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Wstep

Po 11 ksigzkach na temat insulinoopornosci, ktdre ciesza si¢ duzym zainteresowaniem czytelnikéw,
uznaly$my, ze nadszedt czas na poradnik, ktéry uwzgledniajac potrzeby oséb przestrzegajacych
diety z niskim indeksem glikemicznym, jednoczesnie za sprawa potraw pozwala si¢ przenie$¢ do
odlegtych zakatkéw $wiata.

Obie uwielbiamy podrézowa¢, poznawaé nowe kraje, ich kulture, zabytki, zwyczaje, ale przede
wszystkim regionalne smaki i aromaty. Chodzimy po lokalnych knajpkach, wypatrujemy
jadlodajni, w ktérych sa miejscowi, a nie turysci. Z kazdej zagranicznej podrézy staramy si¢
przywiez¢é jakie§ nowe pomysly kulinarne. Obie przepadamy za pysznym i réznorodnym
jedzeniem! Ulubionym zajeciem Magdy jest przy tym taka modyfikacja tradycyjnych przepiséw,
zeby maksymalnie ,uzdrowi¢” i odchudzi¢ zagraniczne potrawy, nie tracac ich magicznego
charakteru. Tu z pomocg przychodza przyprawy typowe dla poszczeg6lnych krajéw. Tajemnica
kazdej kuchni tkwi bowiem wlasnie w przyprawach i nawet jesli podmieni sie cze$¢ skladnikéw na
zdrowsze i mniej kaloryczne, to oryginalna i dobrze dobrana przyprawa pozwoli odtworzy¢
pierwotny smak. Niezwykle istotny jest takze sposdb przygotowania potraw. Wtasnie dzieki
Magdzie opisane tu dania, cho¢ proste w wykonaniu, maja niepodrabialny, oryginalny charakter.

By¢ moze zastanawiasz si¢, wedlug jakiego klucza wybraly$my potrawy. Postawily$my na dania,
ktére szczegolnie nam zasmakowaly w kraju ich pochodzenia lub w restauracji specjalizujacej sie
w daniach regionalnej kuchni. Mamy wielka nadzieje, ze i tobie te potrawy przypadna do gustu
i ze delektujac si¢ nimi, poczujesz si¢ jak w odleglym zakatku $wiata. Przy$wiecala nam tez mys],
zeby umozliwi¢ kazdemu korzystanie z dobrodziejstw kulinarnych odlegtych kultur w czasach,
kiedy z powodu réznych ograniczen trudniej jest podrézowad. A moze poznawszy smaki i aro-
maty dalekich krajéw, zyskasz dodatkowa motywacje do ich odwiedzenia w sprzyjajacych
okoliczno$ciach?

Zwykle potrawy w danym kraju bazuja na dostepnych lokalnie i $wiezych produktach. Tak jest
na przyktad w Japonii, gdzie dominujg ryby, owoce morza, wodorosty i $wieze warzywa
(dodatkowym atutem w tym wypadku jest szybki i dietetyczny sposéb przygotowywania dan
techniky stir-fry). Podobnie jest w krajach basenu Morza Srédziemnego, ktérych kuchnig uznaje

sie za najzdrowsza na $wiecie. Podstawe $rédziemnomorskich potraw stanowia oliwa, $wieze



warzywa, owoce, straczki i orzechy, pochodzace z roélin, ktére doskonale radzg sobie w tamtejszym
cieplym klimacie. Na szczgécie w Polsce wigkszo$¢ egzotycznych skladnikéw jest obecnie tatwo
dostepna w sklepach stacjonarnych lub winternecie, wiec odtworzenie smaku dan przyrzadzanych
w odleglych zakatkach $wiata jest osiagalne.

Kuchnie niektérych krajéw sa pelne paradokséw, jak we Francji, gdzie dieta $r6dziemnomorska
miesza sie z tlusta, ciezkostrawna, w ktdérej dominuja positki pelne masta, seréw i ciasta
francuskiego. Ponadto w wielu regionach do potraw dodaje sie przyprawy, ktére maja pomoéc
przetrwa¢ trudne warunki srodowiskowe. Tak jest w Indiach, gdzie uzywa si¢ duzej iloéci przypraw
o dziataniu antyseptycznym, ktére chronia organizm przed infekcjami zwigzanymi z niskim
poziomem higieny. Liczne substancje wystepujace w przyprawach dodawanych do tamtejszych
potraw maja silne wladciwosci przeciwbakteryjne i przeciwgrzybiczne, na przyktad kapsaicyna.
Dziala ona ochronnie na uklad odpornosciowy oraz przewod pokarmowy, wspiera trawienie
i pomaga si¢ uporaé z cigzkostrawnymi i thustymi daniami. Rozgrzewajace dania oparte na
kurkumie, curry czy imbirze paradoksalnie chronia tez organizm przed przegrzaniem,
wspomagajac potliwos¢ i wymuszajac uzupelnianie ptynéw oraz oczyszczanie organizmu z toksyn.

Wigkszo$¢ dan przyrzadzanych w réznych zakatkach $wiata jest dostosowana nie tylko do
warunkéw klimatycznych, ale i do potrzeb kalorycznych mieszkancéw wynikajacych
z wykonywanej pracy i stylu zycia. Wlasnie majac na wzgledzie te potrzeby, na Wegrzech,
w Ukrainie, Hiszpanii czy Czechach przygotowywano cigzkie i kaloryczne dania. Na wyspach,
gdzie panuje luzny styl Zycia, do positkéw podchodzono inaczej. Tamtejsza kuchnia jest oparta na
tym, co daje naturaico tatwo zdoby¢, czyli na owocach morza oraz $wiezych owocachiwarzywach.

Na kuchnie poszczegdlnych rejonéw maja wplyw takze miejscowa historia i kultura oraz ludzie,
ktorzy sie na tych terenach osiedlaja, wnoszac do lokalnej tradycji swoje zwyczaje zywieniowe.
Zadna z kuchni nie jest wigc selektywna. Ponadto na sktad potraw kuchni regionalnych wplywaja
wierzeniai tradycje religijne, dlatego tez w niektorych kuchniach nie znajdziemy takich produktéw
jak wieprzowina czy alkohol.

Najciekawsze jest to, ze kazda z kuchni jest oparta na prostych produktach regionalnych,
dostepnych w konkretnym rejonie, a jej sztandarowe dania, takie jak pizza, sushi czy knedliki,
powstawaly nie na zaméwienie smakoszy czy elity danego kraju, ale dla zwyklych ludzi i wynikaty
z potrzeby zrobienia ,,czegos$ z niczego”. Pizza to w zamysle prosty placek z dodatkiem tego, co
akurat jest pod reka — pomidoréw, seraizi6l Sushi powstalo na polach ryzowych, gdzie obktadano
ryby ryzem i poddawano fermentacji mlekowej, aby przedluzy¢ ich $wiezos¢. Podobnie bylo
z portugalskim solonym dorszem, ktory mial zastapi¢ o wiele drozsze migso. Bieda panujaca

w kraju zmusita rzad do szukania rozwigzai pozwalajacych zapewni¢ pozywienie wszystkim



warstwom spotecznym, i tak rozpoczeto ,kampani¢ dorsza”, a ryba ta stala sie sztandarowym
produktem kuchni portugalskiej. Aby sie nie znudzila, w Portugalii przygotowuje si¢ ja na tysiac
sposobéw. Hiszpania tez ma dania powstale z potrzeby sporzadzenia szybkiego, taniego
i pozywnego positku na bazie tego, co jest fatwo dostepne. Jest nim choc¢by tradycyjna hiszpariska
paella. Celem byto zaspokojenie glodu cigzko pracujacych rolnikéw i pasterzy. Z dan kazdej
kuchni $wiata mozna wiec wyczyta¢ historie kraju, klimat, jaki tam panuje, warunki, w jakich zyja
mieszkancy, ich styl zycia i dostepno$¢ produktdw.

Mamy nadzieje, ze ta ksiazka przyblizymy polskim czytelnikom specjalnosci kulinarne réznych
kultur, zachecimy do aromatycznych podrézy oraz odtwarzania oryginalnych smakéw w nieco
lzejszej odstonie. Chodzi bowiem o to, zeby daniami mogl sie cieszy¢ kazdy, takze osoba z nadwaga
czy insulinoopornoscia. Podstawowe zagadnienia dotyczace tego podstepnego zaburzenia
i powiazanych z nim choréb przedstawi w naszej ksiazce Dominika. Ujawni ona takze niezawodne
patenty na zmiane stylu zycia na taki, ktéry pozwoli zadba¢ o zdrowie i zapewni dobre
samopoczucie. Punktem wyjscia do trwalej poprawy zdrowia jest wszak zmiana niekorzystnych
nawykéwna takie, ktére nam shuza. Dominika, ktora przezkilkalatzmagata si¢ zinsulinoopornoscia,
a przy tym uwielbia podréze, doskonale wie tez, na co zwrdci¢ uwage, stolujac sie¢ w réznych
zakatkach $wiata. Z jej pomoca dowiesz sig, jak cieszy¢ si¢ smakami poszczegolnych kuchni
narodowych, a jednoczesnie nie przyty¢. To naprawde mozliwe!

Przepisy opracowano tak, aby jednorazowo mozna bylo z nich przygotowa¢ 2 lub 4 porcje
potrawy. Chodzilo o to, zeby umozliwi¢ czytelnikom dzielenie sie pysznymi smakami
z najblizszymi lub przygotowywanie sobie positkéw na dluzej. Co istotne, wartos¢ kaloryczna
oraz ladunek i indeks glikemiczny (wyliczone w programie Diertetyk PRO) odnosza si¢ do
1 porcji dania. Jedzac swoja porcje, bedziesz zatem wiedziala, ile ma kalorii, i upewnisz sie, ze jest
odpowiednia przy insulinoopornoéci. Oczywiécie pamietaj, ze taka dieta jest wskazana dla
kazdego!

Zapnij wiec pasy i lecimy we wspdlng podréz...
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Wiekszo$¢ naszych czytelnikéw zapewne ma juz podstawowa wiedze na temat insulinoopornosci.
Nie mozemy jednak zapomina¢ o tych, dla ktérych ten poradnik bedzie pierwsza pozycja
znaszych dotychczasowych ksigzek, dlatego znajdzie sie tu miejsce na podstawowe informacje na
temat tego zaburzenia i powigzanych z nim choréb. Nie chcemy jednak powiela¢ wiedzy
przedstawionej w innych ksiazkach, zachecamy wiec, aby po szczegdly dotyczace probleméw
zdrowotnych 0séb z insulinoopornoscia i mozliwych rozwigzan siegna¢ do poradnikéw Insulino-
oporno$¢ — zdrowa dieta i zdrowe zycie oraz Dieta w insulinoopornosci, a takze do kolejnych pozycji
z serii.

Pakiet informacji na temat mechanizméw prowadzacych do rozwoju insulinoopornosci, diagno-
styki, objawdw oraz konsekwencji dla zdrowia, jakie niesie nieleczona insulinoopornos¢, znajduje
sie takze na stronie fundacji Insulinoopornos¢ — Zdrowa Dieta i Zdrowe Zycie www.insulino-
opornosc.com oraz w naszych mediach spolecznoéciowych www.facebook.com/insulinooporni,
www.facebook.com/dominikamusialowskalO, www.instagram.com/fundacja_io oraz www.insta-

gram.com/dominika_musialowska.

Czym jest insulinoopornosé
L)ak Ja leczyé

Insulinoopornos¢ to stan, w ktérym komoérki organizmu staja sie oporne na
dziatanie insuliny, hormonu obnizajacego stezenie glukozy we krwi. Niewrazliwo$¢
tkanek wynika z zaburzenia pracy receptoréw insulinowych, pojawiajacego sie
w nastepstwie ich uszkodzenia, nieprawidlowego dzialania lub zmniejszenia ich
ilosci. Oporno$¢ na dziatanie insuliny oraz towarzyszaca jej hiperinsulinemia
(nadmierne wydzielanie tego hormonu, majace skompensowaé jego braki
w tkankach) z czasem powoduja wzrost poziomu glukozy we krwi, co w kon-

sekwencji prowadzi do rozwoju cukrzycy typu 2 i jej powiktan.
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Nalezy pamietad, ze insulinooporno$¢ nie jest choroba, ale zaburzeniem, ktdre przyczynia sie do
rozwoju wielu chordb, a takze towarzyszy wielu chorobom - jak np. zespolowi policystycznych
jajnikéw (PCOS), cukrzycy typu 2, chorobom watroby, nerek, chorobom sercowo-naczyniowym,
niedoczynnodci tarczycy i innym zaburzeniom hormonalnym i metabolicznym. Bardzo czesto
wspolwystepuje ona takze z otylo$cia. Te ostatnia wzmagaja niektore leki, ktére pacjent musi
przyjmowa, co z kolei poteguje zaburzenia metaboliczne, w tym insulinoopornoé¢.

