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Stowo wstepne

Odkad tylko siggam pamiecia, miatam nadwagg. Juz bedac
dzieckiem, czutam si¢ obok moich trzech drobniutkich przy-
branych siéstr jak ocigzata fajtapa. Zawsze uwazatam, ze to nie-
sprawiedliwe, ze one mogly beztrosko pochlaniaé tony pizzy czy
lodéw. Kiedy wpadaly do nas z wizyta, stawaly zaciekawione na
wadze, chichoczac, i nie wiedziaty, co mysle¢ o liczbach, jakie
wskazywata (,,50 kilograméw — to duzo czy mato?”). Przepetniat
mnie wstyd, poniewaz wiedzialam, ze sama waz¢ dwa razy tyle,
i to juz jako pietnastolatka.

Bylty$my jak dzieri i noc. Podczas gdy one pochodzity z domu
»szczuplego genetycznie”, moi rodzice byli otyli klinicznie, czyli
chorobliwie, doktadnie tak samo jak troje spo$réd moich dziad-
kéw (babcia ze strony mamy byta , tylko” otyta, czyli zwyczajnie
gruba). Zeby pokona¢ nadwage juz jako nastolatka bytam na
diecie rozdzielnej, Atkinsa, hollywoodzkiej albo glodzitam sig.
Raz po raz tracitam do 15 kilograméw, jednak z powodu efektu
jo-jo szybko wracatam do starej wagi.

W wieku 20 lat wazytam ponad 130 kilo. Dzi¢ki intensywne;j
diecie odchudzajacej w kilka miesi¢cy zesztam do 68 kilo przy
wzroscie 175 cm. Po raz pierwszy w zyciu wazytam normalnie.
Efekt nie utrzymat si¢ jednak zbyt dlugo. Mé6j metabolizm
kompletnie si¢ rozregulowat, wskutek czego znéw zaczetam
systematycznie przybiera¢ na wadze. Gdy pewnego dnia zdia-
gnozowano u mnie niedoczynnos¢ tarczycy, dosztam do wnio-
sku, ze tak zwana normalna waga po prostu jest dla mnie czyms
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nierealnym. Oznaczataby w moim przypadku permanentne glo-
dzenie si¢ i samoudreke.

Zaczetam jednak sporo czytaé i stwierdzitam, ze zupetnie nie-
potrzebnie demonizuje si¢ nadwagg. Wprawdzie bylam gruba,
ale nie palitam papieroséw, nie pitam alkoholu, nie jadtam tez
fastfoodéw ani czerwonego migsa. Abstrahujac od nadwagi, fi-
zycznie bylam zdrowa.

Postanowitam, ze inaczej poustawiam sobie zyciowe priory-
tety. Zrobitam doktorat z psychologii, nabylam uprawnienia
psychoterapeuty, wyszlam za maz i zaczgtam remontowaé stary
dom. Jako trzydziestolatka wazylam 150 kg, ale nie czutam si¢
przez to ograniczana. Krétko méwiac, bylam zadowolona z mo-
jej $wiadomej decyzji o cieszeniu si¢ zyciem w miejsce ustawicz-
nych wyrzeczeni i samobiczowania.

Zachowywatam otwarto$¢ w zwiazku z moja waga; zreszta,
ogdlnie rzecz biorac, dla mojego meza, przyjaciét czy znajomych
z pracy nie bylo tematu. Jesli kto§ mnie o to pytat, méwitam, ze
czuje si¢ dobrze, cho¢ oczywiscie chciatabym by¢ trochg bardziej
wysportowana czy sprawniejsza. Mimo to udatam si¢ w tym
okresie do poradni otytoéci, zeby skonsultowaé si¢ w sprawie
zmniejszenia zofadka. Nikomu jednak o tym nie méwitam,
poniewaz obawialam si¢ pytari, ktére moglyby zachwiaé moim
,zadowoleniem” z wagi.

Z réinych wzgledéw nie zdecydowalam si¢ na operacje i jesz-
cze intensywniej zaczgtam si¢ zajmowaé badaniami dowodzacy-
mi, ze nadwaga wcale nie jest az taka znéw szkodliwa.

Podczas wizyt lekarskich nigdy nie byto mowy o tym, ile
wazg, ale prawda jest tez i to, ze rzadko bywatam u lekarza. Nie
chodzi o to, ze nie chorowatam, ale nie chciatlam konfrontowa¢
si¢ z wlasna waga. Cisnienie za kazdym razem miatam bardzo
podwyzszone, lecz skladatam to na karb efektu biatego fartucha



— ze po prostu mocno si¢ spinatam. W rzeczywistosci cinienie
miatam jednak tak samo wysokie réwniez w domu. By je obni-
zy¢, odstawitam pigutke i zaczetam codziennie wypija¢ pétrora
litra zielonej herbaty, poniewaz wedle opracowan naukowych
oba te posuniecia mialy przynies¢ pozytywny skutek.

Istotnie, ci$nienie troche¢ spadto. Wprawdzie nadal byto zbyt
wysokie, ale ulzyto mi przez sam fakt poprawy. W gruncie rzeczy
dawalo si¢ tez przejs¢ do porzadku dziennego nad tym, ze czgsto
cierpiatam na béle plecéw i Zle sypialam, cz¢dciowo z powodu
mocnego chrapania.

Tak bylo do czasu, gdy podczas prac domowych poslizngtam
si¢ i nabawitam si¢ kontuzji kolana. Dzi§ wiem, ze zerwatam
wtedy wigzadlo, lecz wéwczas méj lekarz zalecit jedynie ibupro-
fen, méwiac, ze prawdopodobnie nie stalo si¢ nic powaznego.
Rzeczywiscie, po tygodniu mogtam chodzi¢ i prawie nie odczu-
watam bélu. Od tego momentu wprawdzie od czasu do czasu
czutam kolano, zdarzato mi si¢ tez je skreci¢. Bolato potem przez
kilka dni, ale dawalo si¢ z tym zy¢.

Gdy remontowalismy dom, doszto do kolejnego wypadku.
Tym razem zerwatam sobie f¢kotke. Réwniez wtedy lekarz
powiedzial, ze najprawdopodobniej to nic groZnego. Zalecit
ibuprofen i... nie, po tygodniu wcale nie bylo OK. Calymi
miesigcami kustykatam, cho¢ przynajmniej bylo o tyle dobrze,
ze na co dzien dawalo si¢ jakos funkcjonowad. Pét roku pézniej
lekotka najwidoczniej znéw si¢ przesuncta albo naderwata, bo
przez kilka tygodni lezatam plackiem, niezdolna do ruchu. Po
p6t roku jeszcze raz zdarzylo si¢ to samo.

