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motywator dietetyczny

DLACZEGO CIAGLE SIE
ODCHUDZAMY?

Pomysl, kiedy pierwszy raz postanowiles przejs¢ na
diete. Co Toba kierowato? Zamknij oczy i wstuchaj sie
w siebie.

Moze doktadnie pamietasz ten moment. Moze to byto
wtedy, gdy w piatej klasie Twoja sympatia powiedziata,
ze jeste$ gruby. A moze wtedy, gdy ustyszate$ rozmowe
rodzicow, ktérzy martwili sie o Twoja tusze.

A moze Twoja mitos¢ wybrata kogo$ innego,
szczuplejszego?

Wré¢ myslami do tamtych chwil. Poczuj to, co czules
wtedy.

Czy co$ sie od tamtej pory zmienito? Nadal jeste$ szarg
myszka, grubaskiem, porzuconym kochankiem? A moze
jestes zupelnie kims$ innym?

Zastanow sie przez chwile, czy nie odchudzasz sie
przypadkiem z powodéw, ktére byly dla Ciebie wazne
dziesie¢, dwadziedcia, a moze nawet trzydziesci lat temu.
Tamte powody zdezaktualizowaly sie i by¢ moze z tego
wynikaja Twoje kiepskie rezultaty.

Nasz umyst jest tajemnicq. Wiemy jednak, ze zapisuja sie
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w nim ,programy”. Jezeli wystarczajgco czesto co$
styszymy, zaczynamy w to wierzy¢. Powaznie! Zostates
zaprogramowany.

Przez kogo? Kogos, kto byt dla Ciebie wazny.
Niekoniecznie dlatego, ze go szanowales. Mogtes sie go
baé, nienawidzié, albo kochaé. Ten ktos§ wmoéwit Cj, ze
cos$ z Toba nie tak.

Moze kochanek powiedzial, ze masz , stodkie fatdki”,
albo odbita Ci go szczuplejsza dziewczyna. Pan z WF-u
ciggle prawit Ci wymowki, a mama zbyt czesto nazywata
Cie pieszczotliwie , stodkim misiaczkiem”.

Zastanow sie nad tym.

Wazne jest to, czy te ,programy” sa nadal aktualne.
Moze jeste$ piekna, zgrabna kobieta i nie musisz sie¢
odchudzac¢ ani , by¢ na diecie”. Wystarczy, ze zmienisz
mys$lenie o sobie.

A moze jednak masz nadwage? Moze ciagle boisz sie
ludzi, ktérzy krzycza na Ciebie i uciekasz wtedy do
lodéwki.

Stop! Nie jeste$ juz malym chtopcem! Nie jeste$ mata
dziewczynka! Nie musisz sie chowac!

Moze Twoja przygoda z dieta zaczela sie dopiero teraz?
Zapytaj siebie o przyczyne. Jezeli chcesz schudnac i i8¢
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dalej - wspaniale! Jezeli jednak jeste$ na diecie od
jakiegos czasu, rezultatow brak, a ,,bycie na diecie”
wchodzi Ci w nawyk, zapytaj siebie, po co Ci to! Kto
podrzucit Ci ten pomyst? Dlaczego to robisz?
Powiniene$ to wiedzie¢, zeby odchudzac sie efektywnie
albo odrzuci¢ przymus diety.

Poszukaj przyczyny swojego ciaglego odchudzania.
Popracuj nad tym. Jezeli nie bedziesz sobie dawat rady,
idZ po pomoc do specjalisty, dietetyka albo psychologa.
By¢ moze w ciggu kilku spotkari zmieni sie caty Twoj
Swiat i postrzeganie siebie.

Cwiczenie:

Wypisz 5 powodoéw, dla ktérych odchudzates sie
w przeszlosci.

Skojarzenia.

1. Jedzenie jest dla mnie:
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2. Stodycze, przekaski sa dla mnie:

Przeczytaj na spokojnie to, co napisate$ i pomysl o tym.
Czy to byly dobre powody? Czy na pewno nadal s
aktualne?

Co mys$lisz o jedzeniu i ludziach?
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REZULTATY NASZYCH ZMAGAN
CZESTO SA MARNE.

To dlatego, ze nie mamy odpowiedniej motywacji.

Dodatkowym gwozdziem do trumny jest to, ze nie bedac
zadowolonym z rezultatéw, szybko zmieniamy diete.

Bezmyslnie zmieniajgc diety, robisz sobie ogromna
krzywde. Twoj organizm nie przywykt jeszcze do jednej,
a juz serwujesz mu drugg. Diety niskokaloryczne,
niskotluszczowe... Organizm glupieje i zaczyna
gromadzi¢ zapasy. Tak! Gromadzi zapasy. Wlacza sie
alarm oglaszajacy stan kryzysowy. Zjadasz mniej,
chodzisz glodny. Dla Twojego ciala to jasny sygnat, ze
dzieje sie Zle. Nie ma pozywienia, nie ma zycia. Nalezy
zacza¢ odkladac jak najwiecej na gorsze czasy.