Negatywne konsekwencje wystapienia insulinoopornoéci nie ograniczaj si¢ jednak niestety do
sfery fizycznej. Zaburzenia pracy organizmu w wyniku réznych choréb przewlektych wplywaja

takze na rozwoj chordb psychicznych.

Leczenie insulinoopornoéci, cho¢ z pozoru niezbyt trudne, stanowi jednak wyzwanie dla wielu
pacjentéw. Na czym powinno polega¢? Pewnie cie nie zaskoczg, jesli odpowiem, ze na zmianie
stylu Zycia, obejmujacej diete, aktywno$¢ fizyczna, sen i poziom stresu. W niektérych wypadkach

niezbedne jest dodatkowo wprowadzenie leczenia farmakologicznego.

Iywienie

Podstawg jest wprowadzenie zdrowszych nawykéw zywieniowych, w tym zwlaszcza wyelimino-
wanie produktéw wysokoprzetworzonych oraz bogatokalorycznych i dopasowanie kalorycznosci
diety do indywidualnych potrzeb, a takze zadbanie o regularno$¢ spozywania positkow.

Nalezy tez zadba¢ o odpowiedni indeks i ladunek glikemiczny spozywanych produktéw

i potraw.

Indeks glikemiczny (IG) to parametr wskazujacy procentowo, jak wzrasta poziom glukozy po
spozyciu okreslonego produktu. Punktem odniesienia jest wzrost poziomu cukru po spozyciu
czystej glukozy. Zalozono, ze spozycie 50 g glukozy (przyswajalnych weglowodanéw) powoduje
wzrost poziomu cukru we krwi o 100 procent. Im wyzszy IG, tym produkt jest szybciej strawiony,
szybciej przenika do krwi i powoduje szybszy wyrzut glukozy do krwiobiegu, a co za tym idzie
duzy skok insuliny. Produkty o niskim IG wchlaniajg si¢ powoli i nie powoduja tak gwattownych

wahan cukru.
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Produkty weglowodanowe dzieli sie na trzy grupy:

+ o niskim indeksie glikemicznym (IG < S5),
+ 0 $rednim indeksie glikemicznym (IG 55-70),
« 0 wysokim indeksie glikemicznym (IG >70).

Ladunek glikemiczny (LG) to wskaznik odnoszacy sie do calego positku, a nie tylko konkretnego
produktu. Okresla on nie tylko jako$¢ spozywanych w positku weglowodanéw; ale takze ich iloé¢.
Prawidlowo zbilansowany posilek spowolni wchianianie weglowodanéw i zapewni wszystkie

sktadniki odzywcze w diecie. Eadunek glikemiczny wylicza si¢ wedtug wzoru:
LG = ilos¢ weglowodanéw w porcji (gramy) x IG/ 100

Ze wzgledu na ladunek glikemiczny posilki dzieli sie nastepujaco:

« 0 niskim tadunku glikemicznym: < 10,
« 0 $rednim fadunku glikemicznym: 11-19,

« 0 wysokim ladunku glikemicznym: > 20.

Nie bez znaczenia jest ponadto picie odpowiedniej iloéci wody, a takze ograniczenie stosowania
uzywek, takich jak alkohol i papierosy. (Wiecej informacji na temat diety znajdziesz w dalszej
czesci ksiazki).

Aktywnosé fizyczna

Oproécz zywienia ogromnie waznym, cho¢ czesto pomijanym elementem leczenia insulino-
opornosci jest aktywno$¢ fizyczna. Wybdr formy ruchu jest sprawa indywidualng. Duzo zalezy od
upodoban oraz kondycji fizycznej danej osoby. Jesli wczedniej nie ruszala$ sie zbyt duzo, to
wprowadzaj aktywno$¢ fizyczng stopniowo. Po pierwsze dlatego, zeby si¢ nie zniechecié, po
drugie, zeby unikna¢ ewentualnych kontuzji i probleméw zdrowotnych. Gdy mato aktywne osoby
nagle zaczynaja ostro trenowa¢, do$wiadczaja nierzadko pogorszenia samopoczucia, spadkéw
cukru (hipoglikemii), rozdraznienia, zawrotéw glowy, a nawet , tycia po treningu” (nizej wyjasnie,
z czego to wynika). Kiedy cos takiego sie dzieje, szybko rezygnuja z ruchu i wracaja do siedzacego
trybu zycia. Dlatego zmiany w sferze ruchowej (zreszta w innych tez) nalezy wprowadza¢ powoli,

zwlaszcza ze maja one by¢ TRWALE, a nie chwilowe.
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Aktywno$¢ fizyczng mozna zacza¢ od REGULARNYCH spaceréw. Nalezy je stopniowo
wydluza¢ i zwigksza¢ intensywno$¢ marszu. W insulinoopornosci polecane sg treningi ogélno-
rozwojowe, takie jak jazda na rowerze, bieganie, plywanie, taniec, nordic walking, gry zespotowe,
fitness, joga, pilates czy gimnastyka rekreacyjna. Waznym elementem aktywnoéci fizycznej jest
takze wykonywanie éwiczen sitowych (z wykorzystaniem cigzarkéw, przyrzadéw i masy wlasnego
ciala).

Aktywno$¢ fizyczna nie tylko poprawia wrazliwo$¢ tkanek na insuline, lecz takze m.in. poprawia
profil lipidowy, stabilizuje poziom glikemii i insulinemii, zmniejsza ryzyko rozwoju choréb
sercowo-naczyniowych, zapobiega zmniejszeniu gestosci ko$ci, wspomaga redukcje tkanki
tluszczowej, stymuluje wzrost tkanki miesniowej, poprawia funkcje poznawcze i korzystnie
wplywa na zdrowie psychiczne. Chroni tez przed spadkiem poziomu tkanki miesniowej podczas
odchudzania — w trakcie redukcji masy ciata naturalnie tracimy bowiem nie tylko tkanke
thuszczowa, ale czesto réwniez migsniowa. Zeby do tego nie dopusci¢, powinnismy wzmacniaé
tkanke mie$niowa ¢wiczeniami. Oczywiscie nie chodzi o uprawianie kulturystyki, podrzucanie
szelastwa” czy ,tyranie” na sitowni. Wystarcza spokojne ¢wiczenia sitowe z mniejszym obciaze-
niem lub z wykorzystaniem masy wlasnego ciala, a takze trening izometryczny.

Osoby, ktére wezesniej trenowaly intensywnie, przewaznie moga kontynuowa¢ dotychczasowa
aktywnos¢ fizyczna, zdarza sie jednak (np. u wyczynowych sportowcéw, u ktérych pojawily sie
zaburzenia metaboliczne), ze lekarz zaleca zmniejszenie intensywnosci ¢éwiczen, gdyz bardzo
ostre treningi moga wywolywaé stany zapalne i nasila¢ dzialanie pewnych niekorzystnych
mechanizméw w organizmie. Jest to sprawa bardzo indywidualna.

Wiele ¢wiczacych oséb zglasza ponadto tzw. tycie po treningu. Moze ono wynikaé z naste-

pujacych czynnikow:

1. Gdy zaczynamy trenowa¢, czesto zwieksza si¢ nasz apetyt i po prostu zaczynamy wiecej
jes¢. Nie musza to by¢ duze ilosci, ale wystarczajace, zeby kalorycznos¢ byta wieksza niz
nasze zapotrzebowanie energetyczne. Taka sytuacja moze wystepowaé takze u tych
¢wiczacych osob, ktore znajduja si¢ w fazie redukcji masy ciala. Mimo ze ich celem jest
schudniecie i jedza one zdrowo, to cze$¢ z nich nawet nie zauwaza, ze spozywa tyle, ile
potrzebuje ich organizm, lub wrecz nieco wiecej. Kiedy za$ bilans energetyczny jest

dodatni, naturalnie nastepuje wzrost masy ciafa.

2. Niektore osoby, ktére zaczynaja ¢wiczyé, wlaczaja tzw. posilek okolotreningowy.
W przypadku ¢wiczen rekreacyjnych przewaznie nie ma takiej potrzeby. Wystarczy
dopasowac pore ¢wiczen do por positkéw i na przyktad po treningu zjes¢ zwykly positek,
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tak jak wcze$niej. Czesto nasz poziom aktywnodci fizycznej jest tak niski, ze dopiero
wlaczenie treningu zapewnia zalecana ilo$¢ aktywnosci w ciagu dnia czy tygodnia. Jesli
mamy jakiekolwiek watpliwosci co do diety i positkéw okolotreningowych, warto prze-

dyskutowac je z dietetykiem.

3. Efekt ,tycia po treningu” moze tez wynika¢ z zatrzymania wody w organizmie. Czujemy
sie nabrzmiali, opuchnieci. Nie ma to nic wspdlnego z realnym wzrostem poziomu tkanki
tluszczowej, tylko z przejéciowym stanem, w jakim znajduje si¢ nasz organizm. Przewaznie
w takim wypadku wystarczy zadba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu, wystarczajaca
podaz warzyw i umiarkowang aktywno$¢ fizyczna, a w krétkim czasie wszystko powinno

wroci¢ do normy. Jedli tak sie nie dzieje, warto skonsultowa¢ sie z lekarzem.

4.Za czesto si¢ wazymy. Kiedy zglaszajace si¢ do mnie pacjentki mowia, Ze tyja po treningu,
pytam zawsze, ile kilograméw przybraly oraz kiedy sie wazyly. Przewaznie sygnalizuja
przyrost masy ciala o okolo 2—4 kg, a na pytanie, kiedy si¢ wazyly, odpowiadaja ,wczoraj
i dzisiaj” albo ,rano i wieczorem po treningu”. Takze te przyrosty wagi nie maja nic
wspolnego z realnym przytyciem. Moga one wynika¢ wlasnie z zatrzymania wody
w organizmie, z wigkszej ilosci tresci pokarmowej w jelitach, a takze z fazy cyklu
menstruacyjnego. Nie powinni$my si¢ wazy¢ czeéciej niz raz na tydzien. Ponadto nalezy
wazy¢ si¢ na tej samej wadze, rano, na czczo, w samej bieliznie. Wtedy mozemy poréwnywac
widoczne na wadze cyfry. Wazenie si¢ codziennie czy wrecz kilka razy dziennie nie tylko
mija si¢ z celem, ale takze negatywnie wplywa na nasze zdrowie psychiczne.

Pamietaj, ze zZeby przyty¢ 1 kilogram, musisz mie¢ nadwyzke 7000 kcal! Az tylu
kalorii z pozywienia nie mozesz spali¢, zeby zyska¢ dodatkowy kilogram. Naprawde
myslisz, ze jest to mozliwe po jednym treningu? Ba, nie jest mozliwe nawet po jedno-
dniowych urodzinach babci. Jesli jednak masz nadwyzke kalorii w codziennym zywieniu,

aw efekcie dodatni bilans energetyczny, to o nadwage i otyto$¢ bardzo tatwo.

Méwiac o aktywnosci fizycznej, nie mozna zapominaé o NEAT (ang. non-exercise activity
thermogenesis). Jest to termogeneza niewynikajaca z éwiczen, czyli wszystko to, co robimy kazdego
dnia, a co nie jest treningiem sportowym. NEAT to chodzenie po sklepie, zabawa z dzie¢mi,
sprzatanie, prace w ogrodzie, podbiegniecie do autobusu, wchodzenie po schodach itd. Wbrew
pozorom takie zwykle czynnosci maja ogromne znaczenie i wlasnie na nie powinni$my postawic

na co dzien. Dlaczego?
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Jesli cale dnie jeste$my nieaktywni, na przyklad pracujemy przy biurku przez 8 godzin, do pracy
i z pracy jezdzimy samochodem, a potem wieczorem siadamy przed komputerem, smartfonem
czy telewizorem, to nasza aktywno$¢ w ciggu dnia jest bardzo niska. A to przeklada si¢ na ,,spalenie”
niewielkiej iloéci kalorii w ciggu dnia. Trudno wéwczas zachowa¢ ujemny bilans energetyczny
i zredukowa¢ wage, cho¢by$my dwa razy w tygodniu przez godzine uprawiali fitness. Oczywiscie
kazda aktywnog¢ jest lepsza niz zadna! Ale je$li mozemy ja zwiekszy¢ w codziennym zyciu, to to

rébmy!

Kilka praktycznych rad, jak zwigkszy¢ swoja codzienna aktywnos¢

Jesli pracujesz przy biurku, staraj sie wstawac¢ od niego co 30 minuti przespacerowac
sie. Pij duzo wody, zeby czesto chodzi¢ do toalety. Wyjdz S minut wezesniej z domu
i przejdz pieszo na kolejny przystanek autobusowy zamiast jecha¢ spod domu.
Pobaw sie¢ aktywnie z dzieckiem na placu zabaw zamiast siedzie¢ na tawce. Podczas
rozméw gestykuluj, w trakcie rozmowy telefonicznej chodz po pokoju zamiast
siedzie¢. Sprzataj energicznie; staraj si¢ nie uzywac ulatwiaczy takich jak odkurzacz,

ktory sam jezdzi po mieszkaniu, podczas gdy ty lezysz na kanapie i czytasz gazete.