Teraz przelata si¢ czara goryczy. Po ponad roku cierpieri
i unieruchomienia zatamatam si¢. Zdalam sobie sprawe z tego,
ze moja waga w ostatnich latach poszybowata w gére, a zdrowie
podupadto. Jesli taki kurs by si¢ utrzymat, za kilka lat mogtabym



juz catkiem przesta¢ chodzi¢. Zapadtabym na otylos¢ olbrzymia,
i to majac zaledwie trzydziesci lat!

Co$ musiato si¢ zmieni¢. Pierwszy raz w zyciu $wiadomie za-
czgtam zwracaé uwagg na moje nawyki zywieniowe oraz szukaé
informacji o genach, przemianie materii, dietach i nadwadze.
Jak na ironie, nie bylam w tej dziedzinie nowicjuszem. Mature
zdawalam w szkole o profilu dietetycznym, réwniez moja praca
dyplomowa z psychologii dotyczyla tematyki diet. Prywatnie
wprawdzie zajmowatam si¢ tq problematyka, lecz bardzo wy-
bidrezo, to znaczy tym, co chciatam widzieé. Teraz dostrzegltam
95 procent badan, ktére dotychczas wypieratam.

Catymi miesiacami czytalam wszystko, co tylko udato mi si¢
znalez¢ na temat nadwagi, metabolizmu, odzywiania si¢ i trace-
nia na wadze: artykuly, opracowania, fora, ksiazki, dokumen-
tacje. Przy tym krok po kroku wyrzucatam za burt¢ catg moja
dotychczasowa ,wiedz¢” — moja ,logike otytosci”.

Na angielski termin Far Logic natrafitam na jednej ze stron in-
ternetowych i od razu poczutam si¢ wywotana do tablicy, ponie-
waz niemiecki odpowiednik tego stowa — Fertlogik — doskonale
oddawat to, w co przez cale dotychczasowe zycie wierzytam.
Chodzi tu nie tyle o jaka$ ,logike ttusciochéw”, co o komplek-
sowy zbidr chaotycznych, rzekomo medycznych prawd, dobrych
rad, wlasnych przypuszczen i wyobrazen, ktére podczas odchu-
dzania si¢ nie tylko utrudniaja cztowiekowi gubienie wagi, lecz
wrecz je uniemozliwiaja.

Nie uwazam si¢ za glupia czy naiwna. Od zawsze bylam kry-
tyczna wobec réznych kwestii czy pogladéw, interesuj¢ si¢ zagad-
nieniami naukowymi, mam doktorat. A jednak réwnocze$nie wie-
rzytam w caly masg logiki otytosci. By¢ moze byto tak dlatego, ze
zawsze mnie ona otaczata, ze od dziecka bylo jasne, ze mam ,geny
tycia”, ze wydawata si¢ ona tak bardzo zgodna z moimi wlasnymi



do$wiadczeniami. Skorygowanie pogladéw towarzyszacych mi
przez cale zycie bylo dtugim, a czgsciowo takze bolesnym procesem.

W kolejnym roku nie tylko gromadzitam wiedz¢ teoretyczna,
lecz zaczgtam wykorzystywad ja réwniez w praktyce. We wrze-
$niu 2014 roku osiagnetam wage w granicach normy, a kilka
miesi¢cy pézniej wazytam 63 kilograméw. To byta moja najniz-
sza waga od dwunastego czy trzynastego roku zycia. W 2014
roku zaczelam takze publikowad na swoim blogu komiksy doty-
czace mojej nowej wiedzy i logiki otylosci. Delikatnie méwiac,
byla to sytuacja konfliktogenna.

Czytelnicy nie wiedzieli nic na temat mojej prywatnosci. Kil-
ka oséb z wiciekloscia napisato do mnie, ze najwyrazniej mam
co$ przeciwko grubym. Wprawdzie stracitam kilku czytelnikéw
mojego bloga, ale za to zyskalam wielu nowych. Dostawatam
od nich coraz wigcej informacji zwrotnej; pisali, ze moje teksty
i komiksy pomogly im w dostrzezeniu wiasnej logiki otylosci
i wprowadzeniu do niej zmian.

Zauwazylam jednak, ze w tej formie ci¢zko jest mi wyrazi¢ to,
co chciatam powiedzie¢. Z tego wzgledu zdecydowatam si¢ nie
ubiera¢ juz zgromadzonej przez siebie wiedzy w form¢ komik-
s6w, lecz ustrukturyzowad ja i opublikowa¢ jako ksiazke. Goto-
wa praca to polaczenie moich osobistych doswiadczen i faktéw
naukowych. Zawsze byto i jest dla mnie wazne to, aby moje
wypowiedzi mialy pokrycie w wynikach badan, w faktach, na
zasadzie projektu przeciwnego do logiki otytosci, ktéra trzyma
si¢ tak uparcie, chociaz dane jej przecza.

Najbardziej zalezy mi na rzeczy nast¢pujacej: chce zdema-
skowa¢ system logiki otytosci, czyli zbiér rzekomych madrosci
i dobrych rad na temat nadwagi i odchudzania si¢, oraz pokaza¢,
ze jest to bledne kolo ztozone z pomylek i mitéw. Zamierzam



dokona¢ tego krok po kroku i konkretnie, zaprzeczajac poje-
dynczym, sktadajacym si¢ na nig twierdzeniom.

Wyrwanie si¢ z tego systemu stanowito dla mnie centrum
zmian. Jako terapeutka zajmujaca si¢ terapia zachowan przez
wiele lat nie dawatam sobie rady z wtasng nadwaga. Wynikato to
stad, ze terapia (behawioralna) jest skuteczna tylko wtedy, gdy
wie sie, jakie zachowania nalezy zmieni¢, i gdy samemu réwniez
jest si¢ przekonanym, ze to dziata i jest mozliwe do realizacji.
Logika otylosci stanowi tu wielkie utrudnienie, wszystko kom-
plikuje, poniewaz sktada si¢ na nig wiele zalecen, ktére wzajem-
nie sobie przecza, w wyniku czego trwate schudniccie staje si¢
przeszkoda nie do pokonania. Zwyciestwo nad logika otylosci
to moim zdaniem pierwszy i najwazniejszy krok na drodze do
takiej wagi ciala, z jaka czujemy si¢ dobrze.

