Dieta — moje zycie

18 listopada 2009
Moje doswiadczenia z szeroko pojetym odchudzaniem sie.

0 grubych wszyscy méwig, ze nie maja silnej woli. Kazdy uwaza,
ze jesli by chcieli — schudliby. Czy ktokolwiek z was zdaje
sobie sprawe, ze schudng¢ sie udaje tylko dwom procentom ludzi
na Swiecie? A poza tym jak sprawdzi¢ poziom silnej woli u
kazdego z nas. Tego nie wiem, za to wiem jak zycie w nadwadze
wptyneto na moje zycie.

0d zawsze bytam okrggta, potem okrggta przeszta w chuda 1 za
wysoka. Nastepnie szybciutko wrécitam do formy poczatkowej,
okragta bardziej niz wczeéniej. Zycie z nadwaga sprawito, ze
zycie samo w sobie sprawiato mi niesamowity wysitek. By
wstawal rano i wychodzi¢ z domu. Aby usmiechad sie i udawacd,
ze wszystko jest w porzadku, wraz z narastajgcym poczuciem
winy. Skad poczucie winy? Z nieudacznictwa, z braku silnej
woli, checi 1 czystego lenistwa. Bo przeciez jakby mi sie
chciato — to bym mogta, to bym umiata, to bym schudta.

Pomijajgc wzgledy estetyczne, moje zdrowie podupadto. Wszystko
dzieki nadmiarowi (jak sie potem okazato) zbednego ttuszczu.
Zanim porozmawiatam z lekarzami, uwazatam, ze skoro wyniki mam
w porzadku to moge sobie zy¢ w symbiozie z moim ttuszczykiem.
Momentami go Llubitam. Z perspektywy czasu zastanawiam sie,
czemu go nie nazywatam, skoro az tak bardzo go lubitam, nie
przeszkadzat mi i byt mi tak bliski. Wracajgc do kwestii
medycznych. Nie zdawat*am sobie sprawy, ze nadbagaz w postaci
tXuszczu sprawi ze moje stawy beda stabsze, mniej ruchliwe. Ze
moge dzieki temu by¢ kalekg. Nie wiedziatam jak schudngé¢, nie
chciatam is¢ do specjalisty. Prébowatam wiec wszystkich
mozliwych diet z gazet, Internetu i od ,zyczliwych”
przyjaciotek. Kazdy, kto cho¢ raz byt na diecie zna te nazwy:
13-to dniowa, kapu$ciana, jabtkowa, Atkinsa&prébowatam wielu.
Zadna z nich nie byta skuteczna, a kilogramy powracaty jak
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bumerang. Z tego co sie orientuje w przeciggu czterech lat
zdgzytam schudng¢ 100 kg i tyle samo przyty¢. Efekt Jo-jo byt
niepomierny.

Pewnego dnia postanowitam nie stosowac zadnych drakonskich
diet, postanowitam zaczg¢ zy¢ zdrowiej. Moimi postanowieniami
byty: MZWR. Céz to jest? Skrét jest naprawde prosty i banalny.
Mniej Zreé Wiecej Ruszad. Zaczetlam je$¢ mniejsze porcje, mniej
w ciggu dnia, odstawitam sél i cukier, fast-foody, pizze,
chipsy, przekgski. W tym czasie nie jadtam specjalnie
przygotowanych dan, nie jadtam nic specjalnego. Positki
zjadatam takie same jak moi domownicy tylko ze mniejsze. Do
tego odstawitam winde, schody ruchome. Zamiast dwoéch
przystankéw autobusowych przechodzitam tg trase piechotg. Po
trzech miesigcach od rozpoczecia ,diety” mdj zotadek tak sie
skurczyt, ze nie mogtam juz zjes¢ takich ogromnych porcji jak
wczesniej. Po p6ét roku mineta ochota na wszystko co byto
niezdrowe i szkodliwe. Po roku wesztam na wage minus 35
kilograméw.

Wiec mozna? Mozna. Tylko trzeba chciec.
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