Oczywiscie nie oznacza to, ze nie mozesz odpoczywaé! Nic z tych rzeczy. Przeciez odpoczynek tez
jest bardzo wazny. Wspdlczeéni ludzie sa czesto przemeczeni, przepracowani i niedospani, wiec
regeneracja i rozluZnienie jest réwniez waznym elementem dbania o zdrowie. Ale przyjrzyj sie,
czy w twojej dbalo$ci o zdrowie panuje zdrowa réwnowaga? Czy czegos nie jest za duzo, a czego$

za malo?

17



Redukeja stresu

Stres to normalna reakcja organizmu na sytuacje, w ktérych znajdujemy sie poza nasza strefa
komfortu. Problem pojawia si¢ wtedy, kiedy jest go zbyt duzo albo ma charakter przewlekty, czyli
towarzyszy nam codziennie przez dtugi czas. Taki rodzaj stresu powoduje wiele niekorzystnych
zmian w organizmie, w tym przyczynia si¢ do wzrostu masy ciala i rozwoju insulinoopornoéci, ale
takze wielu innych zaburzen i choréb. Dlatego redukcja stresu i zadbanie o zdrowie psychiczne

powinny by¢ elementem leczenia i profilaktyki zdrowotnej.

Sen

Kolejnym elementem leczenia insulinoopornosci i profilaktyki zdrowotnej sa zdrowy, efektywny
sen, trwajacy 7-9 godzin, zasypianie o stalej godzinie i budzenie si¢ o stalej porze. Regularny sen
korzystnie wplywa na nasze zdrowie, zaburzenia snu zwiekszaja natomiast ryzyko rozwoju
insulinoopornosci, cukrzycy, choréb serca, otyloéci i wielu innych. Nieregularny, zbyt krotki
i nieefektywny sen zwigksza takze apetyt, oddzialujac negatywnie na zachowania zywieniowe.
Jako$¢ snu pogarsza si¢ m.in. pod wptywem wspomnianego wyzej silnego stresu, elementy stylu

zycia majace wplyw na nasze zdrowie s3 wiec wzajemnie sprzezone.

farmakoterapia

W leczeniu insulinoopornoséci wykorzystuje si¢ czasami leki i suplementy. Najczestszym
$rodkiem leczniczym stosowanym u pacjentdw z insulinoopornoécia jest metformina. Jest to lek
przeciwcukrzycowy, ktéry m.in. przyczynia si¢ do uwrazliwiania tkanek na insuling, dlatego
z powodzeniem stosuje si¢ go w leczeniu insulinoopornosci i PCOS. Jesli insulinooporno$é
powiazana jest z otylo$cia, wtedy lekarz moze zaleci¢ preparaty stosowane w leczeniu otylosci
zawierajace: orlistat, naltrekson i bupropion oraz analogi GLP-1 (liraglutyd, semaglutyd —
wprowadzenie tego ostatniego na rynek polski jest planowane na ostatni kwartal 2022 roku).
Badania ujawniaja réwniez korzysci plynace z suplementacji witaminami D i C oraz magnezem
u pacjentéw z insulinoopornoscia. Popularnos¢ zyskuje ostatnio takze berberyna, ale ze wzgledu

na ograniczong ilo$¢ badan i niepewna jako$¢ suplementéw niektorzy specjalisci sceptycznie
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odnoszg sie do jej stosowania. Oczywiscie najlepiej jest wszelkie witaminy dostarczaé za po-
$rednictwem diety, a suplementacje wlacza¢ w przypadku stwierdzenia niedoboréw pokarmowych.
Coraz wiecej publikacji po$wieconych insulinoopornoéci, otyloéci i innym zaburzeniom
metabolicznym wskazuje tez na korzyéci plynace z probiotykoterapii. Badania dowodza
pozytywnego wplywu mikrobiotyjelitowejna nasze zdrowie. Stad coraz czesciej probiotykoterapig

zaleca si¢ w roznych jednostkach chorobowych i zaburzeniach.

Ile oséb choruje na msulineopornosé?

Nie ma niestety dokladnych danych na temat liczby os6b zmagajacych sie z insulinoopornoécia na
$wiecie. Wiadomo natomiast, ze insulinooporno$¢ towarzyszy wiekszosci os6b chorujacych na
cukrzyce typu 2, otyto$¢, zespét metaboliczny i niedoczynno$é tarczycy oraz ze wystepuje u okoto
70 procent pacjentek z PCOS i 0s6b cierpigcych na inne schorzenia powiazane z otyloscia i bedace
czescia zespolu metabolicznego, jak nadciénienie tetnicze, niealkoholowe stluszczenie watroby,
choroby nerek itp. Dane na temat liczby tych chorych sa juz znane (przedstawiam je w dalszej

czgéci rozdziatu) i wlagnie na ich podstawie mozna oszacowaé liczbe pacjentéw insulinoopornych.

Otytosé

Otylos¢ to stan, w ktorym tkanka tluszczowa stanowi powyzej 25 procent masy ciala
u mezczyzn i 30 procent ciala u kobiet (mozna tez powiedzieé, ze otylo$¢ zaczyna sie od
BMI>30). Jej wystapienie poprzedza pojawienie si¢ nadwagi, definiowanej z kolei jako stan,
w ktérym tkanka tluszczowa stanowi minimum 13-18 procent masy ciala u mezczyzn
i 18-25procent ciala u kobiet (przy BMI 25-29,9). Otylos¢ jest choroba przewlekla (klasyfikacja
ICD-10, kod E66), ze sklonno$ciami do nawrotéw, bez tendencji do samoistnego ustepowania.
Prowadzi do wielu niekorzystnych konsekwencji i powiktani zdrowotnych, zaréwno fizycznych
(ponad 200 powiklan zdrowotnych!), jak i psychicznych (zwigkszonego ryzyka rozwoju depresji,
zaburzen lekowych, zaburzen odzywiania sie, spadku poczucia wlasnej wartoéci, wystapienia
poczucia wstydu, spadkéw nastroju, wycofania spolecznego), spolecznych (trudnosci
w nawigzywaniu relacji miedzyludzkich, stygmatyzacji, dyskryminacji) i ekonomicznych (koszty
leczenia otylosci s3 bardzo wysokie).
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Najczestszymi powiklaniami otyloéci sa: cukrzyca typu 2, nadci$nienie tetnicze, miazdzyca,
niealkoholowe stluszczenie watroby, dyslipidemia, zaburzenia plodnosci, bezdech senny,
przewlekta choroba nerek, zwyrodnienia stawéw oraz niektére nowotwory ztosliwe. Z otyloscia
nierzadko wspdtwystepuje tez insulinooporno$¢.

Przyczyn rozwoju otylosci jest wiele. Najcze$ciej pojawia sie ona na skutek nieprawidlowego
stylu zycia, w tym nadwyzki kalorycznej w codziennej diecie, niewielkiej aktywnosci fizycznej,
zaburzeni snu, stosowania uzywek (m.in. palenia papieroséw i spozywania alkoholu). Zwykle ten
styl zycia jest efektem nawykéw utrwalanych od wielu lat, a czasami nawet od dziecinistwa. Okolo
80 procent otylych dzieci bedzie otytymi dorostymi.

W rozwoju otyloéci duza role odgrywaja takze czynniki psychologiczne, jak zaburzenia
odzywiania (zespét kompulsywnego objadania si¢ [BED], bulimia, zespél nocnego jedzenia
[NES], jedzenie pod wplywem emocji, np. zajadanie stresu), nieprawidlowe dzialanie osrodka
glodu i sytosci i inne zaburzenia psychiczne (wzrost masy ciala moga powodowaé réwniez
niektére leki psychiatryczne).

Wiéréd potencjalnych przyczyn rozwoju otylosci znajduja sie takze czynniki genetyczne,

hormonalne (np. niedoczynnos¢ tarczycy), epigenetyczne itp.

lle 0s6b choruje na otytosé?

Wedlug danych z 2016 roku na $wiecie nadwaga dotyczy 2 miliardéw o0séb doroslych (39 pro-
cent), a otylos¢ 650 milionéw (13 procent). Wiadomo tez, ze nadwaga wystepuje u 59 procent
Polakéw, a otylos¢ u 21 procent. Mamy najwyzszy w Europie wskaznik wzrostu otylosci u dzieci
i mlodziezy. Te dane przerazaja, poniewaz rocznie z powodu otylosci i jej powiklan na $wiecie
umiera okolo 2,5 miliona oséb. Procentowo najwigcej 0séb otylych mieszka w USA (wedtug
wiarygodnych zrédet do 2030 roku otylo$¢ bedzie dotyczyla polowy Amerykanéw), najmniej
natomiast w Afryce Subsaharyjskiej i Azji Poludniowo-Wschodniej. W Europie az 53,1 procent
ludzi cierpi na otylos¢ lub nadwage.

Te smutne statystyki dotyczace otylo$ci najprawdopodobniej znajduja odbicie w rzeczywistej
liczbie 0s6b majacych insulinoopornos¢, poniewaz obie te jednostki zwykle wspélwystepuja ze

soba.
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Zalecena dla oséb otytych i z nadwagg

W opublikowanym w 2022 roku stanowisku Polskiego Towarzystwa Leczenia Otylosci
dotyczacym postulowanego postepowania u chorych na otylos¢, a takze w stanowiskach innych
towarzystw naukowych oraz ekspertéw w dziedzinie postepowania w zespole metabolicznym
pojawily sie miedzy innymi zalecenia Zywieniowe i dotyczace aktywnodci fizycznej, a takze
wskazéwki odnosénie do redukcji wagi u 0s6b z nadmierng masa ciala. Z braku oficjalnych
wytycznych w zakresie dietoterapii osob z insulinoopornoscia, powyzsze zalecenia mozemy
odnies¢ takze do tych pacjentéw, gdyz insulinooporno$¢ jest $cisle powiazana ze wspomnianymi
chorobami. Zwykle im towarzyszy lub ma wplyw na ich rozwéj w przyszlosci. Do owych zalecen

powinny sie takze stosowaé osoby zdrowe, w ramach odpowiedniej profilaktyki zdrowotne;j.

Laleceria zywieniowe:
« Podstawowga zasadg jest ograniczenie kalorycznosci positkéw, ale bez nad-
miernych restrykeji kalorycznych, a takze z odpowiednia réwnowaga dotyczaca

skladnikéw odzywczych. Nalezy pamieta¢, iz znaczne korzysci zdrowotne osiaga

sie juz w wyniku redukcji masy ciata 0 5-10 procent w ciagu 3-6 miesiecy.

« Wazne jest takie wprowadzanie zmian i stosowanie takiej edukacji Zywieniowej,
zeby zmiana nawykow Zywieniowych byla trwala, najlepiej na cale zycie.

« Ograniczenia kaloryczne powinny wynosi¢ okolo 500-600 kcal wzgledem
catkowitej przemiany materii (CPM).

« Zaleca si¢ stosowanie 3-S5 positkéw, bez podjadania miedzy nimi.

« Zywienie powinno by¢ regularne, o stalych porach.

Zalecane diety to $r6dziemnomorska, niskotluszczowa i DASH, ale réwniez diety roslinne,
fleksitarianskie oraz dieta planetarna - w kazdym przypadku z uwzglednieniem niskiego
i $redniego indeksu glikemicznego.

Nie zaleca si¢ natomiast stosowania nadmiernych restrykeji (np. glodéwek), diet bardzo nisko

tluszczowych, wysokobiatkowych, a takze diety ketogenicznej (mimo ze pojawiaja sie publikacje
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o jej niektérych korzysciach, to specjalisci uwazaja, ze nie przynosi ona dlugoterminowych
efektéw, a czasami moze negatywnie wplywaé na zdrowie). Poza tym wspomniane diety moga
zaburza¢ zdrowa relacje z jedzeniem, nie ucza zdrowych nawykéw zywieniowych, moga mie¢
wplyw na rozwéj zaburzen odzywiania, a takze spowodowaé efekt jo-jo (ponowny wzrost masy

ciala, czesto do poziomu przewyzszajacego wage poczatkows).

