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Czes¢, jestem Klaudia - dietetyczka, ktéra z szacunkiem i uwaznosScig
towarzyszy kobietom (i nie tylko) w ich drodze do lepszego samopoczucia,
wiekszej lekkoSci i zdrowszych relacji z jedzeniem. Pracuje nie po to, zebys
miata "wiecej silnej woli", ale po to, by$s miata wiecej tagodnosci do siebie.
Wierze, ze trwata zmiana nie zaczyna sie od zakazéw i restrykcji, ale od

zrozumienia siebie, swoich potrzeb i schematdéw, ktére Ci nie stuza.

Ten e-book napisatam, bo wiem, jak bardzo frustrujgce bywa poczucie:
~Robie wszystko dobrze, a waga ani drgnie”. Wiem, jak potrafi bole¢ to, ze
wktadasz tyle wysitku, a efekty sg niewspdtmierne. | wiem tez, ze to nie
dlatego, ze jeste$ ,staba” albo ,niekonsekwentna”. Bardzo mozliwe, ze
nieSwiadomie powielasz btedy, ktére sabotujg Twoje starania — i wtasnie o

tym jest ten e-book.




To materiat stworzony z myslg o Tobie, jesli:
e prébujesz schudngd, ale co$ ciggle Cie zatrzymuje,
e masz za sobg wiele podej$¢ do odchudzania — i réwnie wiele
rozczarowan,
e czujesz zmeczenie i frustracje, a Twoje ciato przestaje by¢ Twoim

sprzymierzehcem.

Chce, zeby ten e-book byt jak rozmowa z kims, kto Cie rozumie. Kto nie
ocenia, nie narzuca, ale pokazuje Ci, ze mozna inaczej — spokojniej, mgdrzej,

tagodniej. Bez obsesji, bez presji, bez poczucia winy.

Gotowa? Zacznijmy od zrozumienia, co moze naprawde sabotowac Twoje

starania. | jak to wreszcie odpuscic¢ — nie siebie, ale to, co Ci nie stuzy.




JAKIE BLEDY PORUSZYMY?

1. JESZ ZA MALO - METABOLIZM NA HAMULCU
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7 czym kojarzy Ci sie dieta?

Zatrzymaj sie na chwile przy tym stowie. ,Dieta”.

Jakie budzi w Tobie emocje?

Dla wielu oséb to jedno z najbardziej obcigzonych emocjonalnie stéw.
Kojarzy sie z zakazami, kontrolg, ciggtg walka. Z tym, ze czego$ znowu nie
wolno. Albo ze znowu trzeba zaczg¢ od poniedziatku. Nierzadko tez
przywotuje wspomnienia niepowodzen, zniechecenia, efektu jojo i tej

bolesnej mysli: ,,CoS jest ze mng nie tak, skoro inni moga, a ja nie”.
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Tymczasem, jeSli spojrzymy na to stowo od strony czysto definicyjnej -
~dieta” to po prostu sposéb odzywiania. Nic wiecej. Nie ma w tym ani%
dramatyzmu, ani presji, ani moralnej oceny. Dieta to to, co jesz codziennie —
Swiadomie lub nie. To, co Igduje na Twoim talerzu, kiedy jesteS zmeczona.
Gdy siegasz po co$ w poSpiechu. Gdy celebrujesz positek w gronie bliskich.

Gdy jesz z radosci albo z potrzeby pocieszenia.

Kazdy z nas juz jest na jakiejs diecie — nawet jeSli nigdy nie nazywat jej
w ten sposob.

| wiadnie dlatego tak bardzo warto odczarowac to stowo. Oderwac je od
kultury restrykcji, surowych planéw, gtodéwek i obietnic ,,5 kg mniej w 7 dni”.
Bo jesli traktujesz diete jak projekt, ktéry trzeba przetrwad, a nie jako relacje,
ktérg mozna rozwija¢ — nic dziwnego, ze pojawia sie frustracja. Ze trudno w
tym znalez¢ lekkoS¢, radosS¢, sens.

Prawdziwa zmiana nie zaczyna sie od tabelki z kaloriami. Ani od listy
zakupdw. Ani od idealnie rozpisanego planu positkéw.

Zaczyna sie od zmiany sposobu myslenia.

Od pytania:
Czy to, jak sie teraz odzywiam, naprawde mi stuzy?
Czy traktuje jedzenie jak Zrédto energii, czy raczej jak coS$, co trzeba
»,ogarngc¢” albo , kontrolowad”?
Czy jestem dla siebie w tym procesie wspierajgca — czy raczej surowa i

wymagajgca?

Bo dieta moze - i powinna — by¢ czyms, co karmi. Nie tylko ciato, ale tez
Ciebie jako cato$¢: Twoje emocje, potrzeby, rytm zycia. Moze by¢ praktykg

codziennej troski — a nie polem walki.




Wiasnie dlatego napisatam ten e-book.

Nie po to, by da¢ Ci kolejng liste zasad. Nie po to, by$ poczuta, ze znowu
musisz sie spig€ i ,dziatal lepiej”. Ale po to, by poméc Ci zobaczy¢, ze by¢
moze to nie Ty robisz co$ Zle — tylko sposéb, w jaki dotgd prébowatas, byt

oderwany od Ciebie i Twojej codziennoSci.

W kolejnych rozdziatach pokaze Ci, jakie btedy najczeSciej sabotujg proces
odchudzania - i co sie za nimi kryje. Bez oceniania. Z czutoScig i szacunkiem

do Twojej historii.

Bo by¢ moze nie potrzebujesz nowej diety. Potrzebujesz nowej jakosSci w

relacji z jedzeniem. | ze soba.
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Jesz za malo — metabolizm na hamulcu

Kiedy mys$limy o odchudzaniu, jedna z pierwszych mysli, ktére sie pojawiaja,
brzmi: musze jeS¢ mniej. Dla wielu z nas to wrecz oczywisty odruch — mniej
kalorii = mniej kilograméw. To przekonanie jest tak gteboko zakorzenione, ze
czesto zaczynamy proces odchudzania wtasnie od... ucinania. Porcje mniejsze.
Liczby na talerzu mniejsze. Lista ,,dozwolonych” produktéw — coraz krétsza.

A jedzenie zaczyna by¢ bardziej matematyczne niz odzywcze.




Byé moze tez to znasz:
Y =
Sniadanie symboliczne, bo ,rano i tak nie jestem gtodna”. Z

Obiad szybki i lekki, ,,zeby nie przesadzi¢”.

Kolacja najchetniej pominieta — bo ,,po 18-tej sie nie je”.

A miedzy tym wszystkim — kawa za kawg, moze jakas marchewka albo gars¢ orzechéw.
| uczucie, ze jestem dzielna, bo sie trzymam.
Tylko ze to nie dziata. A raczej — dziata na bardzo krétkg mete.
Paradoks polega na tym, ze w swojej determinacji, zeby schudng¢, bardzo czesto robimy
zbyt duzo, zbyt mocno i zbyt gwattownie. Zaczynamy diete z miejsca, ktére nie jest
spokojng decyzjg o zmianie, tylko walkg z wlasnym ciatem. A nasze ciato... wcale nie

potrzebuje tej walki. Potrzebuje bezpieczenstwa.

To, co miato by¢ troskg — staje sie kolejnym zrédtem stresu. A kiedy jesz za mato, zbyt
dtugo i zbyt czesto — Twoje ciato nie czuje sie zaopiekowane. Czuje sie zagrozone.
| zaczyna sie broni¢ — wiasnie przez to, ze zwalnia metabolizm, zatrzymuje energie,

zmienia sposéb dziatania.

O tym doktadniej za chwile.
Zatrzymaj sie jednak na moment przy tej mysli:

Czy moje podejscie do jedzenia jest oparte na zaufaniu do ciata — czy na nieustannym
kontrolowaniu go?

Czy naprawde jem tyle, ile potrzebuje — czy raczej tyle, ile wydaje mi sie, ze
powinnam?
Jesli przez dtugi czas zyjesz w niedosycie, ciato zaczyna traktowac kazdg kalorie jak cos,
co trzeba zachowaé. A Ty — mimo ze trzymasz sie ,diety” — mozesz nie widzie¢ efektow.

Albo wrecz czuc sie coraz bardziej zmeczona, ospata, rozdrazniona, zniechecona.




Zbyt niska kalorycznosé spowalnia metabolizm —
- co sie wtedy dzieje w Twoim ciele? %C

To moze zabrzmie¢ paradoksalnie: robisz wszystko ,jak trzeba” - liczysz kalorie,
ograniczasz przekaski, pilnujesz godzin positkéw, starasz sie jeS¢ mniej.. a efekty sg
mizerne. Albo pojawiajg sie tylko na chwile, a potem zatrzymujg sie na dobre.

To frustrujgce, prawda?

Ale w tym wszystkim jest logika. Tylko ze to logika Twojego ciata — nie Twojej gtowy.
Twdj organizm nie widzi diety — on widzi zagrozenie
Kiedy przez dtuzszy czas dostarczasz organizmowi zbyt mato energii, on nie interpretuje

tego jako "Swietnie, jesteSmy na diecie, zrébmy forme na lato!"

Dla ciata to wyglgda zupetnie inaczej:

»Jest mniej jedzenia. Trzeba sie bronic. Trzeba oszczedzad.”
Twdéj organizm nie wie, ze masz dostep do lodéwki i aplikacji z cateringu dietetycznego.
Dziata w oparciu o mechanizmy, ktére wyksztatcaty sie przez setki tysiecy lat —a ich
gtéwnym celem byto przetrwac w czasie gltodu. | wiasnie tak traktuje dtugotrwatg, zbyt

niskokaloryczng diete.




Jak doktadnie spowalnia sie metabolizm?

e Spada podstawowa przemiana materii (PPM)

To iloS¢ energii, jakiej ciato potrzebuje tylko po to, Zeby$S istniata — oddychata,
utrzymywata temperature ciata, regenerowata komérki. Gdy jesz za mato, organizm
obniza te koszty. To jak wigczenie trybu oszczedzania baterii w telefonie — wszystko

dziata wolniej, mniej intensywnie, bardziej minimalistycznie.

» Zmieniasz sposob, w jaki organizm zarzqdza energiq
Ciato zaczyna "przytrzymywac" kalorie — wolniej je spala, ogranicza wydatkowanie. To
dlatego mozesz czu€ sie ospata, zmeczona, mniej chetna do ruchu — nawet jesli wczesniej

¢wiczyta$ regularnie. To nie brak motywacji. To reakcja fizjologiczna.

o Wazrasta poziom kortyzolu (hormonu stresu)

Niedobdr kalorii to stres dla organizmu — dostownie. Przewlekty stres (takze zywieniowy!)
prowadzi do podwyzszenia kortyzolu, ktéry moze sprzyja¢ gromadzeniu ttuszczu,
szczegblnie w okolicy brzucha. | znowu - nie dlatego, ze ,,co$ robisz nie tak”, tylko

dlatego, ze ciato chroni sie, jak potrafi.

» Pojawiajq sie zaburzenia hormonalne i rozregulowanie apetytu

Zbyt mata podaz energii wptywa na gospodarke hormonalng - m.in. leptyne
(odpowiedzialng za sytos¢) i greline (odpowiedzialng za gtéd). Efekt? Mozesz z czasem
czuc sie coraz bardziej gtodna, mie¢ napady apetytu albo wrecz przeciwnie — catkowicie

zatraci¢ odczuwanie gtodu. | znowu - to nie ,,Twoja wina”. To ciato wota o pomoc.

=




Skgd mam wiedzie€ czy ten problem dotyczy mnie —
==
Jednga z najtrudniejszych rzeczy w procesie odchudzania jest to, ze mozemy bardzo dtugo
dziata¢ wbrew sobie, majgc przekonanie, ze postepujemy wiasciwie.
To whadnie dlatego tak wazne jest, zeby nie tylko ,,robi¢ wszystko dobrze”, ale regularnie
sprawdzac:

Czy to, co robie, mi stuzy?

Jak reaguje na to moje ciato?