Czy i jak to si¢ dokonuje, pozostaje kwestig indywidualnej
decyzji. Jakkolwiek ksiazka ta wskazuje pewne mozliwosci, nie
jest ona przeciez poradnikiem dietetycznym. Nie znajdzie si¢
w niej zapowiedzi typu: ,W ten sposdb zrzucisz czterdziesci ki-
lograméw w dwa tygodnie”. Pomaga ona jednak w znalezieniu
whasnej, najlepszej drogi do celu, bez btadzenia po morzu cha-
osu, jaki oferujg nam poradniki, czasopisma, a czgéciowo takze
tak zwani profesjonalisci.

Ksiazka jest adresowana nie tylko do tych, kt6rzy cheg schudnag.
Znajda w niej co$ dla siebie takze osoby z niedowaga, jak i te wazace
w normie, lecz interesujace si¢ tym tematem albo majace problemy
o podobnej naturze. Na koncu znajduje si¢ rozdziat dedykowany
specjalnie osobom o wadze prawidlowej, ale wickszo$¢ rozdziatéw
jest przydatna tak samo w sytuacji, gdy chce si¢ przyty¢, jak i przy
zrzucaniu zbednych kilograméw. Logika otylosci nie jest po prostu
problemem grubaséw — jest to zjawisko ogdlne. Jeszcze nie spotka-
tam cztowieka, ktérego by zupetnie nie dotyczyta. Niekedre szczupte



i wysportowane osoby maja wiccej bednych wyobrazeri na temat
wagi niz niejeden otyly klinicznie, bowiem taki czlowiek czgsto silg
rzeczy intensywniej zajmuje si¢ t3 tematyka. Takze ja sama od czasu
do czasu odkrywam resztki logiki otylosci we wlasnym sposobie
mySlenia czy w moich przekonaniach.

Na przyklad kilka miesigcy temu poskarzytam si¢ przyjaciét-
ce, ktéra jest fizjoterapeutka, na szeroka klatke piersiows i wy-
stajace zebra. Narzekatam, ze po prostu mam szerokie kosci i ze
obawiam si¢, Ze nizsza waga w granicach normy jest dla mnie
niekorzystna z powodu budowy ciala. Rzucila tylko: , Poczekaj
jeszcze par¢ miesiecy”. Ten komentarz kompletnie zbit mnie
z tropu, zwlaszcza wyjasnienie, ze to caly ten ttuszcz w rejonie
klatki piersiowej wypycha mi zebra na zewnatrz i ze trochg to
potrwa, zanim powréca one do normalnej pozycji i zweza sig
o kilka centymetréw. Bytam w szoku, gdyz nigdy nie kwestiono-
watam tego, ze z natury jestem ,,mocno zbudowana”. To typowe
przekonanie zwigzane z logika otytosci.

Kolejne rozdzialy tej ksiazki traktuja kazdorazowo o jednej
tego typu ,madrosci, a wiec o szeroko rozprzestrzenionym
wérdd ludzi z nadwaga mylnym przekonaniu, ktére ostatecznie
utrudnia schudnigcie. Przyklady czerpatam czgsciowo z zycia,
czg$ciowo z for internetowych, ale wigkszos¢ z nich to moje wia-
sne dlugoletnie przekonania. W niektére fakty czy wyniki badan
trudno uwierzy¢, poniewaz w odniesieniu do nadwagi i odchu-
dzania si¢ zaakceptowali§my wiele bajek jako prawdy niepod-
wazalne. Tak jest na przyklad z efektem jo-jo czy tak zwanym
trybem glodu albo ideatem szczuptego ciata w spoteczenistwie
ostatnich lat. W idealnym przypadku z biegiem zycia otwieraja
si¢ jednak nowe perspektywy, pojawiaja si¢ nowe bodzce i jasne
spojrzenie na logike otylosci, ktéra zagradza drogg zaréwno do
zdrowej wagi, jak i zdrowego stylu zycia.






Jem tylko
1000 kalorii dziennie,
a nie chudne

Co do jednego wszyscy s3 zgodni: kazde ciato potrzebuje ener-
gii, zeby zy¢. Schody zaczynajg si¢ przy pytaniu, ile tej energii
potrzeba. Bardzo szeroko rozpowszechnione, a btedne przeko-
nanie zaklada istnienie ogromnej palety réznic w zakresie prze-
miany materii.

Na nasze zapotrzebowanie na energi¢ wplywaja rézne czyn-
niki, gtéwnie masa ciata i jej sktad. Male mieszkanko wymaga
mniej energii grzewczej niz czteropokojowy apartament. To
samo dotyczy mniejszych i wigkszych ludzi. Osoba o mniejszej
masie ciala potrzebuje mniej energii, by t¢ mas¢ zaopatrzy¢. Po-
nadto masa mig$niowa zuzywa mniej energii na swe utrzymanie
niz masa tluszczowa, co by¢ moze jest poréwnywalne z wyposa-
zeniem domu. Migénie przypominajg sprzet elekeryczny, kedry
zuzywa energic w trakcie uzytkowania, ale w trybie szand by tez
ciagnie jeszcze troch¢ pradu. Natomiast masa thuszczowa musi
by¢ jedynie ogrzana i zaopatrzona przez krew.

Kobiety z natury maja wigcej masy thuszczowej, a mniej masy
mig$niowej niz mezezyzni, z powodu czego kobieta o wzroscie
i wadze takiej samej jak me¢zczyzna ma mniejsze zapotrzebowa-
nie energetyczne niz on.

W ustaleniu, ile energii potrzebuje cztowiek, pomaga ska-
la ograniczona dwoma ekstremami: najmniejsze zuzycie ma



kobieta, ktéra wazy bardzo mato (= mata masa ciata) i jest bardzo
mato aktywna fizycznie (= mata masa mig$niowa i niski wydatek
energetyczny w wyniku braku ruchu). Najwicksze zuzycie doty-
czyloby bardzo wysokiego i bardzo duzo wazacego mezczyzny
(= duza masa ciata), ktéry prowadzi bardzo aktywny tryb zycia
(+ duza masa mig$niowa i znaczne zuzycie energii poprzez ruch).

Wyrazmy to w liczbach: unikajaca aktywnosci fizycznej czter-
dziestolatka o wzroscie 150 cm i wadze 45 kg, ktéra caly dzien
lezy w 16zku, ma zapotrzebowanie energetyczne w granicach
1200 kcal dziennie. Drugie ekstremum to mierzacy 2 m dwu-
dziestolatek o wadze 100 kg, zajmujacy si¢ kulturystyka. Ktos
taki potrzebuje 2500 kcal dziennie, nawet jesli si¢ nie rusza. De-
cydujace jest samo to, ze zaopatrzona musi by¢ tak duza masa.