Jeszcze wczoraj, majac na uwadze, ze od jutra
przechodzisz na diete, byles w restauracji na ogromnej
pizzy i lodach. Wieczorem przed TV zjadles ostatnia
tabliczke czekolady... ijeszcze ostatnie piwo. Wypite$
jedno, no moze dwa. Ale od dzi$ tylko woda i korzonki.

I co Twéj organizm ma my$lec?
Efektem takich dietjest to, ze zamiast chudnag, tyjemy.

Nie jestesmy zadowoleni z takiego stanu rzeczy, wiec
znajdujemy kolejna dieteiaplikujemy jg sobie...
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Bledne koto.

To tak jakby zjes¢ jedna tabletke antybiotyku i nie widzac
poprawy, biec do lekarza po inng recepte.

To tak nie dziata. Potrzeba czasu, by organizm przywykl
do nowej sytuacji, zaakceptowat ja i ustabilizowatl swoja
prace. Wystarczy 21 dni do zmiany naszych nawykéw
zywieniowych. Tylko, albo az 21 dni. Nie zmienia to
faktu, ze potrzebny jest czas.

Najgorszejednak jest to, ze wymagamy od siebie za duzo.

Chcemy chudna¢ 5-7 kg na tydzieri! Zmienic sie w ciggu
miesigca z grubasa, w cudownie smuklg istote.

Zapytaj sam siebie na co zwracale$s uwage wybierajac
diete? Na prezentowany tam spos6b zywienia, na to, kto
przygotowatl diete, czy tez goraczkowo wyszukiwale$
oferty z gwarancja szybkiej utraty kilogramow?

To tak nie zadziata. Owszem, rezultat mozna osiagna¢,
ale duzo gorzej z jego utrzymaniem.

Jezeli zrzucisz pare kilograméw w ciggu kilku dni, jak to
sie odbije na Twoim zdrowiu? Jeszcze wczoraj jadles
pizze, a dzi$ marchewke z woda. Tydzieni temu
opychales sie tortem, bo przeciez przechodzisz na diete,
a dzisiaj chcesz przezy¢ dzieri na trzech jajkach...
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Glodowki maja sens. Oczyszczaja organizm, ewentualnie
przygotowuja nas do wtasciwej diety, ale stosuje sie je
krotko.

Glodzenie sig¢ przez kilka tygodni po to, by zrzuci¢ dwa
rozmiary w ciggu miesigca, nie ma sensu. Gwarantuje, ze
jesli nie zmienisz nawykéw zywieniowych i w nagrode,
po udanej diecie, pdjdziesz najes¢ sie pizzy albo
hamburgeréw, za kolejny miesigc bedziesz mial swoje
dwa rozmiary z powrotem! Dodatkowo zagwarantujesz
sobie ogromna frustracje i poczucie kleski!

Chcesz mie¢ rezultaty? Zgtos sie do specjalisty albo zat6z
sobie notes i wpisuj codziennie co i o ktérej zjadtes.

Zdziwisz sie wynikiem tego eksperymentu.

(Przykladowe karty z notatnika na koficu ksiazki.)
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DLACZEGO NIE CIESZA NAS
MALE OSIAGNIECIA?

Czy wiesz, ze optymalnie powinno sie chudna¢
0,5-0,7 kg w ciggu tygodnia?

Mato, prawda? Nieprawda! Jezeli schudniesz w takim
tempie, z tatwosciag utrzymasz rezultaty! Do tego nie
bedziesz musial zmieniaé swojej diety od razu o 180
stopni. Bez wiekszego wysitku zmienisz swoje nawyki
zywieniowe i bedziesz tracit kilogramy.

Nie cieszymy sie z malej utraty wagi, bo to mato
spektakularne. Jezeli pochwalimy sie w pracy, ze w ciagu
tygodnia zrzuciliSmy 3 kg to jest cos!

Takie 0, 5 kg nie jest warte odnotowania.

Ale w tych spekulacjach nie myslimy o tym, ze zaraz po
zakonczeniu , diety cud”, na ktérej chudniemy 3 kg

w ciggu tygodnia, odzyskamy te kilogramy. Taka dieta
dziata, dopoki utrzymujemy sie w ryzach. Z chwilg, gdy
zaczynamy je$¢ normalnie, wiacza sie syrena. , Lepsze
czasy! Trzeba magazynowac! Nie wiadomo, kiedy
znowu beda nas glodzi¢!”. Tak to dziata. Nasz organizm
nie jest glupi.

Tymczasem diety optymalne, na ktérych chudniemy
malo i trzeba stosowac je dtuzej, odchudzaja nas w taki
sposob, ze zadne alarmy sie nie wlaczaja. Spadek masy
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jest tak maly, ze organizm nie przechodzi w stan
alarmowy.

Rezultaty nie sa widoczne po tygodniu. Za to po roku,
kiedy juz mamy osiggniety cel, nadal go utrzymujemy!

Czy to nie jest wspaniate?