Zbyt niska kaloryczno$¢ moze nie dawac wyraznych sygnatéw od razu. Czasem wszystko
wyglada ,normalnie” — poza tym, ze waga stoi, a Ty czujesz sie coraz bardziej

zrezygnowana. Ale ciato zawsze wysyta sygnaty. Trzeba tylko nauczyc sie je odczytywac.




Objawy, ktore mogq Swiadczyé o tym, ze jesz za mato:

Zwiekszone zmeczenie i brak energii
Masz wrazenie, ze caly czas jestes senna, ospala, nie masz sity na nic?
To nie musi by¢ lenistwo — to moze by¢ znak, ze cialo oszczedza energie,

bo dostaje jej zbyt mato.

Zaburzenia hormonalne (np. niereqularne miesigczki)

Ciato uznaje, ze to nie jest dobry moment na funkcje rozrodcze

— to znak, ze brakuje mu energii do podstawowych zadan.
Problemy z koncentracjg v ,mgta mozgowa”

Trudnos$¢ w skupieniu sie, zapominanie drobnych rzeczy, brak jasno$ci myslenia — mozg
potrzebuje glukozy, by dziata¢ sprawnie. A jesli jej nie dostaje? Zaczyna spowalniac.

Brak odczuwania gtodu (albo przeciwnie — silne napady gtodu)

Dtugotrwale niedojadanie moze rozregulowaé¢ hormony gtodu i sytosci.
Czasem nie czujesz glodu wcale (cialo przestaje ,prosi¢”, bo nie dostaje odpowiedzi),

a czasem atakuje Cie nagly, niekontrolowany apetyt.

Zatrzymanie spadku masy ciata lub wrecz jej wzrost
Brzmi jak paradoks, ale to bardzo czeste — jesz bardzo malto, a waga stoi
lub rosnie. Organizm ,trzyma sie¢” zapaséw, bo czuje sie zagrozony.

Silne zachcianki, szczegolnie na stodycze i weglowodany
To nie stabos¢ — to potrzeba energetyczna. Cukry sa najszybszym
zrodtem energii, wiec ciato sie ich domaga, jesli czujesz niedosyt.

Uczucie zimna — nawet w cieptym pomieszczeniu
Jesli czesto marzniesz, masz zimne dtonie i stopy, to moze by¢ znak,
ze organizm obniza temperature ciala, by oszczedzaé energie.

To nie zawsze ,zta passa” — to moze by¢ fizyczne

‘ Obnizony nastroj, drazliwo$é, spadek motywacyi

wyczerpanie spowodowane zbyt niska podaza energii.



Nie chodzi o to, zeby teraz analizowac
kazdy objaw z niepokojem...

...ale zeby z wiekszg uwaznoscig stuchac swojego ciata. Bo ono sie nie myli -
nawet jeSli jego reakcje nie sg zgodne z tym, co widziata$ na Instagramie czy
przeczytata$ w kolejnej ,,diecie-cud”.

To wazne: Twoje ciato nie sabotuje Cie. Ono Cie chroni.
Jesli nie chudniesz — by¢é moze nie dlatego, ze za duzo jesz.

By¢ moze... jesz za mato, by Twoje ciato czuto sie bezpiecznie, by mogto

puscic to, co trzyma.
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Trzymasz sie diety ,na 100%”... do czasu

Na poczatku kazdej nowej diety czy planu odchudzania czujemy ogromng
motywacje. JesteSmy zdeterminowane, zorganizowane, petne zapatu.
Wyznaczamy sobie cele, planujemy positki, robimy zakupy z listg w reku.
| bardzo czesto... postanawiamy, ze tym razem zrobimy to perfekcyjnie. Bez
wymodwek. Bez odstepstw. Bez potkniec.

Brzmi znajomo?

To podejscie z pozoru wydaje sie rozsgdne. Przeciez jeSli chcemy rezultatéw, to
musimy sie stara¢, prawda? Ale perfekcjonizm w kontekscie jedzenia — cho€
brzmi ambitnie — bardzo rzadko dziata na dtuzszg mete. A juz prawie nigdy nie
dziata fagodnie wobec Ciebie.




g
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Perfekcyjne trzymanie sie diety ma jedng wspding ceche: konczy sie nagle.
Zazwyczaj wtedy, gdy:

e pojawi sie kryzys w pracy,

e dziecko zachoruje,

e nie masz czasu zrobic¢ zakupdw,

e po prostu czujesz sie zmeczona i emocjonalnie wyczerpana.

Wtedy przychodzi to jedno ,,wyjsScie z diety” — ciastko, pizza, wino wieczorem. | bardzo
czesto zaraz po nim pojawia sie lawina mysli: ,Zawalitam. | tak juz po wszystkim. Skoro

zjadtam jedno, moge i wiecej”.

A potem.. wyrzuty sumienia, poczucie porazki, znany scenariusz odpuszczania
wszystkiego. | kolejny poniedziatek z postanowieniem: ,Tym razem juz naprawde sie

ogarne”.

To efekt tego, ze prébujesz utrzymac nierealny poziom kontroli. | ze Twéj plan nie bierze

pod uwage jednego, podstawowego faktu:

Zycie sie dzieje.

A Ty jeste$ cztowiekiem — nie projektem do realizacji.




Dieta trzymana ,na 100%” wydaje sie skuteczna. Przynosi szybkie efekty — szczegdlnie na
poczagtku. Czujesz kontrole, satysfakcje, moze nawet dume.
Ale to, co czesto ignorujemy (albo nie chcemy widzie¢), to ze ta ,,idealna wersja diety”

nie ma w sobie miejsca na zycie.

Nie ma miejsca na:
» nagte zaproszenie na kolacje u znajomych,

e wieczdr z pizzg i filmem z partnerem,

PMS i nieodpartg ochote na cos$ stodkiego,

zmeczenie po pracy, ktére sprawia, ze nie masz sity gotowac,

gorszy dzien, kiedy potrzebujesz czegos wiecej niz satatka.

A przeciez wszystko to sie zdarza — bo jestes$ cztowiekiem.

| wiasnie tutaj lezy problem.

Dieta trzymana ,na sztywno”, bez miejsca na niedoskonatoS¢, prowadzi do skrajnych
emocji i skrajnych zachowan. Wchodzisz w schemat:

1.Jestem na diecie — jem tylko to, co zaplanowane, zero odstepstw.

2.Zdarza sie jeden ,wyskok” — i uruchamia sie wewnetrzny krytyk: ,,zawalitam”.

3.Skoro juz ztamatam zasady - jem wiecej, zeby , korzysta¢, péki mozna”.

4.Czuje wstyd, poczucie winy, zniechecenie.

s.Postanawiam wréci¢ do diety — od jutra, od poniedziatku, od nastepnego miesigca.

| tak zaczyna sie btedne koto: efekt jojo.

Ciato wchodzi w faze wahania — raz odchudzane, raz przekarmiane, raz restrykcyjne, raz
kompulsywne. Metabolizm sie rozregulowuje. Hormony wariujg. Ty wcigz zaczynasz od

nowa, coraz bardziej wyczerpana - fizycznie i emocjonalnie.



Ale jest jeszcze jedna, bardzo wazna konsekwencja...

Kazde kolejne ,,niepowodzenie” podwaza Twoje zaufanie do siebie.

Zaczynasz wierzy¢, ze to z Tobg jest co$ nie tak. Ze nie umiesz by¢ konsekwentna. Ze
~brakuje Ci silnej woli”. A przeciez to nieprawda.

To nie Ty zawiodtas.

Zawiodto podejscie, ktére nie brato pod uwage Twojego cztowieczenstwa. Twoich emocji.

Twojej zmiennosci. Twojej potrzeby elastycznosci.

Elastycznos¢ to nie stabosé.
e Tosita.
e To umiejetnos¢ dostosowywania sie do rzeczywistosci, a nie walki z nig.
e To Swiadomos¢, ze jeden mniej ,.idealny” dzien nie przekresla Twojego procesu.

e To zaufanie, ze mozesz wrdci¢ na swoj kurs, nawet jesli na chwile zboczysz z trasy.



Dlaczego podejscie ,wszystko albo nic” nie dziata?

Perfekcjonizm w odchudzaniu to jak budowanie domu z kart — wyglada imponujaco, ale

wystarczy jeden podmuch, by wszystko runeto.

W teorii — plan idealny.

W praktyce — zero przestrzeni na realne zycie.

I kiedy pojawi sie co$ niespodziewanego (a przeciez zawsze sie pojawia), cala

konstrukcja sie sypie.

To dlatego:

Im sztywniejsze zasady — tym wiekszy opor psychiczny @ emocjonalny
Trzymanie sie Scistego rezimu diety wymaga ogromnej sity woli. A sita woli, whrew
pozorom, jest =zasobem wyczerpywalnym. Gdy jestes zmeczona, zestresowana,

przecigzona — nie masz juz ,mocy’, by nadal wszystko kontrolowaé. I wtedy nastepuje

pekniecie. A z nim — frustracja i mysl: ,,Skoro nie potrafie byé¢ idealna, to nie ma sensu”.

Myslenie zero-jedynkowe niszczy relacje z jedzeniem — i z sobg samq

W takim podejsciu jedzenie staje sie czyms$ moralnym. Sa ,dobre” i ,zte” produkty. Ty
jestes ,grzeczna’ albo ,zta”, zaleznie od tego, co zjadtas. Wystarczy jeden ,zty” wyboér,
zebys$ zaczeta kwestionowaé caly sens swoich staran. A przeciez jedno ciastko nie psuje

zdrowej relacji z jedzeniem — ale myslenie, ze ono wszystko przekresla, juz tak.

Wahadto emocji: od dumy do wstydu, od kontroli do utraty kontrol:

Kiedy dzialasz wedlug zasady ,albo jestem na diecie, albo zupelnie poza nig”’, Twoje
emocje zaczynaja pracowaé¢ w rytmie skrajnosci. Duma z ,czystych” dni przeplata sie ze
wstydem po ,ztamaniu zasad”. Kontrola z poczuciem utraty kontroli. To bardzo

wyczerpujacy cykl, ktory z czasem podkopuje Twoje poczucie sprawczosci.

Brak trwato$ci = brak efektow

Wszystko, co dziata tylko wtedy, gdy masz idealne warunki, nie przetrwa w codziennym
zyciu. I jesli co$ nie jest realistyczne, to nie bedzie tez trwate. A przeciez Twoim celem
nie jest idealna dieta przez 3 tygodnie. Twoim celem jest zmiana, ktora zostaje z Toba

na dtugo — taka, ktora przystaje do Twojego stylu zycia, nie tylko do Twoich planow.
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Jesz zbyt nieregularnie — ciato nie wie,

czego sie spodziewac

W Swiecie petnym obowigzkdéw, stresu, rozpraszaczy i szybkiego tempa tatwo sie zatracic
w codziennym biegu. Zdarza sie, ze pierwszy positek jesz dopiero po potudniu — bo rano nie byto
czasu, potem nie byto okazji, az w koricu pojawia sie gtéd tak silny, ze zjesz wszystko, co akurat jest

pod reka. A wieczorem? Wieczorem nadrabiasz. Bo wreszcie mozesz.

To bardzo czesty scenariusz. | bardzo ludzki.

Tylko ze Twoje ciato — choC niezwykle madre i elastyczne — nie funkcjonuje dobrze w warunkach
ciggtej niepewnosci. Kiedy nie dostaje sygnatu, kiedy i ile energii bedzie miato do dyspozycji, zaczyna
dziata¢ ostroznie. Zaczyna oszczedzad. Traci poczucie bezpieczehstwa. | wtedy trudno méwi¢ o

réwnowadze, o lekkim metabolizmie, o spokojnym podejsciu do jedzenia.

Bo jedzenie staje sie nie rytmem - tylko chaosem. A w chaosie organizm nie rozkwita — tylko przetrwa.




Twoje ciato to organizm o niezwykle ztoZonej, ale genialnie dziatajgcej strukturze. Ma

jedno podstawowe zadanie: utrzymac Cie przy zyciu.

| robi to kazdego dnia — niezaleznie od tego, czy go w tym wspierasz, czy nieSwiadomie

mu to utrudniasz.