Jesli przyjrzeé si¢ zwyczajnemu przebiegowi dnia takich oséb
(nieaktywna fizycznie kobieta pracuje w biurze, siedzac za biur-
kiem, a w domu klfadzie si¢ na kanapie, podczas gdy kulturysta
w pracy wymagajacej aktywnosci fizycznej stale jest na nogach,
za$ wieczorem robi sobie trening sitowy), to réznica ta jest jesz-
cze wicksza. Kobieta potrzebuje bowiem ostatecznie 1400 keal,
podczas gdy sportowiec moze dobi¢ i do 4000 keal.

W tych przyktadach, o czym juz byta mowa, chodzi jednak
o ekstrema. Wigkszo$¢ ludzi mierzy pomigdzy 1,50 a 2 m, wazy
wigcej niz 45 kg, mato kto jest tez sportowcem wyczynowym
albo cztowiekiem kompletnie nieaktywnym. W pracy z 2004
roku Danahoo i jego zesp6t”) badat wydatek energetyczny czto-
wieka w stanie spoczynkowym, czyli to, co ulegnie spaleniu pod-
czas dnia spedzonego w tézku. Okoto 96 procent ludzi znajduje
si¢ zakresie wynoszacym 600 kcal réznicy, a 66 procent nawet
w zakresie zaledwie 200 kcal. Wigkszo$¢ ludzi nie potrzebuje
zatem ani ekstremalnie duzo, ani ekstremalnie mato energii, lecz
jej przecigtng ilos¢.



Johnstone et. al. przebadali ponadto w 2005 roku 150 os6b
i stwierdzili, ze osoby z najmniejszym wydatkiem energetycz-
nym w stanie spoczynkowym i tak spality ponad 1000 kecal.
Oznacza to, ze jesli je si¢ zaledwie 1000 kcal na dobg, zawsze
dochodzi do zrzucenia wagi. Nawet niska, drobna, nieaktywna
kobieta w trakcie normalnego dnia zjadfaby tym samym o 400
kcal mniej, niz potrzebuje. Kilogram masy thuszczowej odpo-
wiada okoto 7000 kcal, tak wigc ta kobieta w ten sposéb zrzuci-
taby w miesiac 2 kg.

Staje si¢ to jeszcze bardziej wyrazne, gdy taka kobieta nie jest
drobna, lecz ma nadwage. W kornicu wraz ze wzrostem wagi
wzrasta takze zuzycie energii. Po pierwsze, masa mig$niowa po-
trzebuje jej wigcej, gdy z punktu A do punktu B niesie 100 kilo,
a nie 50. Po drugie, wicksza masa ciata, jak juz wspomniatam,
musi by¢ ogrzana. Osoba z nadwaga ma wigc z zasady wyzsze
zapotrzebowanie energetyczne niz osoba o tym samym wzroscie,
ale wazaca prawidtowo.

Jedli zatem nieaktywna fizycznie, mierzaca 150 cm kobie-
ta wazy 100 kilograméw zamiast 45, jej zapotrzebowanie na
energi¢ w stanie spoczynkowym wynosi juz 1750 kcal dziennie
(a w przypadku lekkiej aktywnosci — nawet 2000) zamiast nie
wigcej niz jedyne 1200 kcal. Jesli bedzie jadta tylko 1000 kcal
dziennie, zgubi w tydzien caly kilogram. Jesli dzienna porcja be-
dzie wynosita zaledwie 1000 kcal lub mniej, chudnigcie jest juz
z gbry zaprogramowane. W przypadku wigkszosci ludzi sama
redukcja kalorii do mniej niz 1500 kcal dziennie wystarcza, aby
sukcesywnie pozbywac sig kilku kilograméw miesi¢cznie.

Indywidualne zapotrzebowanie na energic mozna do$¢ do-
ktadnie wyliczy¢ za pomocy specjalnych wzoréw. W tym celu
potrzebny jest tylko wzrost, waga, ple¢ oraz ogdlne dane na
temat codziennej aktywnosci. Takie kalkulatory mozna znalez¢



w Internecie, po prostu wpisujac w wyszukiwarke ,,wskaznik
podstawowej przemiany materii” albo ,kalkulator BMR” (BMR
to skrét od Basal Metabolic Rate — okresla, czego potrzebuje cia-
to w stanie spoczynku). Oczywiscie tego typu kalkulatory nie
sa w stu procentach dokfadne, ale pozwalaja na oszacowanie
dziennego zapotrzebowania kalorycznego z okoto 95-procento-
wa doktadnoscia. Prawdopodobieristwo, ze miesci si¢ ono gdzies
pomiedzy 1400 kcal a 2000 kcal dziennie, jest bardzo duze, chy-
ba ze kto§ zalicza si¢ do oméwionych wyzej dwéch ekstreméw
o bardzo malej albo bardzo duzej masie ciala.

Whniosek: wigkszo$¢ ludzi wydatkuje dziennie o wiele wigcej
niz 1500 kcal, ale nawet ludzie o ekstremalnie niskim zuzyciu
energii zjadajg duzo wigcej niz 1000 kcal. Praktycznie nie da si¢
nie chudnag, jedzac 1000 kcal na dzier.



Ale ja naprawde
jem tylko 1000 kcal
dziennie i nie chudne!

Whrew utartym stereotypom o ttusciochu zajadajacym sig fast-
foodami moim ulubionym daniem byta satatka z ryba. Robitam
ja sobie bardzo czgsto, szacujac ilos¢ kalorii na jakies 500. Gdy
po latach po raz pierwszy wszystko zwazytam i obliczylam rze-
czywista liczbe kalorii, stwierdzitam, ze juz sam dressing z trzech
tyzek oliwy z oliwek ma okoto 300 kcal. Satatka z pomidoréw,
ogbrkéw, papryki i roszponki sama w sobie miescita si¢ jeszcze
w ramach, ale juz mozzarella odbijata si¢ na planie kalorycznym.
Jako ze rybe stanowit pieczony tosos, satatka koniec koricéw do-
chodzita do okoto 1500 keal. To trzykrotno$¢ tego, na ile jg wy-
cenitam. Taka ilo$¢ kalorii pokrywa w zupetnosci catodzienne
zapotrzebowanie drobnej kobiety.