Zalecena dotyezgee ruchu

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zalecana aktywno$¢ fizyczna dla
wszystkich 0s6b dorostych (w tym oczywiscie u 0séb z insulinoopornoscia) w celu

zachowania odpowiedniej profilaktyki zdrowotnej powinna wyglada¢ nastepujaco:

« trening wytrzymaloéciowy (aktywno$¢ fizyczna o umiarkowanej intensyw-
nosci) zajmujacy przynajmniej 150-300 minut tygodniowo lub aktywnos¢

o0 duzej intensywnosci zajmujaca przynajmniej 75-150 minut tygodniowo,

« ¢wiczenia sitowe (aktywnos¢ o umiarkowanej lub duzej intensywnosci) przy-

najmniej 2 razy w tygodniu,

« NEAT, czyli aktywnos¢ niewynikajaca ze wspomnianych wyzej ¢wiczen.
Polskie Towarzystwo Leczenia Otyloéci w zaleceniach Kklinicznych z 2022 roku
osobom chorujacym na otyloé¢ rekomenduje:

« trening wytrzymalo$ciowy trwajacy przynajmniej po 30-60 minut (spacery,

jazda na rowerze, taniec, nordic walking, plywanie itp.) § razy w tygodniu,

+ trening silowy (¢wiczenia z wykorzystaniem obciazen, np. cigzarkow,

przyrzadéw treningowych itp.) przynajmniej 2 razy w tygodniu,
« treningi interwalowe,

« NEAT.

Zadbanie o odpowiednig ilo$¢ ruchu jest ogromnie wazne, zwlaszcza biorac pod uwagg, ze okoto
60 procent Polek i 70 procent Polakéw nie podejmuje regularnej aktywnosci fizycznej mimo
$wiadomodci, ze jest to wazne dla zdrowia.

W leczeniu otylosci stosuje si¢ rowniez $rodki farmakologiczne oraz operacje bariatryczne.
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Lespit metaboliczny

Zgodnie ze stanowiskiem polskich towarzystw naukowych z 2022 roku: ,,Gléwnym kryterium
rozpoznania zespolu metabolicznego jest otylo$¢ oraz wystepowanie 2z 3 kryteriéw dodatkowych:
podwyzszonego ciénienia tetniczego, nieprawidtowego metabolizmu glukozy lub podwyzszonego
stezenia cholesterolu nie-HDL (aterogenna dyslipidemia)”. Niestety ten problem zdrowotny

dotyczy az 60 procent Polakéw.

Zalecerua dla oséb z zespotem metabolicznym

Jako ze do wystapienia zespolu metabolicznego przyczynia si¢ otylo$¢, podstawowym
postepowaniem leczniczym i profilaktycznym jest stosowanie dziatar, ktére doprowadza do

redukeji masy ciala.

Wsréd zaleceri zywienwowych dla os6b z zespotem metabolicznym wystepuja:

+ zmniejszenie spozycia tluszczéw trans (obecnych np. w produktach
wysokoprzetworzonych) i nasyconych kwaséw tluszczowych (obecnych np.

w miegsie, nabiale, oleju kokosowym i palmowym),

. zwiekszenie spozycia blonnika (wystepujacego w rolinach straczkowych,

warzywach, owocach, produktach pelnoziarnistych),

« wzrost spozycia kwaséw tluszczowych z grupy omega-3 (ryb, oleju rzepa-
kowego),

« zmniejszenie zawarto$ci weglowodanéw (zwlaszcza prostych) w positkach do

mniej niz SO procent,

- ograniczenie spozycia alkoholu.

Wazne jest takze zadbanie o sen i rytm okotodobowry.
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Cukrzyca typu 2

Cukrzyca typu 2 to najczeéciej wystepujaca odmiana cukrzycy. Ze wzgledu na liczbe zachorowan
mowi sie w tym wypadku o pierwszej niezakaznej ogélnoswiatowej pandemii. Jest to choroba
metaboliczna charakteryzujaca si¢ hiperglikemia (nadmiernym poziomem glukozy we krwi),
pojawiajaca sie wskutek zaburzonego dzialania lub wydzielania insuliny (zwykle w warunkach
insulinoopornosci). Nieleczona cukrzyca i wynikajacy z niej przewlekle wysoki poziom glukozy
przyczyniaja sie do uszkodzenia i zaburzenia dzialania wielu narzadéw. Cukrzyca typu 2 moze by¢
uwarunkowana genetycznie, ale decydujaca role w jej rozwoju odgrywaja czynniki srodowiskowe
(otylos¢, zwlaszcza brzuszna, wysokokaloryczna dieta, niska aktywno$é¢ fizyczna i ogélnie
niezdrowy styl zycia).

Wedlug danych International Diabetes Federation, zamieszczonych na stronie Diabetes Atlas
w 2021 roku, ogélnie na cukrzyce (zaréwno typu 1, jaki2) choruje okolo 537 milionéw ludzi na
$wiecie. Niestety chorych wciaz przybywa, przy czym 90 procent z nich cierpi na cukrzyce typu 2,
ktorej mozna zapobiec i ktérg w duzej mierze mozna wyleczy¢, a takze zminimalizowaé ryzyko
powiklan. Szacuje sie, ze w 2030 roku na cukrzyce typu 2 beda cierpialy az 643 miliony oséb,
a'w 2045 roku 783 mln dorostych! Uwaza si¢ ponadto, ze 240 milionéw o0séb pozostaje wciaz
niezdiagnozowanych. Uposledzong tolerancje glukozy w 2021 roku mialo 541 milionéw oséb,
a nieprawidtows glikemie na czczo — 319 milionéw. W 2030 roku liczby te wyniosa odpowiednio
622,7 milionéw oraz 369,7 milionéw. Wiadomo, ze znaczna cze$¢ tych oséb ma réwniez
insulinooporno$¢. Dlaczego te wszystkie dane s tak przygnebiajace? Juz teraz w wyniku cukrzycy
i jej powiktan $rednio co 5 sekund kto$ umiera, a gdy chorych przybedzie, sytuacja tylko si¢
pogorszy.

Skoro ksigzka jest o kuchniach $wiata, sprawdzmy, jak przedstawiajg sie statystyki zachorowari na
cukrzyce w réznych rejonach naszego globu wedlug danych z 2021 roku.

« Europa: 61 mln

« Zachodni Pacyfik: 206 mln

« Azja Poludniowo-Wschodnia: 90 mln

« Afryka: 24 mln

« Bliski Wschéd i pétnocna Afryka: 73 min

o Ameryka Pélnocna i Karaiby: 51 mln

« Ameryka Poludniowa i Srodkowa: 32 mln
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Kraje o najwigkszej liczbie dorostych (20-79 lat) chorych na cukrzyce w 2021 roku to Chiny,
Indie i Pakistan, USA, Indonezja, Brazylia, Meksyk, Bangladesz, Japonia i Egipt. Pamietajmy
jednak, ze liczba chorych w okre§lonym kraju nie jest rownoznaczna z tym, jaki procent danego
spoleczenstwa choruje. Czesto$¢ wystepowania nieprawidlowej tolerancji glukozy w 2021 roku
u dorostych byla najwyzsza w regionie zachodniego Pacyfiku, a najnizsza w Azji Potudniowo-
-Wschodniej. Czesto$¢ wystepowania nieprawidlowej glikemii na czczo byta za to najwyzsza
w Ameryce Poludniowej i Srodkowej, a najnizsza na zachodnim Pacyfiku. U obu tych grup oséb

istnieje wysokie ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 w bliskiej przyszlosci.
Kilka faktéw na temat poszczegélnych regiondw swiata:
1. Afryka - okolo 527 mln mieszkanicow

W 2021 roku na cukrzyce chorowalo 24 miIn dorostych.
W 2030 roku cukrzyca bedzie dotyczyla 30 mln oséb.
12,7 mln 0s6b pozostaje bez diagnozy.

40,9 mIn os6b ma nieprawidlows glikemig na czczo.

52,2 mln ma uposledzona tolerancje¢ glukozy.

Kraje, w ktorych wystepuje najwiecej przypadkéw zachorowan na cukrzyce:
« Republika Poludniowej Afryki: 4,2 min
« Nigeria: 3,6 mln
« Tanzania: 2,9 mln
« Etiopia: 1,9 mln
« Kongo: 1,9 mln

2. Europa - okolo 670 mIn mieszkancow

W 2021 roku na cukrzyce chorowalo 61 mln dorostych.
W 2030 roku cukrzyca bedzie dotyczyta 67 mln oséb.
21,9 mln 0s6b pozostaje bez diagnozy.

54,8 mln os6b ma nieprawidlows glikemig na czczo.

25,6 mln ma uposledzona tolerancje glukozy.
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Kraje, w ktorych wystepuje najwiecej przypadkéw zachorowan na cukrzyce:
« Turcja (i potudniowo-wschodnia Europa): 9 mln
« Rosja: 7,4 mln
« Niemcy: 6,2 mln
« Hiszpania: 5,1 mln
« Wiochy: 4,5 mln

3. Afryka P6lnocna i Bliski Wschéd - okolo 661 mIn mieszkancow

W 2021 roku na cukrzyce chorowalo 73 min dorostych.
W 2030 roku cukrzyca bedzie dotyczyta 95 mln oséb.
27,3 mln 0s6b pozostaje bez diagnozy.

28,9 mln os6b ma nieprawidlows glikemig na czczo.

47,6 mln ma uposledzong tolerancje glukozy.

Kraje, w ktorych wystepuje najwiecej przypadkéw zachorowarn na cukrzyce:
« Pakistan: 33 mln
« Egipt: 10,9 mln
e Iran: 5,5 mln
« Arabia Saudyjska: 4,3 mln
« Sudan: 3,5 mln

4. Ameryka Pélnocna i Karaiby - okolo 623 mln mieszkancéow

W 2021 roku na cukrzyce chorowalo 52 min dorostych.
W 2030 roku cukrzyca bedzie dotyczyta 57 mln oséb.
12,2 mln o0s6b pozostaje bez diagnozy.

31,6 mln os6b ma nieprawidlows glikemig na czczo.

47 mln ma uposledzona tolerancje glukozy.

Kraje, w ktorych wystepuje najwiecej przypadkéw zachorowan na cukrzyce:
« USA: 32,2 mln
o« Meksyk: 14,1 mln

« Kanada: 3 min
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« Haiti: blisko 549 tys.
« Jamajka: ponad 231 tys.

5. Ameryka Poludniowa i Srodkowa — okoto 470 mln mieszkancow

‘W 2021 roku na cukrzyce chorowato 32 mln dorostych.
W 2030 roku cukrzyca bedzie dotyczyta 40 mln oséb.
10,7 mln 0s6b pozostaje bez diagnozy.

47 mln os6b ma nieprawidlows glikemie na czczo.

39,6 mln ma uposledzona tolerancje glukozy.

Kraje, w ktorych wystepuje najwiecej przypadkéw zachorowan na cukrzyce:
« Brazylia: 15,7 mln
« Kolumbia: 3,4 min
« Wenezuela: 2,3 mln
« Argentyna: 1,8 min
« Chile: 1,7 mIn

6. Azja Poludniowo-Wschodnia - okolo 680 mIn mieszkancow

‘W 2021 roku na cukrzyce chorowato 90 mln dorostych.
W 2030 roku cukrzyca bedzie dotyczyta 113 mln oséb.
46,2 mln 0s6b pozostaje bez diagnozy.

95,2 mln o0s6b ma nieprawidlows glikemie na czczo.

46,9 mIn ma uposledzong tolerancje glukozy.

Kraje, w ktorych wystepuje najwiecej przypadkéw zachorowan na cukrzyce:
« Indie: 74,2 mln
« Bangladesz: 13,1 mln
« Srilanka: 1,4 min
« Nepal: 1,1 mln
« Mauritius: ponad 250 tys.
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7.Zachodni Pacyfik - okolo 1,9 mld mieszkancéow

W 2021 roku na cukrzyce chorowato 206 mln dorostych.
W 2030 roku cukrzyca bedzie dotyczyta 238 mln oséb.
108,7 mln 0s6b pozostaje bez diagnozy.

49,7 mln 0s6b ma nieprawidlowg glikemie na czczo.

253 mln ma uposledzona tolerancje glukozy.

Kraje, w ktorych wystepuje najwiecej przypadkéw zachorowan na cukrzyce:
« Chiny: 140,9 mln
« Indonezja: 19,5 min
« Japonia: 11 mln
« Tajlandia: 6,1 mln
« Malezja: 4,4 mln

A jak jest w Polsce?