Dlatego kiedy jesz nieregularnie — raz bardzo mato, raz bardzo duzo; raz wczesnie, raz
pézno; raz co 3 godziny, a innym razem po 8 godzinach — Twoje ciato nie wie, czego sie
spodziewac. Zamiast pracowac na petnych obrotach i spokojnie zarzgdzac energig, musi
by¢ caty czas w trybie czuwania, oszczedzania, dostosowywania sie do

nieprzewidywalnych warunkdw.

1. Zaburzenie sygnatow gtodu i sytoSci

Organizm komunikuje sie z Tobg poprzez hormony — m.in. greline (odpowiedzialng za
gtdéd) i leptyne (informujgcg o sytosci).
Kiedy jesz nieregularnie:
e grelina moze wzrastac gwattownie i nieprzewidywalnie — co prowadzi do napadéw
gtodu,
o leptyna moze dziata¢ mniej efektywnie — przez co trudniej Ci rozpoznad, kiedy jestes
juz najedzona.
Efekt? Albo jesz za mato przez wiekszos¢ dnia i nadrabiasz wieczorem, albo w ogéle nie

wiesz, czy jeste$ gtodna, czy nie — bo Twdj uktad sygnatéw sie rozregulowat.

2. Ciato wchodzi w tryb magazynowania
Twdéj organizm nie rozumie pojecia , diety” — on zna tylko jedno: dostaje jedzenie
regularnie albo nie. Jesli przez dtuzszy czas odnotowuje brak przewidywalnosci, zaczyna
dziata¢ defensywnie:

e obniza tempo metabolizmu (czyli spala mniej energii),

» zwieksza tendencje do magazynowania ttuszczu, zwtaszcza w okolicy brzucha,

» spowalnia funkcje, ktére nie sg kluczowe do przezycia — np. rozrodcze (stad np.

nieregularne miesigczki).

To whasnie dlatego nieregularne jedzenie — nawet jesli suma kalorii sie zgadza — moze
utrudnia¢ odchudzanie.

Bo organizm w warunkach niepewnosci nie oddaje energii lekkg reka. On jg gromadzi.



3. Zaburzenie rytmu dobowego i gospodarki hormonalnej

Twdéj organizm pracuje w rytmie okotodobowym — ma swoje naturalne cykle, ktére
wptywajg m.in. na:
e wydzielanie hormonéw (insuliny, kortyzolu, melatoniny),
e trawienie,
e metabolizm,
e regeneracje.
Kiedy jesz nieregularnie, zwtaszcza bardzo p6zno lub bardzo rzadko, ten rytm zostaje
zaburzony. Organizm:
e ma trudnos¢ z odpowiednim wydzielaniem insuliny — co wptywa na gospodarke
cukrowg i moze prowadzic¢ do insulinoopornosci,
e podnosi poziom kortyzolu (hormonu stresu) — co moze zwiekszac¢ tendencje do tycia i
odktadania ttuszczu,
» nie ma jasnej informacji, kiedy powinien sie przygotowac do trawienia, a kiedy do
odpoczynku.
To dlatego osoby, ktére jedzg chaotycznie, czesto:
e majg problemy z zasypianiem lub snem,
e Czujg ciggte zmeczenie mimo jedzenia,

e majg wiekszg ochote na cukier i weglowodany (bo to szybkie Zrédto energii).

4. Nieregularnosé prowadzi do przejadania sie

— a potem do poczucia winy

Znasz to?

Rano brak czasu = nie jesz.

W pracy nie masz kiedy = moze jakas kawa, moze nic.

Po potudniu wracasz do domu = gtéd z zaskoczenia.

A potem - nadrabiasz. Jesz za duzo, za szybko, czesto impulsywnie. A po wszystkim

pojawia sie poczucie winy. | mysl: ,Znowu nie datam rady, od jutra musze sie bardziej

pilnowad”.

Problem w tym, Ze to naturalna odpowiedz ciata na dtugie przerwy i chaotyczne sygnaty.
JesSli przez caty dzieh nie miata$ energii, organizm wykorzystuje pierwszg okazje, zeby jg

uzupetni¢ — i to jest biologicznie madre. To nie jest stabos¢. To jest fizjologia.



5. Dlugofalowo - chaos prowadzi do stresu

i braku zaufania do siebie

Nieregularnos¢ nie dziata tylko na ciato. Dziata tez na psychike.
e Czujesz sie ,rozregulowana”.
e Tracisz poczucie wptywu.
e Zaczynasz postrzegac siebie jako ,chaotyczng”, ,niekonsekwentng”, ,nieogarnietg”.
e Masz wrazenie, ze ,,co$ z Tobg jest nie tak”, skoro innym sie udaje.
| tu jest moment, w ktérym warto to powiedzie¢ gto$no:
To nie Ty jeste$ problemem.
Problemem jest system, ktéry ignoruje ludzkie potrzeby i rytmy.

| ten system mozna zmienic¢ — krok po kroku. Bez presji. Z uwaznoscia.



MMC - ukryty straznik rownowagi

Czyli jak Twoje ciato samo probuje Cie wspieraé (o ile mu na to pozwolisz)

Twéj uktad pokarmowy to nie tylko miejsce, w ktérym ,trafia jedzenie”. To ogromnie
skomplikowany, dynamiczny i inteligentny system — stale pracujgcy, nawet kiedy nie jesz.
Jednym z najwazniejszych, a czesto zupetnie nieznanych elementéw tej uktadanki jest
MMC - Migrating Motor Complex, czyli wedrujgcy kompleks mioelektryczny.

To co$, co nie ma nic wspélnego z modg na odchudzanie, ale ma wszystko wspdlnego
z naturalng zdolnos$cig ciata do samooczyszczania, trawienia i utrzymania zdrowej masy

ciata.

Co to wlasciwie jest MMC?

MMC to seria rytmicznych, falowych skurczéw miesni przewodu pokarmowego, ktére
pojawiajg sie tylko wtedy, gdy nie jesz — czyli miedzy positkami.

Ich zadaniem jest oczyszczanie jelit z resztek pokarmu, niestrawionych czgstek,

ztuszczonych komérek i bakterii.

To jak wbudowany system ,,sprzqtania po positku”.

MMC dziata gtéwnie w jelicie cienkim, ale jego efekty siegajg dalej — wptywajgc na catg
motoryke przewodu pokarmowego. Kazda fala MMC przesuwa sie przez ukfad
pokarmowy, niczym miotetka, zapobiegajgc zaleganiu resztek i namnazaniu sie

niechcianych bakterii.



Dlaczego MMC jest tak wazny?
Zdrowe jelita to zdrowe trawienie — i mniejszy apetyt
MMC zapobiega fermentacji resztek pokarmowych, ktéra moze prowadzi¢ do wzdeg,
gazdéw, dyskomfortu i stanéw zapalnych.

Ale takze — co czesto pomijane — wptywa na réwnowage mikrobioty jelitowej, ktéra z kolei
reguluje m.in.:

o Twodj apetyt (poprzez komunikacje jelita-mdézg),

o Twoje taknienie na konkretne produkty (np. cukier),

e Twoje samopoczucie i nastréj (bo 90% serotoniny produkowane jest w jelitach!).

MMC a utrzymanie prawidtowej masy ciata
Jesli Twoje jelita sg ,,przepetnione”, nieoczyszczone i wcigz zajete trawieniem, organizm
moze:
o gorzej przyswajac sktadniki odzywcze,
e magazynowac wiecej,
e sygnalizowa¢ gtédd nieadekwatnie do faktycznych potrzeb,
e blokowad utrate masy ciata (bo stan zapalny = sygnat zagrozenia).
Z kolei aktywny MMC to sygnat: ,,Ciato jest w rownowadze, moge spokojnie dziata¢, nie

musze trzymac zapaséw.”

MMC reguluje rytm trawienia - ale tylko, jesli dasz mu szanse
MMC uruchamia sie mniej wiecej co 9o-120 minut, ale tylko wtedy, gdy zotgdek i jelita sg
puste.
Jesli wiec:
e co chwile co$ podjadasz (nawet zdrowe rzeczy),
 pijesz kaloryczne napoje miedzy positkami,
e nie robisz przerw miedzy jedzeniem,
to MMC sie... nie wigcza.
| ciato nie ma kiedy zrobic ,,porzadkéw”.
Efekt?
e Nadmiar bakterii w jelicie cienkim (np. SIBO),
e Uczucie petnosci, wzdecia, spowolnione trawienie,
o Problemy z regularnym wypréznianiem,

o Wieksza ochota na jedzenie — bo ciato czuje sie ,nieskoficzone” w procesie trawienia.



Wedrujgcy kompleks mioelektryczny (MMC) uruchamia sie zwykle po okoto 9go-120
minutach od ostatniego positku, czyli wtedy, gdy uktad pokarmowy jest pusty i nie

zajmuje sie trawieniem.

To czas, ktdry ciato potrzebuje, by zakoczy¢ proces trawienia, a potem rozpoczgc¢

~Sprzatanie” resztek i odpaddéw w jelitach.

Ale — i to bardzo wazne - kazde dostarczenie kalorii (nawet symboliczne!) resetuje ten
zegar. Innymi stowy: jesSli miedzy positkami siegasz po co$ drobnego — nawet zdrowego -

MMC sie nie aktywuje, bo organizm znéw skupia sie na trawieniu.

Co moze nieswiadomie blokowaé MMC?
Czesto wydaje sie nam, ze ,,nic nie jadtam” od kilku godzin, ale rzeczywisto$¢ moze
wygladac inaczej. Oto rzeczy, ktére potrafig niepostrzezenie zahamowa¢ MMC:
o Kawa z mlekiem lub napoje roslinne — nawet jesli ,to tylko tyzka mleka”, to nadal s3 to
kalorie, ktére organizm musi przetrawic.
» Mate przekgski — orzechy, owoc, kilka winogron, batonik proteinowy, owsianka ,,na
spréobowanie” — wszystko to przerywa cykl.
 Soki, smoothie, koktajle - nawet zdrowe, domowe. Ptynna forma = szybkie trawienie =
szybkie przerwanie postu jelitowego.
o Mietowki, gumy do Zucia, stodzone pastylki - mogg pobudza¢ uktad pokarmowy,
zwihaszcza jesli zawierajg stodziki lub cukry.
e Napary z dodatkami (np. miod, syrop z agawy) - kalorie w ptynnej formie tez sie licza.
o "Sprobowanie czegos przy gotowaniu” — tyzka sosu, kawatek sera, plasterek - mézg tego
nie liczy, ale uktad trawienny — tak.
o Mysli i stres zwigzany z jedzeniem - to nie resetuje MMC fizycznie, ale wysoki poziom

kortyzolu moze opdzniac trawienie, a wiec takze rozpoczecie fazy oczyszczania.



Jak przywroci€ ciatu poczucie bezpieczenstwa

poprzez regularnos¢?

Nie chodzi o rezim - chodzi o rytm

Twoje ciato, choC elastyczne i madre, potrzebuje poczucia przewidywalnosci, by mogto
w peti funkcjonowad. Kiedy wie, ze bedzie nakarmione, nawodnione, zaopiekowane — nie
musi dziata¢ w trybie awaryjnym. Nie musi gromadzi¢ zapaséw. Nie musi wysytac sygnatéw
paniki.

Regularnos$¢ to komunikat do ciata: ,,Jeste$ bezpieczne. Mozesz sie zrelaksowac.”

To nie znaczy jeS¢ co 3 godziny z zegarkiem w reku.

To znaczy: stworzy( taki rytm, ktéry da Ci spokdj, a nie kolejne zadanie do odhaczenia.

Od czego zaczg¢?
» Nie zaczynaj od idealnego planu - zacznij od obserwacji
Zamiast od razu narzucac sobie strukture (,,od jutra jem 4 positki dziennie o konkretnych
godzinach”), najpierw... przyjrzyj sie swojej codziennosci.
- O ktérej zazwyczaj jadasz pierwszy positek?
- Czy sg pory dnia, w ktérych czesto zapominasz o jedzeniu?
- Kiedy najczesciej czujesz silny gtéd?