W rzeczywistoéci ludzie bardzo myla si¢ w swoich ocenach
tego, ile kalorii zjadaja. Ci z nadwaga maja sktonno$¢ do bardzo
mocnego zanizania ich iloci. W jednej z prac Lichtmana z ze-
spolem z 1992 roku badani byli tak zwani ludzie dietooporni.
Podawali oni, Ze nie tracg na wadze pomimo spozywania mniej
niz 1200 kcal dziennie. Po obliczeniu zuzycia energii okazato
si¢, ze dla wszystkich tych oséb pomiar (a wigc wynik osiagnie-
ty dzigki wspomnianej juz formule BMR) wynosil oczywiscie



znacznie wigcej niz 1200 keal na dobg. W dziennikach odzywia-
nia si¢ osoby te zanizaly swoje przecigtne spozycie kalorii o 47
procent (nadal nie jest to tak duza réznica, jak w przypadku mo-
jej satatki, ale jednak... do$¢ znaczaca). Z kolei stopient wlasne;j
aktywnosci ruchowej zawyzali o okoto 51 procent, jako powo-
dy nadwagi podajac podtoze genetyczne i problemy z tarczyca,
podczas gdy wlasne nawyki zywieniowe uwazali za normalne.

W 2010 roku podobne badanie zostato przeprowadzone przez
Pietildinen i zespét pod jej kierunkiem. Tym razem badano pary
blizniat jednojajowych, sposréd ktérych jeden blizniak wazyt
w normie, za$ drugi miat nadwage. Kazdy miat protokotowaé wta-
sne zachowania zywieniowe oraz ruchowe, ale i nawyki blizniaka.
Ponadto przeprowadzono obiektywne pomiary przyjmowanych
kalorii. Wynik byl interesujacy: autoraporty sporzadzone przez
blizniakéw wykazaly za kazdym razem poréwnywalng ilos¢ ka-
lorii i aktywno$¢. Badani z nadwagg byli zdania, ze odzywiaja
si¢ podobnie jak ich szczupte rodzenstwo. To samo dotyczyto
ruchu. Szczupli blizniacy podali jednak, ze ich rodzeristwo je
znacznie wigcej i bardziej niezdrowo oraz rusza si¢ znacznie
mniej niz oni. Obiektywny pomiar potwierdzit, ze blizniacy
z nadwagg protokotowali przeci¢tnie o okoto 800 spozytych
kcal mniej, niz mialo to miejsce w rzeczywistosci, za to zawyzyli
zuzycie o jakie$ 450 keal.

Jak pokazuje studium Burtona (2006), ogélnie ludziom po
prostu kiepsko wychodzi oszacowywanie kalorii. Przy niskoka-
lorycznych potrawach, takich jak piers z kurczaka czy kanap-
ka z indykiem, szacunki sg jeszcze w miar¢ poprawne (ok. 500
kcal), ale wraz ze wzrostem kalorii w potrawach ich wycena staje
si¢ coraz bardziej niedokfadna. Jesli dana potrawa ma 2000 keal,



ludzie zwykle daja jej jakie$ 1000 kcal. Potrawe z makaronem,
liczaca 1500 kcal, respondenci wyceniali na mniej wigcej 700
kcal. Porcja ekstremalnie kalorycznych frytek zapiekanych z z61-
tym serem, a do tego jeszcze ranch dressing, w rzeczywistosci ma
3000 kcal, lecz ankietowani przecigtnie szacowali ja na mniej
wigcej 900 kcal. Wyglada na to, ze wigkszo$¢ ludzi nie potrafi
sobie wyobrazi¢, ze jedna jedyna porcja, stanowigca jeden posi-
lek, naprawde moze mie¢ wigcej niz 1000 kcal, podobnie jak ja
nie potrafitam sobie wyobrazi¢, ze moja satatka ma ich 1500.

Wedle jednego z badaii (Kroke z zespolem, 1999), ktdre
obejmowalo 28 0séb nalezacych do réinych przedziatéw wago-
wych, tylko jedna osoba miescita si¢ w granicach poprawnosci
pod wzgledem podanych przez siebie ilosci kalorii. Muhlheim
z zespolem (1998) wykazali, ze ludzie zanizaja swoje spozycie
kalorii nawet wéwczas, gdy powie im si¢ z géry, ze ich dane beda
sprawdzane. Wprawdzie licza wtedy troche doktadniej niz ci,
ktérzy takiej informacji nie otrzymali, ale i tak zanizaja. Nawet
te osoby, ktére powinny zna¢d si¢ na tym lepiej, czyli doradcy
zywieniowi, nie s3 w stanie poprawnie podad, ile kalorii zjada-
ja. Champagne i zesp6t (2002) poréwnali tygodniowe raporty
sporzadzone przez doradczynie zywieniowe z raportami laikéw.
Laicy zanizyli swoje dzienne spozycie kalorii $rednio o 429 kcal,
niektdrzy pomylili si¢ nawet o 1000 keal.

Dane profesjonalistek byty bardziej doktadne, lecz i tak roz-
mijaly si¢ z rzeczywistoscig o okolo 223 kcal na dziend; btedne
obliczenia niektérych z nich osiagaly warto$¢ 800 kcal. Skoro
wigc nawet eksperci z wieloletnim do$wiadczeniem zawodowym
nie s3 w stanie poprawnie poda¢ ilosci spozytych przez siebie



Nadwaga wcale nie
jest az tak szkodliwa!

Na t¢ logike otylosci natykam si¢ najczgéciej, to wlasnie w nig
sama wierzylam (chciatam wierzy¢) przez cale lata i z perspek-
tywy czasu to jej najbardziej zatujg. Zawsze bytam zdania, ze
podjetam racjonalna decyzje odnosnie do mojej wagi (,zbyt lu-
bi¢ jes¢, mniejsza waga po prostu nie jest dla mnie warta tych
ograniczen, ktére sa niezbedne”). Przy tym padfam ofiarg dwéch
blednych zatozeri: ze osiagnigcie i utrzymanie normalnej wagi
jest potwornie trudne i ze nie niesie to z soba nie wiadomo ja-
kich korzysci. Obecnie zawsze twierdz¢ co$ wprost przeciwnego.

Szanuje to, kiedy kto$ podejmuje decyzje, ze ma inne priory-
tety i jest zadowolony ze swojej nadwagi czy otylosci. Sam fake,
ze co$ mozna zmienié, nie oznacza przeciez, ze trzeba. Uwazam
jednak, ze wazne jest, aby podja¢ decyzj¢ w oparciu o konkretne
informacje, nie zamydla¢ sobie oczu i nie dawa¢ ich sobie za-
mydla¢. Inaczej pézniej cztowiek mysli sobie: ,,Gdybym dobrze
zapoznal si¢ z faktami, podjatbym inng decyzj¢”.