W Polsce na cukrzyce choruja trzy miliony oséb, z czego 90 procent cierpi na cukrzyce typu 2,
ktorej zazwyczaj towarzyszy insulinoopornos¢. Kolejne trzy miliony oséb zmagaja sie ze stanem
przedcukrzycowym. Réwniez te osoby w wiekszosci majg insulinoopornosé. Jako ze zaburzenie
to towarzyszy takze innym jednostkom chorobowym, takim jak otylos¢, zesp6l metaboliczny,
PCOS, niedoczynno$¢ tarczycy, choroby watroby, nerek itp., liczba 0séb z insulinoopornoscia

w Polsce musi by¢ naprawde wysoka.
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Insulincopornosé u oséb szezuptyeh

Insulinoopornos¢ kojarzymy zwykle z obecno$cia nadwagi lub otyloéci. Zaburzenie to wystepuje
jednak takze u oséb uznawanych za szczuple, czyli majacych BMI ponizej 25 kg/m. Problem
polega w tym wypadku na niedoskonalo$ci wskaznika BMI, ktory odnosi sie tylko do wagi, nie
dajac informacji na temat sktadu ciata. Zdarza sie za$, ze u osoby o prawidtowej masie ciata
wystepuje wysoki poziom tkanki tluszczowej; w takim wypadku prawidlowe BMI maskuje
rzeczywisty problem. W odniesieniu do insulinoopornoéci lepiej sprawdza si¢ wigc analizatory
sktadu ciata dostepne miedzy innymi w gabinetach dietetycznych, lekarskich, fizjoterapeutycznych
czy na sitowniach i w innych placéwkach sportowych.

Jest pewna grupa os6b, ktore maja tendencje do gromadzenia tkanki thuszczowej w okolicach
brzucha. Okreéla sie je jako ,,szczuple na zewnatrz, a otyle wewnatrz” (ang. thin-outside-fat-inside,
czyli TOFI). Z czasem naukowcy zauwazyli, ze u tych oséb ryzyko wystapienia zaburzen
metabolicznych (a wigc i insulinoopornosci) jest zblizone do tego, jakie dotyczy 0séb z nadwaga
i otyloscia. Osoby wykazujace takie podniesione ryzyko mimo posiadania prawidlowego BMI
okregla sie mianem ,metabolicznie otylych z prawidlowa masa ciala” (ang. metabolically obese
normal-weight, czyli MONW). U pacjentéw MONW, w zwiazku ze zwigkszona iloscia tkanki
tluszczowej w okolicach brzucha, wystepuja réwniez nierzadko zaburzenia i choroby pojawiajace
sie u pacjentéw z nadwaga i otyloécia, takie jak insulinoopornos¢, hiperinsulinemia, podwyzszone
ci$nienie tetnicze, nieprawidlowy profil lipidowy, stan zapalny, choroby sercowo-naczyniowe
i cukrzyca typu 2. Warto podkresli¢, ze insulinooporno$¢ jest $cisle powiazana z brzuszng tkanka
thuszczows.

Insulinooporno$¢ u 0séb szczuplych moze si¢ takze wigzaé z wystepowaniem zespolu

policystycznych jajnikéw (PCOS).
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Rozdaiat 2.

Jak zadbaé
0 swoje nawyki



Zapewne zajrzala$ do tej ksiazki, poniewaz zainteresowal ci¢ temat réznorodnosci kulinarnej
i egzotycznych smakéw. Moze chcesz sprobowa¢ czego$ nietypowego, czego do tej pory jeszcze
nie jadtas? Moze jest to pierwsza spo$rdd napisanych przez nas ksiazek, po ktéra siegnetas, a moze
juz nieraz korzystalas z naszych przepiséw. Niezaleznie od tego, co ci¢ sktonilo, by tutaj zajrze¢,
zapewne chcesz co$ zmieni¢ w swoim zywieniu. To naprawde wazna decyzja. Jednak przeczytawszy
nieco o insulinoopornosci, wiesz juz, ze jesli zmiana ma przynie$¢ efekt zdrowotny, to powinna
mie¢ charakter staly. Leczenie insulinoopornoéci to nie chwilowa moda, lecz zdrowy styl zycia na
stale, a nowy sposéb zywienia to nie fanaberia ani dieta cud w stylu ,w 10 dni do bikini”. Zeby
doprowadzi¢ do pelni zdrowia, utrzymaé prawidlowe wyniki badan i mase ciala, nalezy
wprowadzi¢ w swoim zyciu pewne zmiany na stale. Na tym wlasnie polega leczenie: na trwalej
zmianie nawykéw zaréwno Zywieniowych, jak i dotyczacych aktywnosci fizycznej, ilosci

stresu, higieny snu i ogélnego stylu zycia.

Co custuzy, a co me

Ladbaj o swé) rytm okotodobowy

Istotnym elementem dbalosci o wlasne zdrowie jest dostrojenie swojego rytmu okotodobowego
do rytmu dnia i nocy, a tym samym do potrzeb organizmu. Zaburzenie tego rytmu moze
doprowadzi¢ do oslabienia naszej odporno$ci, a takize do rozwoju choréb i zaburzen
metabolicznych, moze tez wplyna¢ negatywnie na nasze samopoczucie i zdrowie psychiczne.
Szczegblnie narazone na negatywne konsekwencje zaburzonego rytmu okolodobowego s3 osoby
pracujace zmianowo, czesto zmieniajace strefe czasows, a takze osoby, ktére po prostu maja
nieregularny tryb zycia. Warto podkresli¢, ze zadbanie o odpowiedni rytm okolodobowy, zgodny
z naszym naturalnym zegarem biologicznym, pomaga przywrdci¢ réwnowage organizmu, a takze
prawidlowa prace narzadéw.

Ludzki organizm lubi monotonig, regularnos¢ i to, co przewidywalne. Niestety my, wsp6lczesni
mieszkancy Ziemi, za posrednictwem naszego stylu zycia doprowadzilismy do sytuacji, w ktorej

nasze narzady wewnetrzne zaczynajg sie coraz bardziej buntowac.
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Jak przywréci¢ swoj rytm okolodobowy? Przede wszystkim doprowadzajac do tego, zeby nasz
rytm dnia byt jak najbardziej regularny i przewidywalny. Mozna to osiagna¢ dzieki:

« regularnym positkom (bez podjadania miedzy nimi),

« spaniu o stalych godzinach.

To oznacza, ze positki, ktére spozywasz w ciggu dnia, powinny pojawiac sie zawsze o tych samych
(lub przynajmniej zblizonych) godzinach, a twdj sen powinien sie mieéci¢ w stalych ramach
czasowych. Niestety bardzo wielu z nas ma trudno$¢ zaréwno z zachowaniem higieny snu

i utrzymaniem go w okreslonych ramach czasowych, jak i z regularno$cia jedzenia.

Co moze zaburza¢ efektywny sen? Przyczyn jest przynajmniej kilka:

o zmienne pory kladzenia si¢ do 16zka i wstawania — jesli jednego dnia kladziemy sie spa¢
022.00, kolejnego o 3.00, innego o 1.00 i wstajemy raz o 6.00, a raz o 12.00, to nasz zegar
biologiczny sie rozregulowuje, a to wplywa na pogorszenie jakosci snu i spadek

samopoczucia;

« spozywanie alkoholu przed snem — cho¢ wydaje sig, ze po alkoholu szybciej sie zasypia, to
taki sen jest mniej efektywny;

« zbyt intensywne treningi przed snem — wieczorne treningi mogga pogarszac jakos¢ snu;
wieczorami lepiej wybiera¢ spokojniejsze ¢wiczenia i nie wykonywa¢ ich tuz przed
polozeniem sie do 16zka;

« zbyt péZno jedzona, ciezkostrawna, obfita kolacja — zaangazowanie organizmu w wieczorne

trawienie utrudnia efektywny wypoczynek;

o nadmiar plynéw spozywanych przed snem — jego nastepstwem bywa wybudzenie sie
w nocy w zwigzku z potrzeba skorzystania z toalety; nocna wedréwka za$ wiaze sie
z zapaleniem $wiatla w lazience, a to juz zaburza wydzielanie melatoniny w porze nocnej

i pogarsza jako$¢ snu;
« nadmiar drzemek lub zbyt diugie drzemki w ciagu dnia (powyzej 30 minut);

« korzystanie przed snem z urzadzen elektronicznych, ktére emituja $wiatlo niebieskie —

zaburza to wydzielanie melatoniny;

« zbyt wysoka temperatura w sypialni.
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Na co wigc zwrécié uwage, chcac wlasciwie przygotowac sie do snu?

« zaciemnienie pokoju (pomoze ono zadba¢é o prawidlowe wydzielanie hormonéw
wplywajacych na jako$¢ snu: melatoniny, leptyny, greliny, insuliny i kortyzolu. Dobrze jest

zastoni¢ okna firanka lub roletami i zgasi¢ $wiatlo);
« temperatura powietrza (najlepsza temperatura snu to 16-19°C);
« wilgotnoé¢ powietrza (okoto 50%);

« niekorzystanie z urzadzen emitujacych $wiatto niebieskie w ciagu 2 godzin przed péjsciem
spa¢ (zachecam tez do zainstalowania aplikacji emitujacej $wiatlo pomaraiczowe, np.

flux);

« dostep do $wiatla dziennego w ciagu dnia (wystawianie si¢ na obecnos¢ $wiatla stonecznego

pomaga wyregulowa¢ sen i poprawié jego efektywno$¢).

Bledne koto diet

Czy byla$ juz kiedy$ na jakiej$ diecie? Czy probowatas schudna¢ ,,do wakacji”, ,do wesela” czy
,»0d nowego roku”? Czy stosowala$ jakies diety cud, z ktérych rezygnowatas po dwéch tygodniach
czy miesigcu, bo denerwowalo cie, ze czujesz ciagly gldd i tesknisz za swoimi ulubionymi
produktami? Jesli tak, to pewnie w ktérym$ momencie nie wytrzymywalas rezimu i rzucata$ sie na
zakazane jedzenie, objadata$ sie nim bez pamigci, a kilogramy, ktére stracilas podczas diety cud,
wracaly z nawiazka. Kiedy za$ uswiadamiafa$ sobie, ze znéw nie masz kontroli nad jedzeniem
i swoim ciatem, zaczynala$ kolejng diete z mocnym postanowieniem, ze tym razem juz na pewno
sie uda. I schemat niestety sie powtarzat...

Jesli doswiadczylas czego$ takiego, to zapewne masz poczucie, ze w kotko jeste$ na diecie,
a twoja waga caly czas ro$nie. W czym tkwi problem? Przede wszystkim w blednych prze-

konaniach. Najcze$ciej przyjmuja one postac takich stwierdzen, jak:

« ,Zeby schudnaé, musze by¢ na diecie”.
« ,Dieta musi powodowac¢ gldd, inaczej nie schudne, bo chudne wtedy, kiedy jestem glodna”.
« ,Zeby schudna¢, nie moge jes¢ stodyczy, weglowodanéw, thuszezu, fast foodéw, glutenu,

nabialu, chleba, sokéw...” (mozna tak wymienia¢ bez konica).

34



« ,Zeby schudna¢, nie moge robi¢ zadnych odstepstw”.
. , Efekty musza by¢ szybko widoczne”.

Takich blednych przekonan jest mnéstwo. Wigkszo$¢ z nich wynika po prostu z mitéw
powielanych przez media i celebrytdw, a cze$¢ z nich to przekonania, ktére w pewnym momencie
zaistnialy w naszej glowie i zostaly utrwalone. Zatem rozwiejmy kilka sposréd tych mitéw raz na

ZawszZe.
Po pierwsze: Zeby schudngg, nie musisz si¢ gtodzié

Zeby schudna¢, nie powinnas sie glodzi¢, musisz jedynie dba¢ o to, by twdj bilans energetyczny
byl ujemny, czyli musisz spozywa¢ mniej kalorii, niz wynosi twoja catkowita przemiana materii.
Warto$¢ tej ostatniej to kwestia bardzo indywidualna, zalezna od plci, masy ciala, wzrostu,
poziomu aktywnosci fizycznej i stanu zdrowia. Swoja podstawows przemiang materii (PPM) oraz
calkowita przemiane materii (CPM) mozesz okresli¢ z pomoca dietetyka, lekarza albo korzystajac
ze specjalnych kalkulatoréw dostepnych w internecie. W wypadku niektérych oséb dobowa
kaloryczno$¢ positkéw potrzebna do redukeji masy ciata wynosi 1800 kcal, w wypadku innych
2000 kcal, a u kolejnych na przyklad 1500 kcal. Dlatego stosowanie diety sasiadki nie ma
najmniejszego sensu. Przeciez to, co jest dobre dlaniej, moze nie stuzy¢ tobie. Dobrze zbilansowana
dieta powinna by¢ sycaca (nie prowadzi¢ do uczucia glodu), smaczna i dostarcza¢ skladnikéw

niezbednych do prawidlowej pracy organizmu.
Po drugie: Zeby schudngé, nie musisz byé na diecie

Powinna$ zamieni¢ niekorzystne nawyki zywieniowe na zdrowsze, nie za$§ wprowadzac dietetyczny
rezim. Stowo ,,dieta” z gory kojarzy nam sie z ograniczeniami, a samo to moze negatywnie wplywac
na nasze podejscie do zmian w jadlospisie. Jesli nie masz alergii pokarmowych, nietolerancji na
jakies produkty lub choréb, ktére wymagaja stosowania diety leczniczej (np. diety bezglutenowej
u 0s6b chorych na celiakie), mozesz jes¢ wszystkie zdrowe produkty, a czasami pozwoli¢ sobie
nawet na te, ktore nie sa wskazane. Podstawa to zachowanie odpowiednich proporcji. Jesli na co
dzien odzywiasz si¢ zdrowo i wybierasz odpowiednie dla siebie produkty, to gdy od czasu do
czasu zjesz co$ slodkiego, twoje zdrowie na tym nie ucierpi. Sama $wiadomos¢, ze nie musisz
kompletnie rezygnowac z czego$, co ci do tej pory smakowalo, moze da¢ ci komfort psychiczny

i pomdc zachowac na stale zdrowy styl zycia.
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Po trzecie: Efekly nie muszg byé od razu widoezne

Wiem, ze kazdy chcialby schudna¢ szybko, przeskakujac z rozmiaru XL na M lub S. Niestety nie
tedy droga. Szybkie efekty, powstate w wyniku duzych i gwaltownych zmian, niestety szybko
znikaja. Wprowadzenie takich zmian koniczy sie bowiem powrotem do starych, dobrze
wyuczonych schematéw. Zeby doprowadzi¢ do trwalej redukeji masy ciala i poprawy wynikéw
badani, powinno si¢ stopniowo wprowadza¢ zmiany, utrwalajac zdrowe nawyki. Efekty takich

dziatan nie beda spektakularne, ale zostang z nami na dtugo.