- Czy Twoje positki sg roztozone w miare réwnomiernie?

Zapisz to sobie przez 2-3 dni — nie po to, by sie ocenia¢, ale by zobaczy¢ swéj naturalny

rytm.

e Zaplanuj state pory positkow - ale z luzem
Sprébuj wyznaczy¢ ramy czasowe, w ktérych mniej wiecej bedziesz jes¢.
Nie musisz trzymac sie co do minuty. Chodzi o stworzenie statych punktéw w ciggu dnia, do
ktérych ciato sie przyzwyczai.
Przyktad:
- Sniadanie: miedzy 7:30 a 9:00
- Obiad: miedzy 12:30 a 14:30
- Kolacja: miedzy 18:00 a 20:00
- Dodatkowa przekgska (jesli potrzeba): miedzy 16:00 a 17:00
To nie musi by¢ codziennie identycznie. Wazne, by cialo moglo sie tego mniej wiecej

spodziewac.



e Szanuj gtéd - nie ignoruj, nie przeciggaj
Wielu z nas nauczyto sie ignorowac gtéd — albo ttumic¢ go kawa, zajeciem, ,,ogarnieciem”
innych spraw.

Ale ciato, ktdre jest ignorowane, w koncu zaczyna krzyczeC. A wtedy nie jesz — tylko rzucasz
sie na jedzenie, bo jeste$ wyczerpana, niedozywiona, pozbawiona energii.
Zamiast czekad, az gtéd stanie sie nie do zniesienia, sprébuj odpowiadaé na niego wczesniej

- kiedy dopiero sie pojawia. To tez jest forma budowania zaufania.

o Zadbaj o petnowartosciowe positki — by ciato nie musiato sie dopraszaé
Czesto nieregularnosc bierze sie stad, ze positki sg zbyt mate, zbyt lekkie, zbyt monotonne.
Jesli $niadanie to ,kawa i jogurt”, a obiad to ,,zupa i kromka chleba”, to nic dziwnego, ze
gtéd wraca po godzinie. A potem — z nawigzka.
Postaraj sie, by kazdy wiekszy positek zawierat:
- biatko (np. jajka, mieso, ryby, tofu, strgczki),
- ttuszcz (np. oliwa, awokado, orzechy),
- weglowodany ztozone (np. kasze, pieczywo petnoziarniste, ziemniaki),
- warzywa (dla btonnika i sytosci).
To wiasnie sycgce positki pozwalajg wytrwac kilka godzin bez podjadania — i dajg MMC

szanse na zrobienie porzgdkéw.

« Nie traktuj regularnosci jak kolejnego obowigzku
To nie musi by¢ nowy plan do odhaczania. Regularnos¢ to forma opieki nad sobg, nie rygor.
Mozesz pomyslec€ o niej jak o:
- codziennym rytuale bezpieczenstwa,
- zaproszeniu ciata do wspétpracy,
- czyms, co utatwia zycie — zamiast je komplikowac.

Czasem wystarczy mysl: ,,Zjem teraz, bo chce sie sobg zaopiekowac.”



Regularnosc to nie idealna dyscyplina

- To ciato, ktére wie, czego sie spodziewal.
- To glowa, ktéra nie musi sie zastanawiac,
czy ,zastuzyta” na jedzenie.

- To brzuch, ktéry przestaje protestowac.

- To Ty — nie w napieciu, ale w rytmie.
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Pijesz swoje kalorie

Ten rozdziat nie powstat po to, bys zaczeta obsesyjnie analizowac kazdg kawe z mlekiem czy
unikata soku pomaranczowego w obawie przed kaloriami.

Powstat po to, by da¢ Ci zrozumienie. | by poméc Ci zauwazy¢ co$, co bardzo czesto
sabotuje proces odchudzania — zupetnie nieSwiadomie.
Ptynne kalorie nie krzyczg z talerza.

Nie widac ich na pierwszy rzut oka.
Nie zostawiajg uczucia sytoSci — ale zostawiajg Slad w Twoim bilansie energetycznym. | to
catkiem spory.

Napoje — te z pozoru ,niewinne” dodatki do codziennej rutyny — potrafig zawierac
zaskakujgcg iloS¢ kalorii. Kawa z mlekiem i syropem, sok do $niadania, kilka tykéw napoju
izotonicznego po treningu, a moze lampka wina wieczorem? Cho¢ wydajg sie drobnostkami,
w rzeczywistoSci mogg dostarczac nawet kilkuset kilokalorii dziennie — a jesli nie sg wliczane
do bilansu energetycznego, mogg skutecznie blokowac proces odchudzania.




Wiele kobiet, ktére pracujg nad zmiang nawykéw zywieniowych, je naprawde uwaznie —
ale pije... bezrefleksyjnie. Bo to tylko kawa, tylko koktajl, tylko sok.

Ale dla organizmu nie ma ,,tylko”.

Kazda dawka energii ma znaczenie — zwiaszcza jeSli nie niesie ze sobg poczucia
najedzenia, a jednak wptywa na gospodarke energetyczna.
Nie chodzi o to, zeby$ teraz zrezygnowata z ulubionej latte czy naparu z miodem, ktéry
otula w chtodne dni.

Chodzi o to, by$ miata Swiadomos$¢, ze czasem wiasnie te drobne, ptynne przyjemnosci

dodajg wiecej kalorii niz caty positek — a nie dajg poczucia, ze co$ zjadtas.

Ptynne kalorie to jeden z tych cichych sabotazystéw, ktérzy bardzo czesto umykajg naszej
uwadze. Zwiaszcza gdy czujesz, ze naprawde sie starasz - jesz ,w miare zdrowo”,
trzymasz sie struktury positkéw, nie siegasz po przypadkowe przekgski. A mimo to... co$
nie gra. Waga stoi. Samopoczucie faluje. Czujesz, ze organizm nie dziata z Tobg, tylko
obok Ciebie. W takich sytuacjach warto sie zatrzymac i zadac jedno, pozornie proste

pytanie: czy pije swoje kalorie?

W odréznieniu od jedzenia na talerzu, napoje — nawet kaloryczne — rzadko sg traktowane
jak ,petnowartosciowe” zrédto energii. Czesto wypijamy je mimochodem, automatycznie,
w ruchu: kawa z mlekiem w aucie, koktajl po treningu, sok do S$niadania, herbatka
z miodem wieczorem, czasem kieliszek wina na poprawe nastroju. Pojedynczo te rzeczy
nie wydajg sie problemem. Ale zsumowane? Potrafig dostarczy¢ nawet kilkaset kalorii
dziennie — bez uczucia sytosci, bez momentu zatrzymania, bez refleksji, ze wtasnie ,cos

zjadtam”.



Tu wiasnie tkwi problem. Kalorie w ptynie nie sycg tak jak positek, bo omijajg wiele
fizjologicznych mechanizméw, ktére pomagajg nam poczug, ze jesteSmy najedzeni. Nie
wymagajg Zucia, kontaktu z teksturg, powolnego trawienia — a to wtasnie te procesy
uruchamiajg reakcje hormonalne, ktére sygnalizujg: ,wystarczy, dziekuje”. Ptynne kalorie
przechodzg przez uktad pokarmowy znacznie szybciej, przez co organizm nie traktuje ich
jak petnowartoSciowego pokarmu — mimo ze majg doktadnie takg samg wartos¢

energetyczng jak jedzenie na talerzu.

Co wiecej, ptynne kalorie czesto sg bardziej ,,smakowite” — stodkie, kremowe, pachngce.
Dostarczajg przyjemnosci, ale niekoniecznie zaspokojenia. | bardzo tatwo wypic ich
wiecej, niz sie planowato. Jedna kawa z syropem i mlekiem to nawet 250-300 kcal. Koktajl
owocowy z bananem, mlekiem roslinnym i mastem orzechowym? Nawet 400-500 kcal.
Jesli nie bierzesz tego pod uwage - bardzo tatwo o rozjazd miedzy tym, co wydaje Ci sie,

ze zjadasz, a tym, co faktycznie dostarczasz organizmowi.

Dodatkowo, warto pamietac, ze niektére ptynne kalorie mogg wptywac nie tylko na bilans
energetyczny, ale tez na gospodarke cukrowg. Soki owocowe — nawet te Swiezo wyciskane
— gwattownie podnoszg poziom glukozy we krwi, co u wielu oséb prowadzi do nagtych
spadkéw energii, wzmozonego apetytu i checi siegniecia po co$ kolejnego. To nie jest
kwestia braku silnej woli — to czysta fizjologia. Ciato potrzebuje stabilnosci, a ptynne cukry

ja zaburzaja.

Wazne jest tez to, ze ptynne kalorie nie uruchamiajg petnej fazy sytosci, poniewaz nie
inicjujg tzw. fazy cefalicznej trawienia — tej, ktéra rozpoczyna sie juz w jamie ustnej i
~przygotowuje” uktad pokarmowy do tego, co nadchodzi. Gryzienie, przezuwanie, kontakt
z jedzeniem — to wszystko wysyta sygnat: ,positek sie rozpoczat”. W przypadku ptynéw,
zwihaszcza pitych szybko i mimochodem, organizm ten sygnat czesto pomija. A to znaczy,
Ze jeszcze przez dtugi czas po wypiciu napoju mozesz czuc sie gtodna, mimo ze

dostarczyta$ catkiem sporo energii.



Nie chodzi o to, by demonizowac jakiekolwiek napoje. Kawa z mlekiem moze by¢
rytuatem, ktéry daje Ci przyjemnos$c¢ i ciepto w ciggu dnia. Wieczorna herbata z miodem
moze byc¢ ukojong formg troski o siebie. Ale warto nauczy¢ sie widzie¢ je w catoSciowym
kontekScie — jako element codziennego odzywiania, nie co$ ,,poza bilansem”. Bo wtasnie
te mate, niepoliczone elementy czesto przesgdzajg o tym, ze Twoje ciato nie odpuszcza

nadmiaréw, nie spala zapaséw, nie wchodzi w stan lekkoSci.

Regularne dostarczanie ptynnych kalorii — szczegélnie bez refleksji i w odpowiedzi na
zmeczenie, stres, nude — moze nie tylko wptywac na mase ciata, ale tez rozregulowywac
sygnaty gtodu i sytosSci. A jesli organizm nie wie, czego sie spodziewac — albo jesli dostaje
energie bez wyraznego sygnatu, ze to byt positek — zaczyna dziata¢ w trybie

zachowawczym, z wiekszym apetytem i wiekszg ostroznoscig wobec spalania.



Ktore napoje traktowa¢ neutralnie, a na ktore warto uwazac?

Nie chodzi o to, bys teraz zaczeta traktowad kazdy tyk herbaty jak zagrozenie. To nie
kalorie same w sobie sg ,,zte” — problemem staje sie ich iloS¢ i nieSwiadomos$¢. Czasem
wypijamy kilkaset kalorii dziennie bez refleksji — i to wtasnie moze sabotowad proces

zmiany.

Dlatego warto mieC jasnoS¢: ktére napoje mozna uznad za ,,neutralne”, czyli nie wptywajg
znaczgco na apetyt, gospodarke cukrowg czy aktywacje MMC, a ktére faktycznie

dostarczajg energii i powinny by¢ ,,zauwazone” jako czeSc¢ diety.

Napoje neutralne — wspierajgce, bez wplywu na bilans kaloryczny
To napoje, ktére:

e nie zawierajg kalorii (lub zawierajg ich minimalng ilo$¢),

* nie przerywajq fazy postu jelitowego,

» nie zaburzajg gospodarki cukrowej,

e mozesz pi¢ miedzy positkami bez wptywu na aktywacje MMC.
Przyktady:

e woda (gazowana lub nie),

e woda z cytryng lub mietg (bez miodu, cukru),

e herbata czarna, zielona, biata, ziotowa - bez dodatkéw,

e czarna kawa — bez mleka i cukru,

e napary ziotowe (np. rumianek, mieta, melisa),

niestodzone napoje typu kombucha (o kcal — sprawdz etykiete!).
Ciekawostka:
Czarna kawa (bez dodatkéw) moze nieznacznie przyspiesza¢ metabolizm, a jednoczeSnie

nie przerywa aktywnosci MMC, o ile nie zawiera kalorii.