W kolejnych rozdziatach prezentuj¢ wigc wyniki moich po-
szukiwari na temat konsekwencji nadwagi. Czgsto z otrzymy-
wanych przeze mnie informacji zwrotnych wynikato, ze czgé¢
medyczng, zwlaszeza t¢ dotyczacy poszczegdlnych zachorowan,
cigzko si¢ czyta, i pewnie tak jest. Mimo to uwazatam i nadal
uwazam, ze wazne jest, abym t¢ raczej suchg czes¢ ksiazki opra-
cowata na tyle obszernie, by uswiadomi¢, ze wcale nie chodzi
o to, czy lepiej wyglada pupa w rozmiarze 36 czy 42, lecz o to,
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co rozgrywa si¢ w naszym organizmie i jak nadwaga bezposred-
nio odbija si¢ na jakosci naszego zycia. Rekomenduje¢ wigc, aby
nastepne rozdzialy przynajmniej przebiec wzrokiem. Nawet jesli
kto$ myfdli: , Tak, tak, to wszystko to ja juz wiem”, na pewno
znajdzie tu jeszcze co$§ nowego. W kazdym razie tak byto ze mng
podczas moich poszukiwar.



Alez ja mam swietne
wyniki krwi!

Z nadwagg jest trochg jak z paleniem. Zaraz po pierwszym pa-
pierosie nie zaczynajg rozrasta¢ si¢ guzy. U kogos, kto z natury
jest podatny na problemy plucne, potrwaé to moze zaledwie 5
lat, inny za$ wytrzyma narastajace uszkodzenia przez lat 50. To,
ze te uszkodzenia nie sq widoczne od razu, nie oznacza jeszcze,
ze ich nie ma.

Dos$¢ aktualna, bo pochodzaca z 2013 roku analiza stanowita
badanie nad dtugofalowymi konsekwencjami nadwagi. Central-
na kwestig bylo pytanie, co z tak zwanymi zdrowymi z nadwaga.
Poréwnanie oséb zdrowych z waga prawidlowa ze ,zdrowymi
otylymi” wykazato, ze w perspektywie 10 lat ryzyko zgonu lub
wystapienia chordb krazenia wieficowego bylo znacznie wyzsze
u 0s6b otylych. Badacze doszli do wniosku, ze ,zdrowy z nad-
waga’ to mit (Kramer i zespé6t, 2013).

Potwierdzily to réwniez nowe badania Bella i jego zespotu
(2015). Naukowcy towarzyszyli przez 20 lat rzekomo zdrowym
otylych. Z biegiem czasu ponad potowa z nich stata si¢ chorymi
otytymi. W poréwnaniu do ludzi zdrowych o wadze w normie
ryzyko zachorowania wzrosto w ich przypadku o$miokrotnie.

Do podobnych wnioskéw doszli naukowcy koreariscy przy
udziale 15 000 os6b testowych. U otytych — réwniez tych, kté-
rych wyniki laboratoryjne byly prawidtowe — czgéciej stwier-
dzano zwapnienia tgtnicze, co prowadzi do zwigkszenia ryzyka
choréb krazenia wienicowego (Chang i zespét, 2014).
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Takze praca Appletona i zespotu (2013) wykazata, ze u ,,zdro-
wych otytych” w stosunku do zdrowych o prawidtowej masie
ciata ryzyko pogorszenia si¢ morfologii albo wystapienia cukrzy-
cy w przeciagu najblizszych 5-10 lat wigcej niz si¢ podwoito.

Nalezy powiedzie¢, ze juz na wstepie zachodzi tu pewna selek-
cja, poniewaz badaniom poddano najzdrowszych otytych i po-
réwnano ich ze zdrowymi o wadze normalnej. Jednak w grupie
os6b otytych czy z nadwaga juz od poczatku znajdowalo si¢
wigcej ludzi z czynnikami ryzyka, takimi jak nadci$nienie czy
wysoka zawarto$¢ cholesterolu. To pokazuje jedynie, ze réwniez
ludzie z wynikami krwi mieszczacymi si¢ w normie z powodu
swojej dodatkowej poduszki tluszczowej jednak sa bardziej za-
grozeni chorobg lub zgonem. Reszcie wiedzie si¢ gorzej.



A co ze sportowcami
z nadwagqg?

Gdy mowa o zwiazanych z nadwaga czynnikach ryzyka zdrowotne-
go, czesto wskazuje si¢ na sportowcdw, ktérzy pomimo duzej masy
ciafa sa sprawni, na przyklad na zapasnikéw sumo albo futbolistéw.
Sportowcy uchodzg za wcielenie zdrowia, i rzeczywiscie, zasadniczo
przecigtna dlugos¢ zycia profesjonalnych zawodnikéw jest diuz-
sza, za$ ryzyko wystapienia choréb krazenia wieicowego mniejsze.
Zgodnie z badaniem Sarny i zespolu (1993) osoby uprawiajace
sporty wytrzymatosciowe przecigtnie zyja o 5,5 roku dtuzej, zawod-
nicy uprawiajacy sporty zespotowe o okolo 4 lata dtuzej, natomiast
trenujacy sporty sitowe mniej wiecej 1,5 roku dtuzej niz przecigtny
cztowiek. Takze Clarke z zespotem (2012) doszli w swej analizie
wielu opracowart do wniosku, ze uczestnicy igrzysk olimpijskich
przecictnie zyja prawie o 3 lata duzej.

Jesli wigc istnieja ludzie z cigzkq nadwaga, ktdrzy réwnoczesnie
sa zawodowymi sportowcami, to nadwaga nie moze chyba by¢ au-
tomatycznie szkodliwa dla zdrowia, prawda? Niestety jest inaczej.
Wyzsza przewidywalna dtugos¢ zycia nie obowiazuje sportowcéw
z nadwaga. Na przyktad u futbolistéw ze wskaznikiem BMI po-
wyzej 30 wedle CDC ryzyko zawatu serca podwaja sie, za$ cigzcy
zawodnicy pierwszoliniowi umieraja rednio 25 lat wezedniej niz
przecigtny cztowiek. Poza tym Hurst z zespotem (2010) wykazali
w badaniu z udziatem 50-letnich bytych zawodnikéw pierwszo-
liniowych, ze tak samo jak innych otylych, dotyczyto ich mocno
podwyzszone ryzyko wystapienia choréb krazenia wiericowego
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oraz zespotu metabolicznego. Takze zapasnicy sumo zyja wyraz-
nie krécej w stosunku do reszty spoteczeristwa, a ich $miertelnos¢
wzrasta wraz z klasa BMI (Hoshi & Inaba, 1995).