Zamiast sie glodzi¢, jemy inaczej albo tylko troche mniej.
Zbieramy ziarnko do ziarnka i w koricu na wadze
pokazuje sie upragniona cyfra. Kiedy zaczynamy jesc¢
normalnie (i nie mam tu na mysli opychania sie
stodyczami oraz spozywanie napojow stodzonych

w iloSciach hurtowych), nic sie nie dzieje. Na wadze
nadal widzimy ukochang cyfre, a w lustrze sylwetke, na
ktorej tak bardzo nam zalezato.

Pomysl przez chwile, co jest lepsze?

Szaleristwo, glodéwka, szybki efekt i szybki powré6t do
wagi startowej? A moze wolniejsze i bardziej racjonalne
dazenie do celu, gdzie na koricu czeka na Ciebie
zwycieski puchar?

Jezeli nie satysfakcjonuje Cie matly spadek wagji,
wprowadz do swojego notesu pomiary obwodow.
Zmierz sie raz w tygodniu, a zobaczysz, ze obwody
zdecydowanie sie pomniejszaja.
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W skrocie:

Kiedy pierwszy raz pomyslates, zeby przejsc na diete?
Czy powody Twojego odchudzania s nadal aktualne?
Jaki ,program” dotyczacy wagi i jedzenia nosisz

w sobie?

Nazwij pow6d, dla ktérego chcesz zacza¢ sie
odchudzac¢ (dla tych, ktérzy dopiero zaczynaja).

Nie skacz z diety na diete - daj sobie czas na rezultaty!
Zmierr nawyki zywieniowe, a utrzymasz zadowalajaca
sylwetke.

Ciesz sie z malych osiggniec!

Wyznaczaj sobie osiggalne cele.

Konsekwentnie stosuj diete.
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LUDZKA PSYCHIKA

My ludzie, jesteSmy tak skonstruowani, ze wiekszos¢

z nas wiecznie chodzi niezadowolona. Przystowiowa
szklanka, zawsze jest w polowie pusta, a my skupiamy
si¢ na drobnych porazkach, umniejszajac osiagane
sukcesy.

Lubimy Scigac sie sami ze sobg. Wieksza premia, wieksza
firma, wieksze zakupy, drozsza sukienka. No i dieta. Jak
chudnag, to tak, zeby furczato! Tak, zeby mozna byto sie
pochwali¢! Tak, zeby po miesigcu nikt Cie nie poznat!

Zyjemy w biegu. Nie mamy czasu dla siebie, dla
najblizszych. Szybko tracimy cierpliwosé. Wszystko
chcemy szybko, duzo, juz!

Niestety nie tedy droga. Zyjac w ten spos6b, mozna
przezyc¢ cale zycie i nawet go nie zauwazy¢. Po co ten
pospiech? Robigc cos w pospiechu, czesto mylimy sie.
Musimy poprawiac i w efekcie zajmuje nam to dwa razy
wiecej czasu. Z dieta jest podobnie.

Albo odchudzisz sie szybko i bedziesz musial diete
powtorzy¢, albo zrobisz to raz, porzadnie, z glowa,
a bedziesz mial spokdj na dlugi czas.
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POPEELNIANE BLEDY

Najwiekszym bledem, jaki popelniamy, jest my$lenie na
NIE. Negatywne myslenie.

"Nie chce byc gruby."
"Jestem gruby." (,,Nie jestem chudy”).
"Nie chce byc gtupi!"
"Jestem gtupi!" (,, Nie jestem madry”.)

Ale co to tak naprawde oznacza?
"Nie chce by¢ gruby".

Czyli jaki? Chcesz mie¢ odpowiednig do wzrostu wage
czy plaski brzuch? Chcesz czu¢ sie atrakcyjnie czy nosié
mniejszy rozmiar?

Jezeli nie bedziesz wiedzial, czego doktadnie pragniesz,
to jak masz osiagnac¢ swoj cel?

To tak, jakby chciec¢ jecha¢ na wczasy nad ciepte morze.
I co z tego wynika? Dokladnie nic. Samo ,,chciejstwo”
w zaden sposob nie wysle Cie na wczasy. Zwlaszcza, ze
miejsce jest nieprecyzyjne.

Jesli powiesz, ze z poczatkiem czerwca tego roku chcesz
lecie¢ do San Remo, to bedzie juz duzo. Jezeli doprecyzu-
jesz, ze chcesz zamieszkac¢ w hotelu z widokiem na plaze,
a hotel ma mie¢ cztery gwiazdki, to bedzie bardzo duzo.
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A jezeli powiesz, ze byles w biurze podrozy, gdzie
zarezerwowale$ wakacje w San Remo, w okresie 3-10
czerwca i bedziesz mieszkat w hotelu La Rosa Dei Venti,
to bedzie oznaczalo, ze lecisz na wakacje!

Tak samo jest z odchudzaniem. Dokladnie tak samo.
Jezeli okreslisz swdj cel malo precyzyjnie, to jak masz do
niego dotrze¢? Musisz dokladnie wiedzie¢, co chcesz
osiggnac.

W nastepnych rozdziatach znajdziesz kilka ¢wiczen,
ktére pomoga Ci precyzyjnie okresli¢ swoj cel.

30
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