Dlaczego nie zawsze udaje sie
schudnadé

Nasze ciato funkcjonuje dzieki energii, ktdrej Zrédtem jest
zywnos¢. Stata mase ciata utrzymujemy wéwczas, gdy jemy
doktadnie tyle, ile organizm potrzebuje do wykonywania swych
funkcji. Jezeli dostarczymy mu wiecej energii, ktoéra nie
zostanie zuzyta, przeksztatca ja w tkanke ttuszczowa
rozmieszczang w roznych miejscach, a my tyjemy.

Zasada tycia jest taka, jak w banku: im wiecej wtozymy, tym
wiecej mamy. Ale jak pozby¢ sie tiuszczu, skoro w naszym ciele
jest go wieksza ilos¢? ,Rozpuszczanie ttuszczéw, topniejacych
jak $nieg” to, niestety, nonsens. 0Odchudzanie polega na
zmniejszeniu masy tkanki tiuszczowej, a nie na utracie wody
czy masy miesniowej w ciele. A ubytek tkanki ttuszczowej
odbywa sie w jeden tylko sposdéb: ttuszcze zmagazynowane w
komérkach ttuszczowych w sposdb aktywny, molekuta za molekuta,
przenikajg przez S$cianki komérek do krwi i wedruja albo do
watroby, albo (i to jest gtdéwna droga do ich likwidacji) sg
konsumowane przez komérki miesniowe. Dzieje sie tak, gdy
osiggniemy tzw. negatywny bilans energetyczny, tj. wydatkujemy
wiecej energii niz przyjmujemy, a deficyt uzupeiniamy =z
zapasow ttuszczu. Dlaczego to jest takie trudne?

Cudow nie ma

Wymyslono juz dziesigtki tysiecy diet i setki teorii,
sprzedaje sie tysigce preparatdéw i tabletek.. i ciggle nic.
Pragnienie schudniecia bez wysitku oznacza zwyciestwo emocji
nad rozsadkiem. Podczas odchudzania za pomocg ,cudownych”
metod nie powstaje nierdwnowaga energetyczna, nie majg one
wpiywu ani na przyjmowanie, ani na wydatkowanie energii, wiec
schudna¢ po prostu sie nie da.
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Diety powoduja spowolnienie metabolizmu

Czesto osoby odchudzajgce sie ulegajg czarowi radykalnych
diet, nierzadko niemal gtodéwek; sg one niezréwnowazone lub
brak im podstawowych sktadnikéw. Mogg doprowadzié¢ do ubytku
masy ciata, ktory jednak przewaznie okazuje sie chwilowy.
Jezeli bowiem nadmiernie ograniczymy przyjmowanie pokarméw,
nastgpi obnizenie sie metabolizmu bazowego. A po zakonczeniu
diety ciato magazynuje zwiekszony zapas ttuszczu na wypadek
kolejnej gtodowki. Na dodatek, podczas szybkiej utraty masy
ciata nasze ciatlo pozbywa sie nie tylko ttuszczu, ale takze
masy miesniowej. Natomiast podczas zmian zwigzanych z efektem
jo-jo, nawet przy tej samej masie ciata, wzrasta procent
ttuszczu. A im wiecej ttuszczu, tym nizszy metabolizm bazowy
organizmu, czyli przez dtuzszy czas wydatkujemy mniej energii,
a odchudzanie jest coraz trudniejsze.

Czarno-biate myslenie prowadzi do efektu
jo-jo

Osoby odchudzajace sie czesto wyznaczajg sobie nierealne cele,
nie tylko jezeli chodzi o mase ciata, ale takze S$rodki
prowadzgce do jej osiggniecia (,Przez miesigc schudne 10 kg,
jedzgc tylko owoce!”). Czasem uda im sie straci¢ od 5 do 10%
masy ciata i zamiast cieszy¢ sie z tego, starajg sie w tym
samym tempie chudng¢ dalej — a dla organizmu w tym momencie
nie musi to juz by¢ proces naturalny. Podczas kryzysu pojawia
sie niebezpieczenstwo tzw. czarno-biatego myslenia: brak 100%
sukcesu = totalne niepowodzenie. W ten sposd6b stajemy sie
zaktadnikami tego, co miato by¢ dla nas przyjemnoscig -
jedzenie i myslenie o nim pochtaniajg catg naszag energie
zyciowg. Grozi nam powrdét ztych nawykdéw i dawnej wagi.