Jasne staje si¢, ze nawet tak duzy czynnik ochronny, jakim
jest aktywno$¢ fizyczna, ktéra u pozostalych zawodnikéw zna-
czaco wydltuza zycie, nie jest w stanie zrekompensowaé szkodli-
wego dziatania zwigkszonej masy ttuszczowej. Mimo relatywnej
sprawnosci zawodnikéw otylych ich masa ogromnie obciaza
organizm, zwlaszcza uktad krazenia.



Lekka nadwaga jest
wrecz zdrowsza niz
waga hormalna

Ten mit wciaz trzyma si¢ przy zyciu, poniewaz w kilku pracach
naukowych, jak na przyktad u Flegala i jego zespotu (2013),
wspdtczynnik umieralnosci ludzi ,lekko otytych” (BMI od 25
do 29,9) okazat si¢ nizszy niz 0séb z waga w normie (BMI 18,5
do 24,9). Nie skontrolowano jednak wéwczas dwéch czynni-
kéw: po pierwsze, palacze Srednio waza mniej niz niepalacy,
przez co w grupie oséb o normalnej wadze moglo by¢ wiccej
palaczy (a tym samym moglo zachodzi¢ wyzsze ryzyko zgonu
z przyczyny palenia). Druga sprawa jest to, ze wiele 0s6b mocno
traci na wadze w przebiegu jakiejs cigzkiej choroby. Umierajac,
waza w normie, chociaz zachorowali, majac nadwagg.

Przyktadem tego jest moja babcia: najpierw otylo$¢ kliniczna,
potem udar, przez wiele lat choroba obtozna. Mocno stracita na
wadze i odeszla, wreszcie wazac prawidtowo. Akurat takie za-
chorowania zwiazane z otyloscia, jak choroby krazenia wierico-
wego, rak i udar cz¢sto prowadza do duzego spadku wagi przed
$miercig. Jedli takich oséb, a wigc wazacych mniej z powodu
choroby albo palenia, pojawilo si¢ wigcej w grupie 0séb o wadze
prawidlowej, to oczywiscie wynik jest zafalszowany.

Jesli te czynniki podda si¢ kontroli, jej rezultat wyglada zgo-
ta inaczej. Mianowicie juz lekka nadwaga nie jest zdrowa, lecz
bardziej szkodliwa niz waga w normie. Oczywiscie nie w takim
samym wymiarze co otylos¢, ale jednak niezdrowa. Adams



i zesp6t prowadzili w 2006 roku badania nad kwestia tego, czy
»lekka nadwaga” jest szkodliwa, i skontrolowali przy tym takie
czynniki, jak choroby przewlekte i palenie papieroséw. Analiza
wykazata, ze ryzyko zgonu rosto w przypadku oséb z lekka nad-
waga juz o 20—40 procent, podczas gdy u otylych podwyzszone
bylo 200-300 procent. Wyraznie wida¢ wigc, ze nawet lekka
nadwaga stanowi zagrozenie.

W 2010 roku powstata praca Berringtona de Gonzalez i jego
zespotu, obejmujaca prawie 1,5 miliona oséb. Jej wyniki réwniez
wykazaly najmniejsze ryzyko zgonu dla oséb z MBI pomigdzy
20 a 24,9. W zakresie niedowagi (BMI od 15 do 18,4) ryzyko
zgonu podniosto si¢ 0 47 procent i byto podobnie wysokie jak
przy lekkiej otylosci (BMI od 30 do 34,5). Cigzka otylo$¢ szta
w parze z ryzykiem zgonu wyzszym o 151 procent.

Calle zespét (1999) wykazali najnizsze ryzyko zgonu dla nie-
palacych, zdrowych mezczyzn z BMI w zakresie od 22 do 26,4
oraz dla kobiet z BMI pomiedzy 20,5 a 24,9.

Studium Mansona (1995) wykazalo najnizsze ryzyko zgonu
dla kobiet z BMI ponizej 19, ktére nigdy nie pality, a ich niska
waga nie wynikata z choroby. BMI w widetkach od 19 do 25
dawato 20-procentowy wzrost ryzyka zgonu, BMI od 25 do 27
wzrost o 30 procent, za§ BMI miedzy 27 a 29 — o 60 procent.
W granicach otylosci wspétezynnik ten podnidst si¢ o 120 pro-
cent. Ryzyko $mierci na tle choréb krazenia wienicowego wzro-
sto u otytych kobiet nawet o 310 procent w poréwnaniu do
kobiet z BMI ponizej 19.

Epidemiolog Kaaks stwierdzit w 2012 roku w rozmowie z ty-
godnikiem ,,Die Zeit”, ze juz BMI w gérnych granicach normy
oznacza znacznie wyzsze ryzyko zachorowania na raka niz BMI
w dolnych granicach normy. Ma to prawdopodobnie zwigzek
z oméwiong juz problematyka BMI, zgodnie z ktérg w potowie



przypadkéw wskaznik oznacza wage niebudzaca obaw, podczas gdy
w rzeczywistosci zawarto$¢ thuszczu w organizmie jest zbyt duza.

Mysle, ze ostatecznie udzial tkanki tuszczowej jest czynni-
kiem wazniejszym niz wskaznik BMI. W obszernych pracach
naukowych, takich jak te przywolane wyzej albo te cytowane
dalej w kontekscie poszczegblnych zachorowan, zwykle nizsze
BMI w granicach normy okazuje si¢ najmniej obciazone ryzy-
kiem. Wynika to prawdopodobnie stad, ze duza czgs¢ spote-
czeristwa stafa si¢ bardzo mato aktywna fizycznie. , Telegraph”
(2015) podat w tytule informacje, ze dotychczasowe zalecenia
2,5 godzin tygodniowo uprawiania sportu sg nierealne i zbyt
wymagajqce, tak wiec lepszym zaleceniem bedzie 20 minut
tygodniowo. Jak pokazata ankieta na blogu Citimarathon, 60
procent Niemcéw podato, iz nie uprawia sportu w ogdle, a tyl-
ko 20 procent rzeczywiscie robi co§ w tym kierunku regularnie.
W obliczu tego nalezy zaktada¢, ze wigkszos$¢ spoleczeristwa ma
raczej stabo rozwinigta mas¢ mig$niowa, wiec prawdopodobieri-
stwo wystepowania zbyt duzej zawartosci thuszczu w organizmie
z wyzszym BMI wzrasta, nawet jesli wskaznik ten nie wykracza
poza granice normy. Jak juz stwierdzono wyzej w odniesieniu do
BMI, osoba z nadwaga powodowana masa mig$niowa to abso-
lutny wyjatek, podczas gdy duzo wigcej ludzi ma normalna wagg
tylko z powodu malej masy migsniowej. Przeci¢tny czlowiek,
ktéry jest raczej mato aktywny i nie uprawia sportu w ogdle albo
uprawia go bardzo mato, mégtby wigc mie¢ najlepsze szanse na
zdrowy poziom ttuszczu z najmniejszym ryzykiem zdrowotnym
przy BMI w dolnych granicach. Kto trenuje i jest jako tako
umigs$niony, mégtby natomiast mie¢ zdrowa ilos¢ tkanki ttusz-
czowej przy BMI w $rodkowych lub gérnych granicach normy,
jesli za§ uprawialby duzo sportéw sitowych — nawet przy BMI
w granicach lekkiej nadwagi.