Wplyw emocj na jedzene

Tym, co czesto utrudnia dokonywanie zmian zywieniowych, jest utrata kontroli nad emocjami.
Nie bez powodu méwi si¢ o jedzeniu emocjonalnym. Chodzi o utrwalone nawyki, ktére sprawiaja,
ze siegamy po jedzenie, gdy pojawia sie jakis bodziec emocjonalny, na przyktad jemy pod wplywem
stresu czy negatywnych emocji. Impuls powoduje, zZe nie mozemy przesta¢ mysle¢ o jedzeniu,
i niejako zmusza nas do siegniecia po okreslong przekaske. Nie zawsze zdajemy sobie sprawe
z tego, jakim mechanizmom wéwczas podlegamy, poniewaz sg one do$¢ zlozone i nierzadko
towarzysza nam od wczesnego dziecinstwa.

Istoty jedzenia emocjonalnego jest zaspokajanie potrzeb emocjonalnych za posrednictwem
pozywienia. Zaspokojenia potrzeby akceptacji, bezpieczenstwa, miloéci czy szcze$cia szuka sie
wiec w potrawach czy produktach, ktére si¢ z tymi wartosciami kojarza. Jesli na przyktad
w przeszloéci babcia karmila ci¢ stodyczami, wywolujac w tobie pozytywne emocje (dajac ci
poczucie opieki, bliskosci i uwagi), to nawet jako osoba dorosta nieswiadomie po nie siegasz, gdyz
faczysz je z pozytywnymi emocjami z okresu dziecinstwa. Robisz to zwlaszcza wtedy, gdy
przezywasz jakis kryzys.

Swego czasu na konsultacje psychodietetyczne przychodzil do mnie pewien mezczyzna,
powiedzmy, ze mial na imi¢ Wojtek. Wojtek mial 35 lat, pracowal w duzej firmie informatycznej
i chorowal na otytos¢. Od lat prébowat schudnag, niestety bezskutecznie. Co prawda nigdy nie byt
bardzo szczuply, ale nie byl tez otyly. W pewnym momencie jednak jego waga zaczela gwaltownie
rosnaé. Bylo to okolo pieciu lat przed pojawieniem si¢ Wojtka u mnie. W tamtym czasie nie
uktadalo mu sie najlepiej z zona, czesto sie kiocili i Wojtek zaczat zajadad stres. Pocieszal sie

stlodyczami i miewal napady kompulsywnego objadania sie. Oczywiscie przyczynami byly silny
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stres i proba roztadowania napiecia za pomocg jedzenia. Rok pézniej zona postanowila od niego
odejs¢ i doszlo do rozwodu, co wywotalo u Wojtka stany depresyjne. Wtedy zdecydowal sie na
wsparcie psychiatryczne i zaczal przyjmowac leki przeciwdepresyjne. Jego waga caly czas rosta, az
osiagneta warto$¢ 120 kilograméw. Zaczelismy wspoélnie pracowa¢ nad rozwigzaniem problemu
jedzenia emocjonalnego. Szukaliémy alternatywnych sposobéw na rozladowanie napigcia,
staraliémy si¢ zmienia¢ nawyki zywieniowe Wojtka i zwieksza¢ jego motywacje do aktywnosci
fizycznej, a jednoczesnie szukali$my przyczyny objadania si¢ konkretnymi produktami (byly to
ciasta, drozdzéwki, paczki i pizza). Wojtek duzo opowiadal mi o zyciu przed rozwodem, o Zonie,
o wspolnych wyjazdach wakacyjnych itp. W pewnym momencie powiedzial, ze Zona $wietnie
gotowala i piekla oraz ze zawsze w niedziele wspdlnie przyrzadzali rézne ciasta i ciastka oraz robili
domowa pizze. Byly to dokladnie te produkty, ktérymi Wojtek najczeéciej sie objadal. Doszlismy
do wniosku, ze siegajac po nie, Wojtek szuka pozytywnych emocji, ktére mu wtedy towarzyszyty.
Poznawszy zrédlo swoich trudnos$ci, Wojtek zdecydowal sie na psychoterapie, podczas ktérej
przepracowywal traumatyczne wydarzenia, jakie pojawily sie w jego zyciu, i uczyl sie akceptowa¢
to, co sie wydarzylo. Dzieki wsparciu, ktére otrzymal, zaczal rzadziej odczuwaé napady glodu,
nauczyl si¢ w zdrowszy sposéb regulowaé emocje oraz poziom stresu i schudt 12 kilograméw.
A mimo ze stare nawyki Wojtka co jaki$ czas wracaja, to ma $wiadomos¢, z czego sie wziely i jak
matymi krokami je zmienia¢.

Na powyzszym przykladzie wida¢, ze aby doprowadzi¢ do redukcji masy ciala, nie wystarczy po
prostu wprowadzenie diety, za$ aby zapanowa¢ nad objadaniem sie, trzeba czego$ wigcej niz
rezygnacja z danych produktéw. Nierzadko problem tkwi glebiej, w emocjonalnosci danej osoby.
Wtedy pomocne okazuja si¢ wsparcie psychologiczne i przepracowanie trudnych doswiadczen
zyciowych, ktore przekladaja si¢ na nasze wybory zywieniowe. Mialam wiele pacjentek, ktore
schudly nie dzieki kolejnej diecie, tylko dzieki zadbaniu o swoje zdrowie psychiczne. Dopiero za sprawg

psychoterapii zdotaly zmieni¢ nawyki zywieniowe na zdrowsze i unormowa¢ swdj rytm dnia.
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Praktyczne sposoby na zmiang nawykéw

Wielu osobom zmiana nawykéw wydaje sie zadaniem ponad sily, zapewniam cie jednak, ze jest
ona w twoim zasiegu. Wystarczy, ze zastosujesz wlasciwe podejécie. Dlatego w tym rozdziale
przeprowadze cie krok po kroku przez proces wprowadzania i utrwalania zmian, co pozwoli ci
w dluzszej perspektywie osiagnac wielkie efekty. Dzigki tej metodzie unikniesz uciekania si¢ do
wymowek i zyskasz motywacje niezbedna do przyjecia na stale stylu zycia, ktéry bedzie ci stuzyl.

Dlaczego szukamy wymoéwek, mimo ze chcemy dokonaé¢ zmian w swoim zyciu? Wszystko
z powodu naszych nawykéw. Nawyk jest sktonnosécia do wykonywania okreslonej czynnosci
automatycznie, wynikajaca z tego, ze wlasnie tak wielokrotnie j3 wykonywali$my. To wyu-
czone zachowanie, do ktérego tak si¢ przyzwyczailiémy, ze trudno nam postepowaé inaczej.
Wezmy przyklad mycia zgbéw. Powiedzmy, ze cale zycie myjesz zgby prawa reka, a nagle masz to
robi¢ lewa. Mimo ze technicznie jest to dla ciebie wykonalne, to chwytajac szczoteczke w lewa
reke, czujesz si¢ dziwnie i mato komfortowo. Za wszelka cene jednak probujesz. Starasz si¢ przy-
stosowac, ale za ktoryms razem i tak automatycznie siegasz po szczoteczke prawa reka i dopiero po
zastanowieniu si¢ lub zwrdceniu przez kogos uwagi przekladasz szczoteczke do reki lewe;.

Tak dziala nawyk. Jesli zmieniamy go gwaltownie i drastycznie, to z czasem wbrew naszym
pierwotnym zamiarom wracamy do tego, co bezpieczne i do czego przywyklismy. Sp6jrzmy znéw
na nasz przyklad. Gdyby ktos ci powiedzial, ze raz w tygodniu powinnas my¢ zeby lewa reka,
a w pozostale dni mozesz to robi¢ prawg, nie czutabys zbyt wielkiego dyskomfortu, a w zwigzku
z tym nie pojawitaby sie potrzeba powrotu do utrwalonego schematu. Gdyby$ zas powtarzala te
czynno$¢ przez kilka tygodni w kazdg srode, to zaczelaby$ robi¢ to automatycznie. Jesliby$
z czasem dolozyla mycie zeb6éw lewa reka w poniedzialek, a w kolejnych tygodniach utrwalila ten
nawyk, to takze tatwo bys si¢ do tego przyzwyczaita. Na tym wlasnie polega adaptacja do nowych
warunkéw. Proces ten przebiega spokojnie.

Inaczej jest z proba przystosowania si¢ do drastycznych zmian. Na sama mysl o tym, ze musimy
nagle zrobi¢ rewolucje w swoim zywieniu, nachodzi nas niepokdj, czasem lgk. Trzymanie si¢
starych nawykéw, nawet jesli sq niezdrowe, daje poczucie bezpieczenistwa, bo pozwala trwa¢
w warunkach, ktére s3 nam dobrze znane od lat, a czasami nawet przez cale zycie. Jesli zmiany
wprowadzamy gwaltownie, zamiast zastosowa¢ metode malych krokéw, daé sobie czas na
przyzwyczajenie si¢ do nowych okolicznoéci, to uruchamiaja si¢ nasze mechanizmy obronne

iniestety szybko wracamy do starych schematéw.
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Styszatam od wielu méwcdéw motywacyjnych i réznego rodzaju coachdw, ze osiagnigcie sukcesu
wymaga ,wyjécia ze strefy komfortu”. Zawsze si¢ wtedy zastanawialam po co. Zeby zwigkszy¢
swoj poziom leku i stresu? Czy naprawde powinni$émy ucieka¢ do nieznanego miejsca z obszaru,
w ktérym czujemy sie bezpiecznie? Prawda jest, Ze zmiany wymagaja odwagi, ale nie musisz ich
wprowadza¢ kosztem siebie i swojego zdrowia psychicznego. Metoda malych krokéw sprawi, ze
nie tylko zmienisz swoje nawyki i utrwalisz nowe, ale takze osiggniesz to bez szkody dla swojego
zdrowia emocjonalnego. Zmiany stresuja, a jak juz wiesz, stres wpltywa niekorzystnie na zdrowie,
dobrze jest go wiec redukowaé. W zwigzku z tym zmiany zywieniowe nalezy wprowadza¢

stopniowo.

Metoda matych krokéw

Na czym ona polega? Nie ma w tym zadnej magii ani skomplikowanych regul. A co najwazniejsze,

jest ona skuteczna. Oto szczegoly:

Krok 1.

Zastandw sie, jaki nawyk chcesz zmieni¢, i zapisz te informacje w widocznym dla siebie miejscu.

Napisz na przyktad: ,,Chce nauczy¢ sie spozywac regularnie positki”.

Krok 2.

Pomysl o tym nawyku. Na razie nic z tym nie réb, tylko po prostu pomysl. Co dla ciebie znaczy
,jes¢ regularnie positki”? Jak sobie wyobrazasz dzieri, gdy spozywasz je regularnie? I przede
wszystkim, jak si¢ czujesz, gdy o tym myslisz? Zapisz te przemyslenia w widocznym dla siebie
miejscu. Na przyktad: ,,Spozywanie regularnych positkéw to dla mnie jedzenie $niadania, obiadu,
podwieczorku i kolacji o konkretnych godzinach. W moim wypadku jest to $niadanie o 7.30,
obiad o 13.00, podwieczorek o 16.00 i kolacja 0 19.30. Takie godziny mi odpowiadaja, poniewaz
chodze do pracy na 9.00, 0 13.00 mam czas na lunch, o 16.00 jest przerwa na przekaske, a 0 18.00
wracam do domu, gdzie mam czas, zeby przygotowa¢ kolacje, ktérag moge o 19.30 zjes¢ z caly

rodzina. Gdy o tym mysle, czuje niepokdj, ze wykonanie tego planu bedzie dla mnie zbyt trudne”.
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Krok 3.