Ale: nadmiar kofeiny moze zwieksza¢ poziom kortyzolu — dlatego warto pi¢ jg z umiarem

(np. max 2-3 filizanki dziennie).



Napoje, na ktore warto zwroci€ uwage

— majg kalorie i wptywajg na sytos$¢

To napoje, ktore:
e zawierajg energie (czasem bardzo duzo!),
o wptywajg na poziom glukozy we krwi,
e mogg przesuwac pore aktywacji MMC (bo przerywajg post jelitowy),

* nie sycy, ale zabierajg miejsce w bilansie energetycznym.

Przyktady:
e kawa z mlekiem (nawet roslinnym) — szczegélnie z dodatkiem syropu lub cukru,
« latte, cappuccino, flat white (szczegélnie duze porcje),
e kawa mrozona z dodatkami, kawa smakowa,
e smoothie owocowe i warzywno-owocowe (np. banan + mleko + orzechy),
o koktajle proteinowe (jesli zawierajg mleko, masto orzechowe, banany itp.),
» Swiezo wyciskane soki owocowe (szklanka = nawet 4 owoce),
» napoje roslinne smakowe (np. owsiane waniliowe),
 alkohol (lampka wina = ok. 150 kcal, drink = 200-400 kcal),
e mleko dodawane do herbat (nawet 1-2 tyzki to 20—40 kcal, wiecej = wiecej),

e herbaty z miodem, syropem z agawy, syropem malinowym.
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Niedosypiasz — hormon glodu szaleje

Zmeczone ciato to glodne ciatlo. Moze nie glodne na warzywa i zupe krem, ale na co$

szybkiego, stodkiego, ttustego...

Sen to nie tylko czas regeneracji — to moment, w ktérym Twdj organizm porzgdkuje
gospodarke hormonalng, w tym poziomy greliny i leptyny — dwdéch hormondw
odpowiedzialnych za odczuwanie glodu i sytosci. Gdy nie $pisz wystarczajgco dtugo (czyli
mniej niz 7 godzin), grelina — hormon ,nakrecajgcy” apetyt — zaczyna dominowac, a leptyna
- ta, ktéra méwi ,hej, jestem juz najedzona” - znika gdzie$S w tle. Efekt? Budzisz sie
zmeczona, masz wiekszg ochote na przekaski, trudniej Ci podjg¢ zdrowe wybory, a apetyt

wymyka sie spod kontroli.

[ nie, to nie jest kwestia braku silnej woli. To biologia.

Ten rozdziat pokaze Ci, jak sen (albo jego brak) wptywa na metabolizm, decyzje zywieniowe i
caly proces odchudzania. Dowiesz sie, dlaczego ,,nocne scrollowanie” potrafi skutecznie
sabotowa¢ Twoje starania — i jak zaczg¢ wspiera swoje ciato poprzez co$ tak naturalnego,

jak sen.




Sen to temat, ktéry w konteksScie odchudzania czesto spada na sam dét listy priorytetéw.
Bo przeciez najwazniejsze jest to, co jesz — prawda? A potem moze jeszcze ruch, kalorie,
lista zakupdw, plan positkéw... A sen? Sen ,jakos sie ogarnie”. Przeciez jedna

nieprzespana noc to nic takiego.

A jednak - Twoje ciato mysli inaczej.
Niewyspanie to nie tylko zmeczenie. To fizjologiczny stres. To zaburzenie hormonalne.
To ogromny wptyw na apetyt, zachcianki, odczuwanie gtodu i sytosci. | — co moze

zaskakiwa¢ — na Twojg zdolno$¢ do podejmowania racjonalnych decyzji zywieniowych.

Nie chodzi tu o ,,lenistwo” ani ,,brak silnej woli”.
Chodzi o to, ze kiedy nie Spisz wystarczajgco dtugo lub Spisz zle, Twoje ciato wchodzi w
tryb przetrwania. A w tym trybie:
o zwieksza sie poziom kortyzolu (hormonu stresu),
e rozregulowujg sie grelina i leptyna (hormony gtodu i sytosci),
e rosSnie ochota na weglowodany, stodycze i szybkie zrédta energii.
To nie przypadek, ze po nieprzespanej nocy siegasz czesciej po cos$ stodkiego albo

ciezszego. To nie brak dyscypliny.

To biologia.
W tym rozdziale pokaze Ci, jak bardzo sen jest Twoim sprzymierzencem — nie tylko w
regeneracji, ale tez w odchudzaniu, réwnowadze hormonalnej i emocjonalne;j.

Bo by¢ moze zamiast kolejnego detoksu, Twoje ciato potrzebuje po prostu sie wyspac.



Gdy spisz za krétko, Twoje hormony zaczynajg méwic innym jezykiem
Twoje ciato ma wbudowany, bardzo precyzyjny system zarzqdzania apetytem. W duzym
uproszczeniu: leptyna méwi Ci, Ze jestes najedzona, a grelina — Ze jestes gtodna. Razem
tworzq duet, ktéry kazdego dnia pomaga Ci zrozumied, kiedy jeS¢, a kiedy przestac.
Ale ten duet dziata prawidtowo tylko wtedy, gdy... Spisz.
Co sie dzieje, gdy brakuje snu?

e Spada poziom leptyny

Leptyna to hormon produkowany gtéwnie przez komdrki ttuszczowe. Jej zadaniem jest
hamowanie apetytu — to ona wysyta sygnat: ,,juz wystarczy, jesteSmy najedzeni”.

Brak snu znaczgco obniza poziom leptyny, przez co Twéj mézg nie dostaje jasnej informacji,
Ze masz dosc. Nawet jesli fizycznie zjadtas wystarczajgco, moZesz czuc niedosyt. Ciato méwi
~wiecej”, bo nie rozpoznaje sytosci.

o Wzrasta poziom greliny

Grelina jest hormonem wydzielanym w Zotqdku — i dziata odwrotnie niz leptyna. Pobudza
apetyt. To ona powoduje, Ze czujesz ssanie w Zotqdku i chcesz siegnq¢ po jedzenie.

Kiedy nie Spisz wystarczajgco, poziom greliny sie podnosi — i to znaczgco. Organizm odbiera
to jako sygnat, Ze jest ,,w potrzebie”, wiec prébuje ratowac sie energiq z zewnqtrz. Najchetniej
szybkg, tatwo dostepngq, czyli... stodkq lub ttustq.

Efekt? Wiekszy gtéd, mniejsza kontrola
Kiedy tgczy sie niska leptyna + wysoka grelina, wchodzisz w stan, w ktérym:
* trudniej jest Ci sie najesc,
 szybciej pojawiajq sie zachcianki,
e chcesz,,cos jeszcze” — nawet po petnym positku,
e masz ochote gtéwnie na wysokokaloryczne, smakowite jedzenie.
To nie przypadek, Ze po Zle przespanej nocy:
* fatwiej siegasz po stodycze,
e trudniej odmdwic sobie ,,drobnej nagrody”,
e czujesz, Ze Twdj apetyt ,,wymknqt sie spod kontroli”.
Ale to nie znaczy, Ze z Tobgq jest cosS nie tak.
To znaczy, Ze Twoje ciato prébuje zrekompensowac brak energii — nie tylko fizycznej, ale tez

neurohormonalne;.



Jak sen wptywa na decyzje Zywieniowe - od strony neuropsychologii

Czyli dlaczego po nieprzespanej nocy chipsy wygrywajq z satatkg

To nie przypadek, ze po kiepskiej nocy masz ochote na czekolade, stodkg butke albo
pizze. | to wcale nie dlatego, ze "jeste$ staba" albo "nie potrafisz sie ogarngc". To Twdj
médzg w stanie zmeczenia — dziatajgcy na skréconych obrotach, z ograniczonym dostepem

do zasobdw logicznego myslenia i samokontroli.

Sen peini nie tylko funkcje regeneracyjng dla ciata, ale takze dla mézgu — a zwtaszcza dla
jego najbardziej ,,rozsgdnych” czesci. Kiedy $Spisz za krétko lub stabo, najbardziej obrywa
Twoja kora przedczotowa, czyli ta czeS¢ mézgu, ktéra odpowiada za:

e logiczne myslenie,

analizowanie skutkdw,

planowanie,

podejmowanie decyzji,

kontrolowanie impulséw.
Innymi stowy: to ona pomaga Ci powiedzie¢ ,nie” batonowi, kiedy jeste$S najedzona, i
wybra¢ zupe zamiast frytek, bo wiesz, ze bedziesz sie po niej czuta lepiej. Ale po

nieprzespanej nocy? Ta cze$¢ mdzgu dziata... na pét gwizdka.



Zmeczony mozg = wieksze prawdopodobienstwo impulsywnego jedzenia
Badania pokazuja, ze juz jedna noc z ograniczonym snem:

o zwieksza aktywnos$¢ uktadu limbicznego (czyli emocjonalnej czesci mézgu, ktéra

pragnie natychmiastowej gratyfikacji),

e obniza aktywnos$¢ kory przedczotowej, czyli tej od ,,racjonalnych wyboréw”.
Co to oznacza w praktyce?

Kiedy jestesS niewyspana, Twoja zdolno$¢ do podejmowania Swiadomych, spokojnych
decyzji zywieniowych realnie sie zmniejsza. Trudniej Ci mysle¢ dtugoterminowo. tatwiej
poddac sie pokusie. Nie dlatego, ze jestes ,,staba” — tylko dlatego, ze Twdj mdzg

dostownie tak funkcjonuje w warunkach zmeczenia.

Co sie dzieje dalej?

Wybierasz co$ bardziej kalorycznego — bo organizm potrzebuje szybkiej energii, a mézg
emocjonalny domaga sie nagrody.

Po chwili moze przyjs¢ ztoS¢, rozczarowanie, poczucie winy. | obietnica: ,,Jutro bedzie

inaczej.”

Ale jesli jutro tez sie nie wySpisz... schemat sie powtarza.

Nie jesteS w tym sama. To bardzo powszechny mechanizm - i bardzo ludzki. Dlatego jesli
czujesz, ze w teorii wiesz, co powinnas jesS¢, ale w praktyce ,,co$ Cie prowadzi do
lodéwki”, zacznij nie od kolejnych restrykc;ji, ale od pytania:

Czy jestem wyspana? Czy méj mézg ma site, zeby mnie wspierac?



Wplyw niewyspania na insulinoopornos¢ i metabolizm

Kiedy brak snu sprawia, Ze ciato przestaje stuchac insuliny

Sen to nie tylko regeneracja i odpoczynek — to czas, w ktérym ciato reguluje setki
mikroskopijnych proceséw. W nocy naprawia sie to, co zostato uszkodzone w ciggu dnia.
Stabilizujg sie hormony. Uspokaja sie uktad nerwowy. | co bardzo wazne — komérki
odzyskujg wrazliwo$€ na insuline.

Gdy Spisz za krétko, Twdj organizm nie ma szansy przejs¢ petnego ,,resetu”. A to oznacza,
ze nastepnego dnia nie dziata juz tak sprawnie, jak by mégt. | jednym z pierwszych

uktadéw, ktéry zaczyna ,,szwankowac”, jest gospodarka cukrowa.

Czym jest insulinoopornos¢?
Insulina to hormon, ktéry pomaga komdérkom wchtania¢ glukoze (cukier) z krwi — to jak

klucz, ktéry otwiera drzwi do komérki, by wpusci¢ tam energie.

Gdy wszystko dziata prawidtowo — poziom cukru po jedzeniu wzrasta, pojawia sie insulina,
komorki wchtaniajg glukoze i wszystko wraca do normy.

Ale przy insulinoopornosci... te drzwi sie nie otwierajg. Albo otwierajg sie z opéznieniem.
Cukier zostaje we krwi, insulina musi by¢ produkowana w nadmiarze — a organizm wpada

w stan przewlektego napiecia metabolicznego.



