu cięż­ko pra­co­wać. Jak­by mó­wi­ła: „Masz zro­bić wszyst­ko, co do cie­bie na­le­ży, ale nie do­sta­niesz te­raz je­dze­nia, do­pie­ro wie­czo­rem”. Albo prze­kar­mia je. Przy­cho­dzi wie­czór i to dziec­ko musi na­jeść się na za­pas, bo wie, że ju­tro zno­wu nie bę­dzie je­dze­nia. Wy­star­czy po­czuć po­trze­by tego ma­lu­cha i za­cząć trak­to­wać go tro­skli­wie, aby zmie­nić de­struk­cyj­ne na­wy­ki i wyjść z błęd­ne­go koła. Me­to­da ma­łych kro­ków spraw­dza się naj­le­piej. Jed­na zmia­na po­cią­gnie za sobą ko­lej­ne. Na przy­kład, kie­dy Jo­an­na za­cznie jeść śnia­da­nia, bę­dzie mia­ła wię­cej ener­gii do pra­cy, po­pra­wi się jej na­strój, mózg bę­dzie bar­dziej do­ży­wio­ny, kon­cen­tra­cja i pa­mięć będą lep­sze. A to praw­do­po­dob­nie wpły­nie po­zy­tyw­nie na inne sfe­ry jej ży­cia. Mały krok, czy­li zmia­na jed­ne­go złe­go na­wy­ku, może być po­cząt­kiem wiel­kiej zmia­ny w ogó­le.
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