Zastandw sie, co musialoby sie staé, zeby takie zmiany wprowadzi¢ w zycie, oraz co moze stanowi¢
trudno$¢, ktora uniemozliwi realizacje tego zadania? Na przyklad: ,Musialabym wczesniej
przygotowywaé positki, zeby nie pomija¢ jednego z nich z powodu jakich$ nieplanowanych
zdarzen, ktore si¢ pojawia i zaangazuja mnie czasowo. Trudnos¢ moze stanowi¢ wlasnie brak

czasu zwigzany z nadmiarem obowigzkow”.

Krok 4.

Zastandw sie, co zabiera ci najwiecej czasu i co mozesz z tym zrobié. Na przyklad: ,Gdy wracam
po pracy, musze ogarna¢ kolacje dla calej rodziny, poméc dzieciom w lekcjach, posprzataé i zrobié
pranie, a do tego chcialabym odpoczaé. Co moge z tym zrobi¢? Moge rozdzieli¢ zadania miedzy
domownikéw, uporzadkowaé swoéj harmonogram dnia i skorzysta¢ z narzedzi do zarzadzania

czasem” (o tym pézniej).

Krok 5.

Jesli doszta$ do tego miejsca, to wielkie brawa! Wiesz juz, co chcesz zmieni¢, wiesz, jak to powinno
wyglada¢, jak sie z tym czujesz, co moze stanowi¢ najwieksze wyzwanie oraz co zrobi¢, by poradzi¢
sobie z trudno$ciami. Czas przej$¢ do dziatania.

Metoda malych krokéw polega na... wykonywaniu malych krokéw ;), co oznacza, ze nie
zmienisz wszystkiego z dnia na dzien. Zacznij od zmiany tego, co moze stanowi¢ trudnoé¢
w zmianie tego nawyku. Na przyklad od braku czasu. ,Skoro wiem, ze moze brakowa¢ mi czasu
z powodu nadmiaru obowiazkéw domowych, oraz mam swiadomos¢, ze powinnam delegowa¢
zadania i uporzadkowa¢ harmonogram dnia, zeby zyska¢ czas — zaczne od delegowania zadan.
W sprzatanie zaangazuje innych domownikéw, do odrabiania lekeji z dzie¢mi zachece meza,
a sama w tym czasie skupie si¢ na przygotowaniu positkéw, wykorzystam tez narzedzia do
zarzadzania swoim czasem. Pdzniej znajde chwile na odpoczynek. Ustale z domownikami, ze
bedziemy dzieli¢ sie obowigzkami na poczatek dwa razy w tygodniu. Z czasem zwigkszymy to

o kolejne dni”.

Krok 6.

Czas na adaptacje do nowych warunkéw. Potrzeba na to troche czasu, wigc si¢ nie spiesz. Na
przyktad: ,Minelo kilka dni i mam troche mniej obowiazkdw, ale nie jest jeszcze idealnie, bo
rodzina si¢ buntuje (dla nich to tez jest nowy nawyk)”. Wszyscy musicie si¢ zaadaptowaé do

nowych warunkéw. Dajcie sobie na to czas. Zwykle potrzeba okolo miesiaca, by utrwali¢ jaki$
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nawyk. Dlatego nie spiesz sie. Jedli czujesz si¢ juz bardziej komfortowo w swoim harmonogramie

dnia, znajdziesz wigcej czasu na przygotowywanie zdrowych positkow.

Krok 7.

Zaczynasz si¢ uczy¢ zycia z nowym nawykiem. Na przyklad: ,, Zaczelam przygotowywac positki na
nastepny dzient (lub na kilka dni). Ucze si¢ wczesniej je planowad, zeby unikna¢ sytuacji, ze nie
wiem, co zjes¢, i przez to pomijam jaki$ posilek. Aby nie zapomnie¢ o zjedzeniu positku, ustawiam

sobie przypomnienie w telefonie, ktére da mi zna¢, ze czas zrobi¢ sobie przerwe”.

Krok 8.

Wyznaczasz sobie kilka dni, w ktére bedziesz utrwala¢ nawyk. Na przyklad: ,,Zeby utrwali¢ ten
nawyk i nie musie¢ wychodzi¢ ze swojej strefy komfortu, na poczatek wyznaczam sobie 2-3 dni
w tygodniu, kiedy dzialam wedlug tego planu. Jesli przyzwyczaje sie do tego, bede dziala¢ wedlug
tego planu 3—4 razy w tygodniu i tak powoli dojde do momentu, kiedy bedzie to moja codzienno$¢.

Moj nowy utrwalony nawyk bedzie mi towarzyszyl juz codziennie”.

Miej $wiadomo$¢, ze pojawia sie momenty, w ktérych bedziesz wraca¢ do starego nawyku.
Pamietaj, ze dokonywanie zmian to proces, na ktéry potrzeba czasu. W ten proces wpisane s3
takze gorsze chwile, negatywne emocje, nieche¢ i zwatpienie. Jesli przytlacza cie to, sprébuj
zwolni¢ i zastanowi¢ sie, skad biora si¢ te emocje. Co mnie blokuje? Co daje mi stary nawyk?
Czego nie daje mi (jeszcze) nowy? Czy to nie strach przed nieznanym? A moze brak wiary w swoje
mozliwo$ci? Lek przed porazka? Nieched, bo do tej pory wprowadzanie zmian mi nie wychodzilo?
Mark Twain powiedzial: ,,Odwaga to panowanie nad strachem, a nie jego brak”. Masz prawo do
emocji, ktore tobg targaja, masz prawo czuc¢ lek przed nieznanym i szukaé bezpiecznej przystani.
Zdarza sig, ze punktem wyjscia do zmiany nawykéw musi by¢ zmiana myslenia. Czesto brakuje
nam wiary w siebie, negatywnie odnosimy si¢ do swojego ciata i wnetrza, boimy sie opinii innych
ludzi, bo jest dla nas krzywdzaca. Dlatego wolimy kry¢ sie w cieniu, trzymamy si¢ kurczowo
starych nawykoéw, zeby nikt nie zaczal komentowa¢ tego, co robimy. Pamigtaj jednak, ze zmiany
wprowadzasz dla siebie. Dla wlasnego zdrowia psychicznego i fizycznego. Twoje zdrowie to
przede wszystkim inwestycja w twoje zycie. Cho¢ inni ludzie nie s3 w tym procesie tak wazni, to
i oni moga zyska¢ na wprowadzeniu przez ciebie zmian. Ci, ktérzy ci¢ kochaja i chca w pelni
zdrowia i z rado$cia spedzaé z toba zycie, beda szczesliwi, ze maja zdrowa zong/ partnerke/

mame/ babcie/ przyjaciotke. Jestes kim$ waznym dla innych.
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Wiesz juz, na czym polega metoda matych krokéw, nadszedl wigc czas, aby poznaé kolejne
narzedzia do zmiany nawykéw. Andy Warhol powiedzial kiedys: ,Mowi sig, ze czas wszystko
zmienia, ale tak naprawde to czlowiek musi wszystko zmieni¢”. Mial racje. To my jestesmy
odpowiedzialni za nasze wybory, decyzje, zachowania. Czasami zrzucamy odpowiedzialno$¢ na

innych, bo tak jest latwiej. Méwimy: ,Nie moge zacza¢ je$¢ inaczej, bo przeciez nie gotuje tylko

/////

/////

obiadu” itd. Zrzucamy odpowiedzialno$¢ na innych, zamiast u§wiadomi¢ sobie, ze to jest nasza
decyzja. To my wybieramy okreslone priorytety lub nie decydujemy si¢, by zmieni¢ pewne rzeczy,
na przyklad swéj harmonogram dnia. Oczywicie ta postawa wynika ze wspominanego wczeéniej
mechanizmu, a mianowicie z utrwalonych nawykéw i leku przed zmiang. Boimy sie zaryzykowac
i wybraé co$, co moze by¢ dla nas lepsze, ale jest nieznane, wiec zostajemy tam, gdzie méwiac
brzydko, jest ,,ch*jowo, ale stabilnie”.

Zatrzymaj sie¢ w tym miejscu i zadaj sobie kilka pytan: Czy wiesz, czego tak naprawde chcesz?
Czy wiesz, kim jeste$? Czy to ci odpowiada? Jak sie z tym czujesz? A moze w rzeczywisto$ci nie
chcesz dokonywa¢ zmian, tylko kto$ cie¢ usilnie do tego naklania? A moze te zmiany ci tak
naprawde nie odpowiadaja i nadszedl moment, zeby poszuka¢ innych?

Chcac okresli¢ swoje priorytety, wybierz najpierw jedna rzecz, ktora chcesz zmieni¢. Wybierz
te, ktora chcesz zmieni¢ najbardziej. Te, ktora najbardziej ci przeszkadza, ktora jest najbardziej
uciazliwa i najmniej komfortowa. Nie patrz na innych, nie skupiaj sie na tym, co méwi otoczenie.

To ty wiesz najlepiej, czego ci potrzeba. I, no wlagnie... Okresl swoje potrzeby, priorytety i cele.
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Twd) cel na dzis i reszte zycia

Zeby osiagna¢ jakis cel, trzeba najpierw go pozna¢. Wydaje sie to oczywiste, ale ludzie nie zawsze
o tym pamietaja. Chca na przyktad schudnaé, ale nie wiedza po co.

Zastan6w sie, dlaczego chcesz schudnaé. Co ma cie do tego zmotywowac?

Krok 1: Po co?

Na przyktad chce schudnaé, poniewaz mam nadwage, ktéra powoduje ograniczenia ruchowe — nie
moge swobodnie bawi¢ si¢ z dzie¢mi. Poza tym po prostu chce wygladad inaczej i wiem, ze dzieki
temu bede zdrowsza.

Masz wiec cel: schudngé.

I masz odpowiedZ na pytanie ,,po co”: zeby zadba¢ o zdrowie, mie¢ wigcej mozliwosci rucho-

wych, inaczej wygladac.

Krok 2: Ile? Jak duzo? W jakim czasie?

Twoj cel musi dawa¢ sie zmierzy¢ i by¢ wykonalny. Na przyktad schudnigcie 20 kg w 2 tygodnie
jest niewykonalne, ale juz 3 kg w miesiac — tak. Okresl precyzyjnie swoj cel. Na przyktad: Chce
schudna¢ 10 kg w 6 miesiecy.

Krok 3: Jak to zrobie?

Zeby osiagna¢ jakis cel, musisz mie¢ plan, jak tego dokonasz. Na przyklad: ,Péjde do dietetyka,
ktory utozy mi jadtospis dopasowany do moich potrzeb i wymaganej kalorycznosci positkéw
w fazie redukcji masy ciala” albo ,,Kupie ksigzki Musialowskiej i Makarowskiej i bede stosowacé sig
do ich wytycznych zywieniowych” ;).

Krok 4: Kiedy zaczne?

Okreslenie daty poczatkowej jest wazne, chociaz do tej kwestii nalezy podchodzi¢ ostroznie.
Lubimy stawia¢ sobie cele do realizacji ,,0d jutra”, ,,0d poniedziatku”, ,0od nowego roku”, ,,od
korica wakacji” itd. Czesto powoduje to ciagle odwlekanie realizacji. Najlepiej zacza¢ TERAZ :).
W momencie gdy podejmujesz decyzjg, juz tak naprawde zaczelas proces wprowadzania zmian!
Nie zaczyna si¢ on wtedy, kiedy w poniedzialek robisz sobie pierwsze zdrowsze $niadanie, tylko na

etapie podejmowania decyzji. Juz uruchomiala$ ten proces.

43



Krok S: Jakie sa moje poszczegolne cele?

Nie jest tak, ze cel jest jeden. Ten najwazniejszy sktada sie¢ bowiem z innych, mniejszych celdw,
ktére do niego prowadza. Poza tym nawet on moze mie¢ jeszcze jaki$ cel nadrzedny. Warto
wszystkie te cele wypisa¢. Powiedzmy, ze twoim celem dlugoterminowym jest schudnigcie 10 kg
w 6 miesiecy. W tej sytuacji nadrzednym celem bedzie utrzymanie tej wagi przez kolejne 3 lata,
celem miesiecznym moze by¢ pilnowanie, zeby codziennie jes¢ regularnie positki i zadba¢
o codzienny ruch w postaci dluzszych spaceréw (tyle, ile potrzeba, zeby powstal nowy nawyk),
celem tygodniowym moze by¢ przygotowanie 2 razy w ciagu tygodnia positkéw na 3 najblizsze

dni, a celem dziennym zrobienie zakup6w, zeby kolejnego dnia przygotowa¢ z nich positki.