Co ma do tego sen?
Brak snu powoduje, ze komérki stajg sie mniej wrazliwe na dziatanie insuliny — i to juz po
jednej nieprzespanej nocy!
Badania pokazujg, ze:
e po 4-5 godzinach snu w ciggu nocy, wrazliwo$¢ na insuline moze spas¢ nawet 0 20-30%,
e rosnie poziom glukozy na czczo,
e organizm potrzebuje wiecej insuliny, by poradzi¢ sobie z tym samym positkiem co
zwykle.
To znaczy, ze nawet jeSli jesz tak samo jak dziert wczesniej, Twoje ciato moze inaczej
zareagowaC — magazynujgc wiecej energii w formie tkanki ttuszczowe;j.
Co wiecej...
Insulinoopornos¢, ktéra rozwija sie na tle przewlektego braku snu, zwieksza ryzyko tycia,
szczegblnie w okolicy brzucha — i to niezaleznie od diety.
Dlaczego?
e Bo wysoki poziom insuliny blokuje spalanie ttuszczu.
e Organizm, zamiast wykorzystywac zapasy, zatrzymuje je — "na p6zniej", "na czarng
godzine".
Brak snu = zaburzenie gospodarki glukozowej = spowolniony metabolizm + zwiekszone

taknienie + gromadzenie ttuszczu = frustracja, mimo ,dobrego zachowania”.

Co mozZesz odczuwac?
e Trudnosci z redukcjg wagi mimo ,trzymania diety”,
e Sennos¢ po positkach, szczegdlnie bogatych w weglowodany,
e Silne zachcianki — zwtaszcza na stodkie lub ,konkretne” jedzenie,
e Wahania energii i nastroju,
e Rozdraznienie, nerwowos¢, trudnos¢ w koncentracji.
To nie jest lenistwo. To nie jest ,wymdwka”.
To organizm, ktéry nie miat szansy sie zregenerowac.
Sen nie jest luksusem.
Sen to fundament zdrowia metabolicznego.
Jesli prébujesz schudngé, poprawi¢ samopoczucie, wréci¢ do réwnowagi — ale pomijasz sen
— to troche tak, jakby$ prébowata lepic ciasto bez wody: sktadniki sg, ale nie chcg sie

potgczyC.
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Stres i emocje zajadasz jedzeniem

Nie zawsze jemy dlatego, ze jesteSmy gtodne.

Czasem jemy, bo jesteSmy zmeczone, przyttoczone, zranione, samotne, znudzone, spiete albo
przecigzone obowigzkami.

Jedzenie staje sie wtedy nie tylko zrédtem energii — ale sposobem na ukojenie. Sposobem, by
na chwile cos poczué... albo przesta¢ czuc cokolwiek.

[ to jest ludzka reakcja.
Nie stabosS¢. Nie porazka.

Nie dowdd braku silnej woli — ale naturalny mechanizm regulacji emocji, ktéry wiele z nas
wyksztatcito, czesto zupetnie nieSwiadomie.

Bo jedzenie jest dostepne. Daje natychmiastowg ulge. Kojarzy sie z bezpieczehstwem,
przyjemnoscia, cieptem, czasem dziecifistwem. Nie pyta. Nie ocenia. Nie ucieka.

Nic wiec dziwnego, ze wtasnie do niego siegamy, gdy wszystko inne wydaje sie zbyt trudne.




Twoje ciato zostato zaprogramowane, by Cie chronic. | jednym z gtéwnych narzedzi, jakie
do tego ma, jest kortyzol — hormon stresu. To on mobilizuje Cie do dziatania, gdy co$
zagraza Twojemu bezpieczenstwu. Pomaga Ci sie obudzi¢ rano, skupi¢ na egzaminie,
uciec przed niebezpieczernstwem. Ale ten sam hormon, ktéry pomagat przetrwaé naszym
przodkom atak dzikiego zwierza, dzisiaj aktywuje sie wtedy, gdy spézniasz sie do pracy,

nie odczytasz maila na czas albo znowu masz za duzo na gtowie.

Problem w tym, Ze organizm nie odréznia stresu ,,zyciowego” od stresu fizycznego.
Reaguje tak samo: wyrzut kortyzolu, napiecie miesni, przyspieszone tetno —i... zmiana

apetytu.

W krétkim stresie (np. silne zdenerwowanie przed wystgpieniem) apetyt czesto spada. Ale
jesli stres utrzymuje sie dtugo — codziennie, w tle, bez wyciszenia — kortyzol robi co$
zupetnie odwrotnego:

zwieksza taknienie, zwtaszcza na kaloryczne, ttuste lub stodkie jedzenie.

Dlaczego? Bo organizm, odczytujgc stres jako zagrozenie, uznaje, ze bedzie potrzebowac
wiecej energii, zeby ,,przetrwa¢”. A energia = jedzenie. Najlepiej szybkie, tatwe do
pozyskania kalorie — wtasnie takie, jakie dostajesz z batonika, kanapki z serem, chipséw

czy ciasta.

To nie jest przypadek. To biologicznie zaprogramowana reakcja na przewlekty stres. | nie

ma nic wspdlnego z Twojg silng wola.



Co wiecej, podwyzszony poziom kortyzolu:
e sprawia, ze trudniej odczytac sygnaty sytosci,
e obniza wrazliwo$¢ na leptyne (czyli hormon méwigcy ,,juz wystarczy”),
o zwieksza insulinoopornos¢ (czyli zaburza metabolizm glukozy),
o promuje odktadanie ttuszczu, zwtaszcza w okolicy brzucha,

» poteguje ochote na ,jedzenie pocieszenia”.

Efekt? Jesz nie dlatego, ze potrzebujesz kalorii — tylko dlatego, ze Twdéj uktad nerwowy nie
czuje sie bezpiecznie. | jedzenie staje sie formg regulacji — bardzo szybka, skuteczng na

chwile... ale kosztowng na dtuzszg mete.

Co wazne: kortyzol nie dziata tylko w ekstremalnych sytuacjach.

Nawet niski, ale przewlekty stres — czyli taki, ktéry ,,czujesz w tle”, codziennie — ma
ogromny wptyw na Twéj apetyt, decyzje zywieniowe i metabolizm. Mozesz nie czu€ sie
»Zestresowana” w klasycznym sensie, a mimo to mie¢ przecigzony uktad nerwowy, ktéry
wysyta Cie regularnie do kuchni — nie po to, by zaspokoic¢ gtéd, ale by ztagodzi¢ napiecie.
Zatem jesli tapiesz sie na tym, Ze siegasz po co$ do jedzenia, chociaz przed chwilg jadtas,
albo jesz wiecej niz potrzebujesz, zwtaszcza pod koniec dnia — nie pytaj siebie od razu:

»Dlaczego znowu to zrobitam?”

Zatrzymaj sie i zapytaj:
Czy teraz jestem spokojna?
Czy moje ciato czuje sie bezpieczne?
Czy to naprawde gtédd — czy potrzeba ukojenia?
Bo zanim siegniesz po przekgske, siegnij do siebie.
Twoje ciato zawsze ma powdd. A kortyzol bardzo czesto jest jednym z najgtoSniejszych

gtoséw, ktéry domaga sie jedzenia wtedy, gdy tak naprawde domaga sie... spokoju.



Glod fizyczny czy emocjonalny?
Jak rozpoznad, czego naprawde potrzebujesz?

To, co czesto mylimy z gtodem, bywa tak naprawde potrzebg ukojenia.

| to nie znaczy, Ze co$ z nami nie tak. To znaczy, ze jesteSmy ludZmi — z emocjami,
zmeczeniem, napieciem, potrzebg bliskosci, uznania, ulgi. A poniewaz jedzenie jest
najtatwiej dostepnym ,regulatorem emoc;ji”, siegamy po nie wtedy, gdy nie wiemy, jak

inaczej sobie poméc.

Dlatego warto nauczyc sie odrézniac gtéd fizyczny od emocjonalnego.
To nie znaczy, ze jeden jest ,dobry”, a drugi ,,zty”.

To znaczy, ze majg zupetnie inne zrédta — i zupetnie inne potrzeby za nimi stoja.

Gtod fizyczny — co go wyrdznia?

e Pojawia sie stopniowo. Z czasem zaczynasz czuc lekkie ssanie w zotgdku, spadek
energii, trudnos¢ w koncentracji.

e Moze poczekad. Nie jest nagly ani przerazajgcy — mozna go chwile odroczyg,
przygotowac positek.

e Jest otwarty na rézne jedzenie. Kiedy jeste$ fizycznie gtodna, zjesz co$ konkretnego,
cieptego, pozywnego — niekoniecznie to ,jedyne, co chodzi Ci po glowie”.

o Konczy sie sytoscig. Czujesz, ze jedzenie ,,dziata”. Przychodzi ulga, ciato sie
uspokaja.

» Nie wywotuje poczucia winy. Bo odpowiedziatas na realng potrzebe ciata.



Gtod emocjonalny - jak sie objawia?

Pojawia sie nagle. Czesto dostownie ,atak” — jedno zdarzenie, jedna mysl, jeden stres
i pojawia sie silne pragnienie tu i teraz.

Jest pilny. Nie mozesz czekad. Nie chodzi o zaspokojenie gtodu — tylko o zduszenie
napiecia.

Jest bardzo wybiérczy. Masz ochote tylko na ,,co$ konkretnego”: stodycze, pizza, lody,
chrupigce, ttuste. Nie chcesz zupy, nie chcesz warzyw — chcesz tego jednego.

Nie konczy sie sytosScig. Mozesz jeSC i jeS€ — i nadal nie czujesz ulgi. Bo jesz nie na
poziomie brzucha, tylko serca, gtowy, emociji.

Zostawia Cie z poczuciem winy. Bo po wszystkim nie przychodzi ukojenie — tylko zto$¢

na siebie, wstyd, obietnica ,,od jutra”.

Jak nauczyé sie rozrézniaé?

To nie przychodzi od razu. Ale mozna sie tego nauczy¢, pytajgc siebie w trudnych

momentach z troskg — nie z kontrolga.

Zatrzymaj sie na chwile i sprawdz:

Czy czuje gtéd w ciele — czy bardziej napiecie w gtowie lub sercu?

Czy jestem gotowa zjeSC co$ prostego i pozywnego — czy tylko konkret, ktéry ,,chodzi
mi po gtowie”?

Czy ten gtéd pojawit sie nagle — czy narastat stopniowo?

Czy co$ mnie przed chwilg zdenerwowato, poruszyto, wyprowadzito z réwnowagi?

Czy zjadtam petnowartoSciowy positek w ciggu ostatnich 2—-3 godzin?

Nie zawsze znajdziesz jasng odpowiedz. Ale sama préba zadania tych pytan zatrzymuje

automatyzm. A to pierwszy krok do zmiany — nie przez zakaz, ale przez uwaznos¢.



Jesz ,zdrowo”, ale... za duzo

»Ale przeciez jem zdrowo!”

To zdanie stysze bardzo czesto. | zazwyczaj pada z nutg frustracji, zawodu, a czasem tez
bezradnosci. Bo skoro wybierasz produkty petne wartosci odzywczych, nie siegasz po fast foody,
gotujesz sama, wybierasz orkisz zamiast biatej maki, a olej kokosowy zamiast margaryny — to
dlaczego waga nie spada? Dlaczego czujesz sie ciezko, mimo ze przeciez nie robisz nic ztego?

OdpowiedZ moze nie byc tatwa — ale jest bardzo wazna:

Bo nawet najzdrowsze jedzenie — zjedzone w zbyt duzej iloSci — przestaje by¢ sprzymierzencem.
To pufapka, w ktérg wpada wiele os6b w dobrej wierze. Bo jesli co$ jest ,,zdrowe”, to przeciez
mozna wiecej, prawda? Wiecej orzechéw, wiecej kaszy, wiecej hummusu, wiecej smoothie, wiecej

daktyli, wiecej chleba na zakwasie... Przeciez to nie chipsy. Przeciez to ,,dobre kalorie”.