Ogolnie sprawa jest tu jednak catkowicie jednoznaczna:
najzdrowiej jest mie¢ maly zawarto$¢ tkanki ttuszczowej,
a w przypadku kogo$, kto nie jest kulturysta, zdrowsza bedzie
waga normalna zamiast lekkiej nadwagi.



Sam fakt, ze nadwaga
wigze sie z chorobami,
nie musi oznaczac,
ze to ona jest ich

przyczyng!

Istotnie, pojawialy si¢ informacje, jakoby konkretne geny kojarzone
z otytoscig mogly réwniez podnosi¢ ryzyko zachorowania na cukrzy-
cg. Nowsze badania, prowadzone z uwzglednieniem rzeczywistych
wskaznikéw BMI, wykazaly jednak, ze zwigzek ten zachodzit tylko
w przypadku nadwagi. Wazacych w normie nosicieli tych genéw
nie cechowato wigksze ryzyko zachorowania na cukrzycg (Sandholt
zespdt, 2012). Jak wynika juz z rozdziatu poswicconego genetyce,
geny jedynie uprawdopodobniaja to, ze poprzez nasze wlasne za-
chowanie doprowadzimy do powstania okreslonych warunkéw, lecz
ostatecznie to my sami kierujemy swoim postgpowaniem. Geny nie
sterujq nami niczym lalkarz marionetkami.

Tymczasem istnieje juz cala masa badan przeprowadzonych
z udzialem o0sdb, ktére dzigki redukeji wagi znaczaco poprawity
swoj stan wynikajacy z choréb kojarzonych z nadwagg. Czgé¢
z nich po spadku wagi zupetnie wrécita do zdrowia. Na przy-
ktad Dhabuwala z zespotem (2000) wykazali, ze u pacjentdw,
ktérzy z otylosci olbrzymiej schudli do BMI oznaczajacego
lekka nadwagg, po dwdch latach stwierdzono istotng poprawe
warto$ci pomiarowych cisnienia krwi. Spo$réd 42 pacjentéw



przyjmujacych leki na nadcinienie 18 oséb mogto je zupelnie
odstawi¢. Polowa sposréd 34 astmatykéw réwniez mogta cal-
kowicie zrezygnowa¢ ze $rodkéw farmakologicznych, natomiast
11 z 12 pacjentéw cierpiacych na bezdech udato si¢ zupetnie
wyleczy¢. Na temat dalszych badaid nad wynikajaca z redukeji
wagi poprawa w réznych stanach chorobowych napisz¢ péiniej
w kontekscie poszczeg6lnych chordb.

Ogodlnie stan badan jest w tym zakresie bardzo jednoznacz-
ny. Fake, ze stan 0séb chorych na choroby kojarzone z nadwaga
istotnie mozna znaczaco poprawi¢ lub ze osoby te mozna wy-
leczy¢ dzigki zmniejszeniu wagi ciata, pokazuje, iz to wiasnie
nadwaga, a nie przypadek czy sktonnosci genetyczne stanowia
decydujacy czynnik prowadzacy do zachorowan.

Udato si¢ réwniez obali¢ argument, ze do poprawy zdrowia
prawdopodobnie przyczynito si¢ nie schudniecie, lecz to, ze pa-
cjent odzywia si¢ zdrowiej i uprawia wigcej sportu.

Pod kierunkiem Wooda i jego zespotu (1988) przez rok ludzie
chudli za pomocg réznych metod. Niektérzy mieli zmniejszy¢
liczbe kalorii, o ile to tylko mozliwe bez wprowadzania general-
nych zmian do swojego sposobu odzywiania, z kolei inni mieli
nie zmienia¢ nic w zywieniu, ale zacza¢ uprawia¢ sport. W obu
grupach doszto do poréwnywalnej utraty ttuszczu, w obu udato
si¢ tez osiagnaé poréwnywalng poprawe wynikéw krwi. Ci, ktd-
rzy schudli, uprawiajac sport, nie mieli wigkszych powodéw do
radoéci niz ci, ktdrzy jedynie zmniejszyli ilo$¢ pozywienia. Poza
redukcja wagi ich styl Zycia nie zmienit si¢.



]
- Yetal

Dr Nadja Hermann jest terapeutka behawioralng z zapleczem die-
tetyka. Doktadnie dokumentowata wtasny proces utraty zbednych
kilogramow, analizujac wady i zalety roznych systemoéw odzywiania.
Podjeta sie rowniez zrobienia porzadku z utartymi ktamstwami naro-
stymi wokot odchudzania.

Autorka demaskuje system logiki otytosSci. Prezentuje zbidr rzeko-
mych madrosci i dobrych rad na temat nadwagi oraz odchudzania.
Udowadnia, ze jest to btedne koto ztozone z pomytek i mitow.

Pozbadz sie przekonania, ze:

+ jesz 1000 kalorii dziennie i nie chudniesz,

« Twoja przyjaciétka je wiecej niz Ty, a jest szczupta,

+ masz nieprawidtowa przemiane materii i nigdy nie schudniesz,
« niebezpiecznie jest mato jes¢ bo traci sie miesnie,

+ choroby i leki mogg powodowac tyciei nic nie da sie z tym zrobi¢,
« nie mozesz uprawiac sportu wiec tyjesz,

+ zdrowe jedzenie jest za drogie.

Ta ksigzka obala mity, ale jest tez wspaniatym systemem motywacyj-
nym. Jesli do tej pory miates problemy ze zrzuceniem wagi, to po tej
lekturze poznasz swoje btedy i zdotasz podjac kroki, ktére doprowa-
dza Cie do wagi, o jakiej marzysz.

Zakoduj zdrowie i idealng sylwetke.
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