Mozesz skorzysta¢ z ponizszej tabelki:

cele cele cele
Miesigezne tygodmiowe dzienne

Oczywiscie twoje cele nie musza dotyczy¢ tylko jedzenia, odchudzania czy zmiany nawykéw
zywieniowych. Moga odnosi¢ si¢ do pracy, utrzymywania porzadku w domu, zadbania o siebie
i swoje potrzeby, odkladania pieniedzy itd. Na przyklad:
Cel dlugoterminowy: chcialabym w 2 lata odlozy¢ 10 tysiecy ztotych.
Cel miesieczny: miesiecznie musze odktada¢ okolo 416 zlotych.
Cel tygodniowy: raz w tygodniu przeleje na konto 104 zl, ktére w przeciwnym razie
wydalabym na rézne niepotrzebne mi rzeczy.
Cel dzienny: zrobie liste zakupdw, zeby wybiera¢ w sklepie konkretne produkty, zamiast
wrzucaé do koszyka, co mi wpadnie w oko. Zeby osiagna¢ swoj cel, dziennie powinnam

oszczedzad okolo 15 zl. Lista zakupéw pozwoli mi kontrolowaé wydatki.
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Dziennik emocp

Wiesz juz z poprzedniego rozdzialu, ze jedzenie pod wptywem emocji nie nalezy do rzadko$cii ze

czasami nasze wybory zywieniowe wynikaja z nieprzepracowanych traum, trudnych do$wiadczen

zyciowych, stresu, negatywnych emocji, lub maja zwigzek z naszym pragnieniem doswiadczania

emocji pozytywnych. Zeby si¢ temu przyjrzeé, sprébuj stworzy¢ swéj dziennik emocji, dzigki

ktéremu zauwazysz, czy twoje nawyki zywieniowe wynikaja z jedzenia emocjonalnego.

Data,
godzina

Positek

Emocje, jakie
Temu
towarzyszg

Okolicznosct, w jakich
spozywam positek, lub
wydarzenie, kidre miato miejsce

Przyktad:
20.06.2022,
godzina
1730

Przyktad: Podwieczorek (po
pracy) - kanapka z pasty
Jajeczng, maly batonik,
gars¢ orzechdw, kilka
ciastek, kawatek pardwki

Przyklad:
Ltosé

Przyklad:
Dzisiaj w pracy szef
obarczyt miue dodatkowymi
zadaniami Kolezanki, kidra
poszta na zwolnienie,
wykraczajgeymi poza Moje
kompetencje, bez wezesnie)-
szego ustalerua ze Mng
zakresu obowiazkéw.

Gdy jemy pod wpltywem emocji, mozemy nie zdawa¢ sobie sprawy z tego, co zjedliémy i w jakiej

ilosci. Wiaénie jedzenie emocjonalne moze by¢ odpowiedzia na pytanie: ,Dlaczego tyje¢, mimo

ze jem malo?” (inng moze by¢ duza kalorycznosé positkéw). Prowadzenie dzienniczka pozwala

nie tylko stwierdzi¢, czy jemy emocjonalnie, czy nie, ale tez przyjrze¢ sie temu, czy nie spozywamy

za duzo kalorii, szczegolnie w sytuacji, gdy zalezy nam na redukcji masy ciala.
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Prasowarue, wino  Netflix

Gdy obowiazkéw jest duzo, rozwigzaniem bywa multitasking, czyli wielozadaniowos¢. Chodzi
o to, Ze niektdre czynnosci mozna wykonywac w jednym czasie, zeby troche go zaoszczedzi¢. Na
przyklad jesli chcesz koniecznie obejrze¢ jakis film, ale musisz jeszcze co$ zrobié¢ (wyprasowaé
ubrania), sprébuj te czynnosci polaczy¢. Ogladajac film, wyprasuj wiec ubrania, a jesli chciatas sie
zrelaksowa¢ dobrym winem, to dodatkowo nalej sobie kieliszek (oczywiscie nie namawiam do
picia alkoholu, ale jesli i tak to planowatas, to czemu by nie polaczy¢ saczenia wina z filmem

i prasowaniem?). Chcesz odstucha¢ podcast? Wlacz go podczas gotowania.

Lista zakupow

Spisz produkty, ktére s ci potrzebne. Ogranicz spontaniczne robienie zakupéw, bo nie dos¢, ze
mozesz kupi¢ za duzo i wydaé niepotrzebnie pieniadze, to dodatkowo mozesz kupi¢ produkty,
ktorych nie zjesz i ktore sie zmarnuja. Nie réb tez zakupéw, bedac glodna, bo kupisz wigcej, niz

planujesz.

Porzadki

Mama zawsze mi powtarzala: ,,Chcesz mie¢ porzadek w glowie, zacznij od porzadku wokél
siebie”. Ma to gleboki sens. Balagan na biurku, w mieszkaniu, w biurze, w szafie... To wszystko
wprowadza chaos w naszym otoczeniu i dodatkowo nas przyttacza. Trudniej nam sie wtedy skupi¢
izorganizowa¢ odpowiednio czas. Jesli dolozymy do tego batagan w kuchni, w lodéwce, chaos na
potkach, to zorganizowanie si¢ z codziennym przygotowywaniem positkéw moze si¢ okaza¢

zadaniem ponad nasze sily. Uporzadkuj wiec swojg przestrzen!

Zacznij od:

o Porzadkéw w lodéwce. Zaznacz, na ktérej pélce maja sie znajdowaé poszczegélne
produkty: w szufladzie warzywa i owoce (ktore wymagaja przechowywania w chlodnym
miejscu), na jednej pélce nabial, na innej migso i ryby, na kolejnej przygotowane wczeéniej

dania w pojemnikach itd. Najblizej stawiaj produkty, ktdre maja krétki termin przydatnoéci
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do spozycia lub s3 otwarte, zeby zjes¢ je w pierwszej kolejnoéci (unikniesz marnowania

zywnosci i wyrzucania przeterminowanych produktéw).

o Porzadkéw w szafkach kuchennych. Wyznacz miejsce na przetwory, produkty
w puszkach i sypkie, jak na przyklad kasze, makarony, ryz, przyprawy, $wieze pieczywo,
orzechy itd. Jesli ma sie batagan, to latwo zapomnie¢, gdzie jest dany produkt, i straci¢
kontrole nad tym, czy w ogdle jest w domu, a wéwczas dokupuje sie produkty, ktére juz sa
pod reka, albo nagle mozna sie¢ natkna¢ na artykuly, ktore zdazyly sie przeterminowac.
Warto przyklei¢ opisy produktéw w szafkach, zeby wiedzie¢, gdzie co jest. Sprawdza sie tez
przesypywanie maki, kasz, makaronéw czyziét do podpisanych stoiczkéwlub pojemnikéw,
zeby zachowa¢ wizualny porzadek. Oczywiscie najblizej trzymaj produkty o krétszym

terminie przydatno$ci.

Dobra organizacja przestrzeni kuchennej pozwoli ci przyspieszy¢ przygotowywanie positkéw,
poniewaz dzieki niej nie bedziesz po$wieca¢ czasu na szukanie produktéw. Pozwoli ci tez poczu,
ze masz kontrole nad swoim zyciem i tym, co si¢ dzieje wokoét ciebie.

Kiedy uporzadkujesz juz przestrzen kuchenng, przejdz do:

o Porzadkéw w szafie. Ktora z nas tego nie zna: szafy przepelnione ciuchami sprzed kilku
lat, stylizacjami na specjalne okazje, ktére rzadko sie wydarzaja, ubraniami, ktore czekaja
na szczuple czasy... Po co to wszystko trzymaé? Oddaj zalegajace w twoim domu ubrania,

sprzedaj je, wrzu¢ do specjalnego kontenera. Uporzadkuj to, co postanowisz zostawic.

Wydi z puzamy!

Pandemia nauczyla nas pracy zdalnej. Dla wielu 0s6b poczatkowo przestawienie sie na nig bylo
trudne, z czasem jednak przyzwyczaili$my si¢ i siedzenie w domu stato si¢ do$¢ wygodne... Praca
zdalna, nauka online, coraz rzadsze wychodzenie do ludzi. Na gérze koszula, na dole spodnie od
pizamy i kapcie. Znasz to? Przestaly$émy dba¢ o swo6j wyglad — w domu mozna siedzie¢ w dresie,
niepotrzebny jest makijaz, elegancka fryzura itd. A przeciez czgsto czujemy si¢ pewniej, gdy

dbamy o siebie. Moze wiec czas najwyzszy wyjéé z pizamy?
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Plan B: przygotuy sig na... porazky?

Przede wszystkim stowo ,porazka” zamien na ,wyzwanie”. Nieplanowane wydarzenia sie
zdarzajg. Warto by¢ na to gotowym. W procesie zmian pojawiaja si¢ zaréwno gorki, jak i dotki. To
jego element. Zaakceptuj to i kazdy trudniejszy (nie gorszy!) moment potraktuj jako wyzwanie,

ktore jest elementem procesu kierujacego ci¢ do zmiany.

Lamieri obowrgzek na zabawe

Czego najbardziej nie lubimy? Przymusu! czy naprawde musisz zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczna?
Nie musisz, mozesz to zrobi¢, bo to dla ciebie dobre! Potraktuj to jako zabawe, urozmaicenie
codziennych dni, sposéb spedzania czasu ze znajomymi lub rodzing, co$, co ma sprawi¢, ze

poczujesz sie lepiej.

Odpusé sobie perfekcjonizm

Nie musisz by¢ idealna. Zmian dokonuj tak, zeby to, co robisz, bylo dostosowane do twoich
potrzeb. Nie musisz by¢ w tym perfekcyjna. Mozesz popelnia¢ bledy. Nie musisz robi¢ wszystkiego

na 100 procent.

Y ¥

Wzmaciuaj swoja asertywnosé

Kazda z nas doswiadczyta zapewne komentowania jej wygladu, zachowania lub podjetych decyzji
przez blizsze lub dalsze osoby. Niejedna z nas to denerwowalo, frustrowato lub po prostu smucilo.
Préobowalysmy uniknaé sytuacji, ktére wystawialyby nas na cudza ocene. Czesto do tego stopnia
boimy si¢ opinii innych, ze kazdy, nawet do$¢ neutralny komentarz bierzemy do siebie, nie zdajac
sobie sprawy, ze jest to nasza nadinterpretacja. W cudzych wypowiedziach odnoszacych sie do nas
nie zawsze jest ukryte jakie$ drugie dno. Nie zawsze kto$ chce zrobi¢ nam krzywde czy sprawi¢

przykros¢. Czasami jest tak, ze to my postrzegamy siebie w negatywny sposéb i przekladamy te

48



emocje na innych, myslac, ze to jest wlasnie ich postrzeganie nas samych. Ale nie musi to by¢
prawda! Nasze zachowanie wynika z braku samoakceptacji. Skoro nie mozemy zaakceptowacé
siebie, szukamy potwierdzenia swej wartoéci u innych. Przenosimy na nich nasze emocje, nasze
postrzeganie siebie i otaczajacej nas rzeczywisto$ci.

Wyrabiaj w sobie asertywnos¢, ucz si¢ wyznaczaé granice. Nie musisz przyjmowaé cudzych
opinii, jesli czujesz si¢ z tym niekomfortowo. Jedli bedziesz konsekwentna w swoich dziataniach,
otoczenie zobaczy, Ze nie ma sensu komentowa¢ lub ocenia¢ tego, co robisz.

Pamietaj tez, ze liczy si¢ przede wszystkim to, co T'Y myslisz o sobie, a nie to, co INNI my$la na

twoj temat.

Lastanéw sig, w jakim momencie zycia teraz jestes. Czy to dobry
czas na zmiany?

Nie kazdy moment jest dobry na zmiany. Jesli jeste$ w trudnym okresie swojego zycia, jesli czeka
ci¢ rewolucja zyciowa, zastanéw si¢, czy w takim momencie udZwigniesz kolejne wyzwanie.

A moze wlasnie ten moment jest najlepszym czasem, by wszystko zmieni¢?

Meta i co dale)?

Proces zmian nie musi by¢ trudny, moze by¢ przyjemna przygoda, podczas ktérej poznajemy tez
siebie. Osiagneliémy pewien cel, ale... co dalej? Kluczem jest utrzymanie tego, co udalo sie
wypracowaé. Chodzi o to, zeby utrwali¢ zmienione nawyki, utrzyma¢ zredukowana mase ciala
i prawidtowe wyniki badan. Pamietaj, ze kazdy powrdt do dawnych nawykdéw moze przeniesé cie
z powrotem do miejsca, w ktérym zaczynalas. Przypomnij sobie, o czym wtedy my$lalas. Jak sie

czuta$? Czy na pewno chcesz wréci¢ do tego momentu?
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