Kiedy zdrowe jedzenie przestaje stuzyé, bo jest go po prostu... za duzo

Jedzenie zdrowo to piekny wybdr. To troska, ktérg okazujesz sobie poprzez jakos¢ tego,
co ktadziesz na talerzu. | to ma ogromng wartos¢. Ale bardzo tatwo wpas¢ w putapke
mysSlenia: ,,Skoro to zdrowe, to przeciez moge wiecej”. | ta iluzja moze niepostrzezenie
sabotowal Twdj proces — nie dlatego, ze robisz co$ Zle, ale dlatego, ze Twoje ciato nie

opiera sie tylko na jakoSci — ono reaguje tez na ilosS¢.

Kazde jedzenie, nawet najbardziej naturalne, roslinne, domowe — dostarcza energii. | ta
energia, jesli nie jest zuzyta, jest magazynowana. NajczeSciej w postaci tkanki
ttuszczowej. Nie dlatego, ze masz staby metabolizm, nie dlatego, ze jesz za p6zno, nie
dlatego, ze co$ z Tobg jest nie tak — tylko dlatego, ze Twdj bilans energetyczny sie nie
domyka.
A zdrowe jedzenie bywa bardzo zdradliwe pod tym wzgledem.

e Gars$¢ orzechéw to 200-300 kcal — znikajgca w sekunde.

e kyzka masta orzechowego do owsianki — kolejna porcja ttuszczu.

e Awokado, oliwa, hummus - odzywcze, pyszne, peine mikroelementéw... ale tez bardzo

kaloryczne.
e Smoothie — niby z owocéw, ale 3 banany i mleko ro$linne z daktylami mogg dac wiece;j

kalorii niz niejedna kolacja.

Do tego dochodzi co$ jeszcze: emocjonalny stosunek do ,,zdrowych” produktéw. Czesto
jemy je z przekonaniem, ze robimy cos$ dobrego. Z satysfakcja. Z ulga, ze ,,tym razem
lepiej wybratam”. | to sprawia, ze tracimy czujnos$c. Przestajemy stuchac sygnatéw sytosci,

bo przeciez ,to tylko zdrowe jedzenie”.

Ale dla Twojego ciata nie ma znaczenia, czy nadmiar pochodzi z migdatéw, chleba na
zakwasie, czy z czekolady. Nadmiar to nadmiar.

A jesli jesz wiecej, niz potrzebujesz — nawet jesli z najlepszych intencji — ciato reaguje
tak, jak zawsze: gromadzi zapasy, spowalnia trawienie, zatrzymuje lekkos$¢.

| to moze rodzi€ frustracje. Bo z jednej strony: staram sie, gotuje, wybieram madrze. A z
drugiej: nic sie nie zmienia. Czujesz zniechecenie, niezrozumienie, zawdd. Moze
zaczynasz sie zastanawiad, czy z Tobg jest co$ nie tak. Ale nie.

To nie Ty jeste$ problemem.

To Twoje ciato, ktére robi doktadnie to, co powinno — odpowiada na nadmiar, nawet jesli

jest to nadmiar ,,dobrych” rzeczy.



Co mozesz z tym zrobié?

Nie chodzi o to, by teraz wszystko wazyc i liczy¢ z kalkulatorem w reku.
Nie chodzi o to, zeby bac sie orzechdéw czy kaszy gryczane;.
Chodzi o powrét do kontaktu z ciatem. Do sprawdzania:

Czy naprawde jeszcze jestem gtodna?

Czy to porcja, po ktérej czuje sie lekko i dobrze — czy juz za duzo?

Czy zjadam tyle, ile potrzebuje — czy tyle, ile pozwala moja gtowa, bo to zdrowe?
To nie jest tatwe. Zwtaszcza jeSli jedzenie byto dla Ciebie przez lata jedynym Zrédtem
poczucia kontroli, bezpieczenstwa albo sukcesu. Ale matymi krokami mozesz zaczg¢
budowac nowg relacje — nie opartg na ,,dobrych” i ,,ztych” wyborach, tylko na uwaznym

zaspokajaniu prawdziwych potrzeb.

e Nie musisz jeS¢ mniej.

e Musisz jeS¢ w zgodzie ze soba.

e Czasem to znaczy mniej. Czasem — wolniej. Czasem - z wiekszg obecnoscia.

o Zdrowe jedzenie to ogromne wsparcie. Ale tylko wtedy, gdy nie zagtusza Twoich

granic.
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Brak planu 1 spontanicznosé

Na pierwszy rzut oka brzmi to catkiem atrakcyjnie: ,Nie narzucam sobie niczego. Jem intuicyjnie.
Dostosowuje sie do dnia. Nie chce zy€ pod linijke.”

| to zrozumiate — nikt nie chce, by jedzenie byto zrédtem presji.

Chcesz jeS¢ naturalnie, w zgodzie ze sobg, bez liczenia i planowania kazdego kesa.

Ale... jesli od dtuzszego czasu czujesz, ze nie masz energii, waga stoi albo rosnie, jesz ,,w biegu”, siegasz
po przypadkowe rzeczy — i niby jestes wolna od zasad, ale w praktyce ciggle walczysz ze sobg... to byc
moze ta spontanicznos$c to nie tyle wybdr, co brak struktury.

Brak planu to nie zawsze wolnos¢.

Czasem to po prostu ciggte improwizowanie na zmeczeniu.

Podejmowanie dziesigtek mikrodecyzji w ciggu dnia — co zjes¢, kiedy, ile, co mam w lodéwce - i préba
sogarniecia” wszystkiego bez przygotowania.
To meczy. | paradoksalnie... odbiera Ci przestrzeh na prawdziwg intuicje.
Bo intuicja dziata wtedy, gdy cialo ma zaufanie, ze o nie zadbasz.
A ciato bez planu - reaguje lekiem, gtodem, skokami energii, zachciankami.
| znowu wszystko kreci sie wokét jedzenia — nie dlatego, ze jesteS ,staba”, tylko dlatego, ze brakuje

systemu, ktéry daje poczucie bezpieczenstwa.




Choc czesto marzymy o petnej spontanicznoSci w jedzeniu — o takim podejSciu, ktére
pozwala ,,jes¢ intuicyjnie” i ,wstuchiwac sie w ciato” — w praktyce bardzo czesto ta
spontaniczno$¢ konczy sie chaosem. Nie dlatego, Ze coS$ jest z Tobg nie tak. Ale dlatego,
ze ciato bez planu nie czuje sie bezpieczne. A umyst — szybko sie meczy.
Brak planu to nie tylko brak listy zakupdw czy rozpisanych positkéw.

To codzienna koniecznosé podejmowania dziesigtek decyzji na biezgco:

- Co zjes¢?

- Kiedy zjes¢?

— Czy mam co$ w lodéwce?

— Czy to, co zjem, bedzie ,,w porzgdku”?

— Czy mam ochote gotowac?

- Czy co$ ,,sie nadaje”?

Na poziomie Swiadomym mozesz tego nie zauwazac. Ale pod powierzchnig — Twéj uktad
nerwowy dziata w trybie czuwania. Kazda niezaplanowana decyzja kosztuje energie. A
kiedy takich decyzji jest duzo i nie masz wypracowanego rytmu — pojawia sie zmeczenie,
rozdraznienie, poczucie przecigzenia.

| wiasnie wtedy najczeSciej wracajg stare schematy.

Nie dlatego, ze nie chcesz zmiany.

Tylko dlatego, ze w stresie siegasz po to, co znane. Co tatwe. Co szybkie.

Brak planu oznacza, ze jedzenie staje sie impulsem, a nie troska.

To wtedy pojawiajq sie:

- Podjadanie w biegu, ,,bo co$ by sie zjadto”

- Sieganie po to, co akurat jest, niekoniecznie to, co Ci stuzy

— Zbyt dtugie przerwy, a potem napady gtodu

— Przypadkowe przekaski ,na szybko”, bo nie byto czasu

— Wyrzuty sumienia, Ze ,znowu sie nie udato”



Ale to nie lenistwo.
To po prostu brak systemu, ktéry odcigza gtowe i reguluje ciato.
Ciato lubi przewidywalnos$¢. Lubi wiedziec, ze dostanie jedzenie, ze bedzie czas, ze

bedzie energia.

A plan — nawet prosty, ramowy, niedoskonaty — daje mu wtasnie to: poczucie
bezpieczenstwa.

Co wazne: plan nie musi oznaczad restrykgcji.

Nie musi oznaczac diety, graméw, kalorii, sztywnych godzin.

Plan to moze by¢:

— Swiadomo$¢, kiedy mniej wiecej zjadasz giéwne positki

— Przygotowanie kilku bazowych sktadnikéw, z ktérych ,,co$ ztozysz”

— Lista produktéw, ktére trzymasz w kuchni jako baze

— Pomyslenie dzien wczesniej: ,,Co moge jutro zjes¢, zeby byto dla mnie wspierajgce?”
To wszystko — cho¢ wydaje sie mate - robi ogromngq réznice.

Bo zdejmuje z Ciebie ciezar podejmowania decyzji w momencie zmeczenia.

Bo pomaga Ci dziatac z troski, a nie z przymusu.

Bo wprowadza rytm — a rytm to to, czego ciato najbardziej potrzebuje, by czuc sie
bezpiecznie.

Bez planu tatwo wejs¢ w btedne koto:

brak struktury  jedzenie przypadkowe  brak efektéw  frustracja  jeszcze mniej
checi do planowania  jeszcze wiecej przypadkowosci.

A przeciez nie chodzi o to, by znéw sie katowac.

Chodzi o to, by zadbac o siebie tak, jakby$ dbata o kogo$, kogo kochasz - z

wyprzedzeniem, z czuto$cig, z intencja.



Za duzo zmian naraz

Gdy w koncu przychodzi ten moment — zmeczenie starym schematem, silna potrzeba zmiany,

decyzja: ,, Tym razem naprawde sie ogarne” — czesto chcemy zrobic¢ wszystko naraz.

Z dnia na dzienn prébujemy zmieni¢ sposéb jedzenia, wprowadzi¢ regularne positki, zaczgc
¢wiczy¢, pi¢ wiecej wody, chodzi¢ spaC wczesniej, ograniczy¢ stodycze, wiecej sie ruszac,

medytowac, prowadzi¢ dziennik...

Na papierze wyglgda to pieknie.
W rzeczywistosci — to jak rzuci¢ sie na gtebokg wode z plecakiem kamieni. A potem miec

pretensje do siebie, ze nie datas rady.

Ale nie dlatego, ze jestes staba.

Tylko dlatego, ze ludzki organizm i ludzka psychika nie sg stworzone do skokowej rewolucji.
Zmiana to proces — nie sprint. To budowanie nowych Sciezek w gtowie i w ciele.

A jesli prébujesz zmieni¢ zbyt wiele rzeczy naraz — bez fundamentu, bez przestrzeni na

adaptacje, bez fagodnosci — to nawet najlepsze intencje spalg sie w zderzeniu z codziennoScia.




Dlaczego za duzo zmian na raz i za malo cierpliwosci nie dziata?

W teorii wszystko wydaje sie proste: chcesz zmieni¢ nawyki, wiec bierzesz sie za siebie.
Zmieniasz sposéb odzywiania, wykluczasz ,,zte” produkty, zaczynasz ¢wiczyC, pijesz wiecej
wody, ograniczasz cukier, planujesz sen, myslisz o uwaznosci, o oddechu, o biatku w kazdym
positku... i nagle masz nowy tryb zycia.

Na kartce — perfekcyjny. W glowie — inspirujgcy.

Ale w ciele? W emocjach?

Tam bardzo szybko pojawia sie zmeczenie, opdr, napiecie.

| wcale nie dlatego, ze nie masz wystarczajgco silnej woli. Tylko dlatego, ze tak po prostu dziata
czlowiek.

Twoj organizm, cho€ zdolny do adaptacji, nie lubi nagtych rewolucji. Dziata najlepiej wtedy, gdy
zmiany sg stopniowe, oswojone, kiedy ma czas sie z nimi zaprzyjazni¢. A kazda nowa rzecz -
nawet dobra, nawet zdrowa — to dla ciata stres adaptacyjny. To co$ nowego, co wymaga energii,
uwagi i reorganizacji zasobdw.