Brak woli zmian

Podstawg skutecznego odchudzania jest elementarna zasada
teorii nauczania: jezeli chce =zintensyfikowac¢ jakies



zachowanie, powinno to by¢ przyjemne. Jezeli trenowana zmiana
w zachowaniu jest nieprzyjemna, nic z tego nie bedzie. A co
powoduje nagte przejscie od jadtospisu, do ktérego bylismy
przyzwyczajeni, na ktdérgs z jednostronnych diet? Uczucie
dyskomfortu. A jak cztowiek, ktdéry nie zazywat ruchu przez
dziesigtki lat, czuje sie na sali gimnastycznej podczas
¢wiczen dla niego nieodpowiednich, a w dodatku jest najgrubszy
z ¢wiczacych? Gorzej niz okropnie! Naturalng reakcjag jest
rezygnacja z odchudzania. Jezeli presja na odchudzanie
powtarza sie, czasem udaje mu sie zrzucic¢ kilka kilograméw,
ale zazwyczaj szybko wraca do dawnej wagi.

Impulsem do jedzenia przestaje by¢ gtadd

Na skutek stosowania nienaturalnych dla organizmu diet
zanikajg ludzkie instynkty. Gtdéd przestaje byc¢ impulsem do
jedzenia. 0Osoby otyte, gdy chudng, dzielnie gtodujg. A kiedy
szykujg sie do przejs$cia na diete od okreslonego momentu (od
poniedziatku, od nowego roku..), wléwczas przestaja sie
kontrolowa¢, sygnaty gtodu juz u nich nie funkcjonujg. Jedzag
wiec, gdy tylko poczujg zapach jedzenia, wtgczg telewizor,
zrobig sobie kawe lub gdy majg chandre. I paradoksalnie -
jedzg jeszcze wiecej, kiedy sg przejedzeni, poniewaz ,1i tak
jest im wszystko jedno”. Fakt, ze ludzie jedzg z catkiem
innych powoddéw niz uczucie gtodu, wykorzystywany jest przez
handlowcow. Na reklamy hamburgerdow, s*odyczy i innych
artykutéw zawierajacych ttuszcze i zte weglowodany wydaje sie
na Swiecie miliardy, natomiast na propagowanie wtasciwego
odzywiania pieniedzy jest niewiele. Wtasnie to tzw. toksyczne
Srodowisko prowokuje do jedzenia, cho¢ nie jestesmy gtodni i w
efekcie przyjmujemy wielkie ilosSci pokarméw (o toksycznym
Srodowisku bedzie jeszcze mowa dalej).

Niewtasciwy jadtospis

Przyczyng przyjmowania wiekszej ilosSci pokarméw, niz
potrzebuje nasz organizm moze by¢ takze niewtasciwy ich



zestaw. W pordéwnaniu z czasami wczesSniejszymi jemy obecnie o
wiele wiecej produktéw z wysokim indeksem glikemicznym, co
prowadzi prowadzi do wzrostu spozycia, a w efekcie do
nadmiernego wydzielania insuliny i odktadania sie ttuszczoéw.

Nierdwnomiernie roztozone positki

By¢ moze tez nie jadasz sSniadania (rano nie masz apetytu),
obiadu (nie masz czasu, a gt6d ci nie dokucza, bo masz inne
zajecia), a potem przychodzisz do domu i bez zastanowienia
zjadasz goére jedzenia. Podczas wypakowywania zakupéw,
gotowania, przy kolacji i podjadaniu przed telewizorem
dostarczamy organizmowi o wiele wiecej energii niz ta, ktdéra
zaoszczedzilismy, opuszczajac niektore positki. Nierodwnomierne
jedzenie w ciggu dnia powoduje zmiany poziomu cukru we Kkrwi
(glikemie), co z kolei ma negatywny wpiyw na odchudzanie.

Brak ruchu

Za osiggniecia cywilizacji (samochdéd, telefony komdrkowe,
piloty) ptacimy wysoka cene: nasze ciato zaprogramowane jest
do aktywnosci fizycznej prehistorycznego mysliwego Llub
zbieracza, a my zapewniamy mu coraz mniej ruchu. Wiele oséb
wiekszos¢ czasu spedza siedzgc lub lezgc i z naiwnos$cig
dziecka wyprobowuje coraz to nowe preparaty odchudzajgce. Do
ztego samopoczucia z powodu nadwagi dotgcza sie jeszcze brak
kondycji. Nieuzywane organy i miesnie przestaja speiniad swojg
funkcje, a mozliwoSci poruszania sie ograniczaja dodatkowo
problemy z aparatem ruchu.
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