Kiedy tych ,,nowosci” jest zbyt wiele naraz, ciato zaczyna dziata¢ w trybie przetrwania. Nie wie,
co jest najwazniejsze, wiec zaczyna sie bronic. Psychika tez — zamiast czu¢ motywacje, zaczyna
czu€ presje. A presja szybko zamienia sie w opdr, w poczucie porazki, w stare znane mysli:
~Znowu nie datam rady”, ,,Wszystko albo nic”, ,,To bez sensu”.

| tak, paradoksalnie, im wiecej rzeczy chcesz naprawic naraz, tym wieksza szansa, ze nic si€ nie
zmieni. Bo nie zostawita$ miejsca na oddychanie. Na btgd. Na ludzkos¢.

A przeciez zycie sie dzieje. Sg dni fatwe i trudne. Sg dzieci, praca, PMS, zmeczenie, emocje.

Jesli Twoj plan nie przewiduje tych rzeczy — to nie Ty zawodzisz. To plan byt nierealny.




Z psychologicznego punktu widzenia — zmiana wymaga powtarzalnoSci i poczucia
skutecznoSci. Potrzebujesz poczué: ,to dziata”, ,umiem”, ,to da sie utrzymac”. Ale gdy
narzucasz sobie jednoczeSnie 10 nowych rzeczy, bardzo trudno wytrwa¢ w ktérejkolwiek
wystarczajgco diugo, by zbudowal nowe potgczenia neuronowe, czyli nawyki. A bez nich

wszystko zostaje tylko chwilowg decyzjg — a nie nowym sposobem zycia.

Biologicznie tez ciato potrzebuje czasu. Gospodarka hormonalna, rytm trawienia, metabolizm,
sen — wszystko to uktady niezwykle wrazliwe na zmiany. Jesli wprowadzasz nowg diete, nowg
aktywnos$¢, zmieniasz godziny jedzenia i jeszcze zaczynasz spac inaczej, ciato nie wie, co sie
dzieje. Zamiast wejS¢ w réwnowage, czesto wpada w chaos. A wtedy — nawet dobre dziatania
nie przynoszg efektéw, bo sg zbyt krétkie, zbyt gwattowne albo zbyt intensywne, by organizm

mogt sie w nich zadomowic.

| wiasnie wtedy zaczynamy traci¢ cierpliwos¢. Chcemy efektéw od razu. Szybko. Widocznie.
Mierzalnie. A gdy ich nie ma — rezygnujemy. | znowu zostajemy z tym samym pytaniem:
»Dlaczego sie nie udato?”

A odpowiedz czesto brzmi:

Bo chciata$ zbyt duzo, zbyt szybko — zamiast da¢ sobie prawo do zmiany w tempie, ktére jest

dla Ciebie dobre.

Czasem najwiekszg sitg nie jest to, ze ,,ogarniesz wszystko naraz”.
Tylko to, ze wybierzesz jedng rzecz, ktérej sie uczysz. Z ktérej nie rezygnujesz po tygodniu.

Ktérg wprowadzasz do swojego zycia jak cos waznego — nie jak zadanie do odhaczenia.
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Nie spozywasz odpowiednie]j ilosci biatka

Wiele oséb, ktére prébujg ,jesS¢ zdrowiej” lub ,,jeS¢ mniej”, bardzo tatwo nieSwiadomie
pomija biatko. Skupiamy sie na warzywach, ograniczamy weglowodany, odstawiamy cukier,
czasem zmniejszamy porcje ttuszczu. Ale biatko? Bywa, ze w ogéle nie pojawia sie w naszej
uwadze. Albo jest go tak mato, ze organizm ledwo ,,dostaje sygnat”, ze w ogdle cos zjadtas.
Tymczasem to wiasnie biatko jest jednym z kluczowych filaréw sytoSci, stabilnej energii i
sprawnego metabolizmu. To ono daje ,,rusztowanie” dla Twoich mies$ni, tkanek, hormondw.
To ono trzyma Twdj apetyt w ryzach, wspiera regeneracje i pomaga spala¢ tluszcz — nawet w
spoczynku.
| chociaz nie trzeba liczy¢ gramdw ani chodzi¢ z wagg kuchenng, to warto uczciwie zapytac
siebie:

Czy w moich positkach naprawde jest biatko?

Czy jest w Sniadaniu, w obiedzie, w kolacji — a nie tylko w jednej kanapce z serem?
Bo jesli jesz gtéwnie satatki, zupy, owsianki, kanapki z mastem orzechowym czy makarony z
warzywami — nawet jesli wszystko to jest ,fit” — moze sie okaza¢, ze Twdj organizm nie

dostaje wystarczajgcego budulca, by funkcjonowac sprawnie i czuc sie syto.




Dlaczego niedobor biatka utrudnia odchudzanie?

Biatko to nie tylko ,,paliwo dla miesni” czy co$, co jedzg sportowcy.
To fundament funkcjonowania catego Twojego ciata.
Twoje enzymy, hormony, komdérki odpornosciowe, tkanki — wszystkie potrzebujg biatka, by
mogty dziatal.
Ale w konteksScie odchudzania jego rola jest jeszcze bardziej kluczowa — i czesto zupetnie
niedoceniana.
1. Biatko syci - dluzej, glebiej, stabilniej
Ze wszystkich makrosktadnikéw (biatka, ttuszcze, weglowodany) to wiasnie biatko najsilniej
wptywa na odczuwanie sytosci.
Po positku bogatym w biatko:
e gtéd wraca duzo pézniej,
e poziom cukru we krwi stabilizuje sie na dtuzej,

e zmniejsza sie potrzeba podjadania ,,czegos jeszcze”.

Jesli w Twoich positkach brakuje biatka, bardzo mozliwe, ze:
* jesz czesto, ale szybko znowu czujesz gtéd,
e masz trudnos¢ z ,,domknieciem” positku — mimo Ze porcja byta spora,
» wieczorem pojawia si€ ssanie — bo ciato nie zostato nasycone w ciggu dnia.
To nie kwestia silnej woli. To fizjologia. Organizm, ktéry nie dostaje budulca, nie wycisza

apetytu — bo mysli, ze nadal musi szukac tego, czego mu brakuje.




2. Biatko wspiera spalanie ttuszczu

Zeby ciato mogto spala¢ thuszcz, potrzebuje odpowiednich warunkéw:
e réwnowagi hormonalnej,
 aktywnego metabolizmu,
« tkanki miesniowej, ktéra ,,zuzywa” kalorie nawet w spoczynku.

| tutaj wiasnie biatko odgrywa ogromna role.

Bez biatka organizm spala miesnie, nie tluszcz.

Kiedy jeste$ na deficycie kalorycznym, a nie dostarczasz biatka — ciato, zamiast czerpac z
tkanki ttuszczowej, zaczyna rozktada¢ wiasne miesnie. Dlaczego? Bo miesSnie zuzywajg duzo
energii. A organizm w stanie ,,braku” prébuje sie oszczedzaC. To oznacza, Ze masz coraz

mniej miesni — a wiec coraz wolniejszy metabolizm.

Biatko podkreca termogeneze, czyli spalanie kalorii.
Twdj organizm zuzywa wiecej energii na strawienie biatka niz na strawienie ttuszczu czy
weglowodandéw. Oznacza to, Ze juz sam proces jego trawienia podnosi delikatnie tempo

przemiany materii.

3. Biatko wplywa na hormony gtodu i sytosci
Biatko reguluje poziom leptyny (hormonu sytosci) i greliny (hormonu gtodu).
Jesli dostarczasz go za mato, mozesz doSwiadczac:

o czestych napaddw gtodu,

e trudnosci z ,,odczytaniem”, czy jestesS najedzona,

o wiekszej ochoty na stodycze i przekgski.

To nie stabos¢ — to chemia mézgu i ukladu pokarmowego, ktéra wymyka sie spod kontroli,

gdy brakuje odpowiednich sktadnikéw odzywczych.




4. Biatko = stabilniejszy nastrdj i mniej zachcianek
Biatko to réwniez Zrédto aminokwaséw potrzebnych do produkcji neurotransmiterdw, takich
jak serotonina czy dopamina. A te zwigzki odpowiadajg m.in. za:

¢ nastroj,

e motywacje,

e poczucie spokoju,

e odpornos$c¢ psychiczna.

Jesli brakuje biatka, mozZesz czuc:
o wiekszy niepokdj,
* mniejszg odpornosc¢ na stres,
« silniejsze emocjonalne zachcianki,

e trudno$¢ w utrzymaniu nowych nawykéw.




Zakonczenie

Jesli dotartas az tutaj — to znaczy, ze jesteS gotowa. Nie na kolejng diete. Nie na nowy plan
»,0d poniedziatku”. Ale na co$ znacznie gtebszego: na prawdziwg, trwatg zmiane, ktéra

wyptywa z troski, zrozumienia i bliskoSci z wtasnym ciatem.

W tym e-booku przygladatySmy sie nie tylko co jesz, ale dlaczego, kiedy i z jakiego miejsca w
sobie siegasz po jedzenie. RozbieratySmy na czynniki pierwsze drobne nawyki, ktére na co
dzien wydajg sie niewinne — a w dtuzszej perspektywie mogg sabotowa¢ Twoje wysitki.
UczytySmy sie rozpoznawac gtéd emocjonalny, wspiera¢ metabolizm, budowac regularnos¢,

zadbacd o sen, rytm, biatko, balans.

Ale najwazniejsze byto (i pozostaje) co$ innego:
 Twoje ciato nie potrzebuje karania. Potrzebuje zaufania.
» Twoje ciato nie dziata przeciwko Tobie. Ono dziata dla Ciebie — nawet wtedy, gdy

pokazuje Ci co$ trudnego. Nawet wtedy, gdy sie buntuje, zatrzymuje, odktada,

sygnalizuje.

To nie oznaki porazki. To informacje. To zaproszenia. To punkty wyj$cia do zaopiekowania sie

sobg — jeszcze petniej.

Bo moze wcale nie chodzi o to, by ,,zredukowac wage”.
» Moze chodzi o to, by odzyskac lekko$¢ — w mysSlach, w emocjach, w relacji z jedzeniem.
e Moze chodzi o to, by odpusci¢ skrajnosci i odnalez¢ siebie pomiedzy ,wszystko” a ,,nic”.

O to, by nie zmieniac sie przeciwko sobie, ale dla siebie.



» Nie musisz miec¢ perfekcyjnego planu.
o Nie musisz juz wiecej sie ,,ogarniac”.

o Nie potrzebujesz dyscypliny, ktéra wyklucza Twoje potrzeby.

Potrzebujesz czujnej obecnosci i prostych decyzji, ktére bedziesz mogta powtarzaé kazdego
dnia - nie dlatego, Zze musisz, ale dlatego, ze chcesz o siebie dbac.
Co mozesz zrobic teraz?
e Zacznij od jednej rzeczy. Nie prébuj wdrozy¢ wszystkiego. Wybierz jeden nawyk, ktéry
najbardziej z Tobg rezonuje — i zacznij od niego. Mate kroki naprawde majg moc.
e Zadaj sobie pytanie: czego potrzebuje dzi$ moje ciato? Nie ,,co powinnam zjes¢”. Ale:
czego potrzebuje, zeby czuc sie spokojniej, Izej, bardziej sobg?
o Zaufaj procesowi. Nie wszystko zadzieje sie od razu. Ale jesli zaczniesz dziatac z intencjg
- nie z presjg — Twoje ciato zacznie odpowiadac. Dzieh po dniu. Bez spektakularnych

zwrotow akgcji, ale z gteboka, stabilng zmiana.

Dziekuje Ci za te wspdlng droge.

o Za Twojg ciekawos¢, otwartos¢ i gotowosc, by spojrze¢ na siebie inacze;j.

e Mam nadzieje, Ze ten e-book nie byt kolejng prébg ,naprawienia siebie”, ale poczgtkiem
budowania nowej relacji z jedzeniem, ciatem i emocjami — opartej na czutosci, prawdzie i
cierpliwosci.

e Zostan ze sobg w kontakcie. Nie przyspieszaj. Oddychaj.

» Twoje ciato wie wiecej, niz myslisz.

o Wystarczy, ze dasz mu troche przestrzeni, by mogto Ci to pokazad.



