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Kiedy Magda patrzy
na zdjecia sprzed lat,
mowi o sobie
»pulpecik”. Dzi$
wyglada zupetnie
inaczej. Jest szczupta
i uSmiechnieta.
Wreszcie dobrze
czuije sie ze soba.

- SCHU

D AM

gdy skonczylam
z dietami cud

Potowa Polek przynajmniej raz byta

na diecie, ale tylko nieliczne utrzymaty
szczupfta figure. Oto te, ktérym sie udato!
Bez gtodowek i wyrzeczen. Gdy waga
spadata, ich apetyt na zycie rost. Jak one
to ZI’ObifY? Tekst Beata Rayzacher, Sylwia Monostori

Magda Domzafowicz (23 1) z warszawy
schudta 35 kg. Po wielu dietach cud wybrata pomoc
dietetyczki. Teraz je pie¢ positkow dziennie i nie tyje.

zisiaj takie obietnice jak:
D,,]edz jajko, szpinak i pij zie-

long kawe, a zrzucisz 7 kg
w 7 dni” wydaja sie Magdzie
$mieszne. Ale jeszcze nie tak dawno
podobnie jak wiele kobiet $lepo
wierzyla w diety cud. Nawet nie
potrafi zliczy¢, ile razy probowala

Juz sie nie
Katuje
gloddwkami.
One zawsze
koncza sie
efektem jo-jo.

~."  sieodchudzac. Zaczela ty¢ po

$mierci ukochanej mamy. Miala
wtedy 17 lat. W tym samym czasie
rozstala sie z najwieksza miloscia
swojego zycia, jak wtedy myslala
o swoim chlopaku. Cale dnie leza-
la na kanapie i jadla fast foody lub
kupowala gotowe dania w sklepie.
- W ciagu dwoch lat przytytam 40
kg. Fatalnie czulam si¢ sama ze

soba, wigc wyprébowywalam die-
ty z internetu, ale one tylko pogar-
szaly sprawe — wspomina Magda.
Na drugim roku studiéw prawni-
czych wazyla juz prawie 100 kg.
Miala przyjacioiki i znajomych,
ktérym nie przeszkadzala jej tusza.
Ale nadwaga przeszkadzata Mag-
dzie w poznawaniu nowych lu-
dzi, bo odbierala jej pewnosé
siebie. — Za pulpecikiem, jakim
bytam, mezczyZni nie ogladaja sie
na ulicy. W kawiarni raczej teZ nie
podchodza. A gdyby nawet kt6-
ry$ podszed!, pewnie bym ucie-
kta. Wstydzitam sie swojego wy-
gladu - Magda macha reka.
Marzyla o wielkiej milosci. Ale
zamiast jej szukac, ogladata ko-
medie romantyczne i jadla.
— Pamietam, jak z przyjaciétka
przegladatysmy zdjecia ze wspol-
nego wyjazdu. Nagle ona bez ogré-
dek powiedziata: ,Musisz sie wzia¢
za siebie” — wspomina Magda.
- Wykrzyczalam jej, ze odchudza-
lam sie wiele razy i nic z tego nie
wyszlo. ,Skoro sama nie mozesz sie
z tym upora¢, poszukaj pomocy
fachowca”, odparta przyjaciétka.

Te stowa utkwily Magdzie w pa-
mieci. Na forach znalazla mnéstwo
pozytywnych komentarzy od oséb,
ktoére zrzucily kilogramy dzieki
pomocy dietetyka. Postanowila, ze
pojdzie ta drogg i zglosila sie do
Malgorzaty Rozanskiej.

- Mysélatam, ze dostang menu na
kazdy dzieni to bedzie koniec spo-
tkaf —wspomina. - Ale z dietetycz-
ka dtugo rozmawiaty$my o moim
stylu zycia, o tym, czym sie stresu-
je i co wtedy jem. ,Odchudzanie
nie potrwa tydzie czy miesiac.
Droga na skréty oznacza efekt jo-
-jo”, ustyszalam. Troche mnie to
zniechecilo. Ale czy miata co$ do
stracenia oprocz kilogramow?
Magda zaczela prowadzi¢ dziennik
zywieniowy. Zapisywane byly
w nim pomiary, ale tez pochwaty
inagany. Po miesiagcu waga wska-
zywala 6 kg mniej. W ciggu dwéch
lat stopniowo schudta 35 kg. Zmie-
nifa styl zycia. Chodzi na sifownie,
biega, czego wczesniej nie robita. Je
piec¢ positkéw dziennie, chudo,
smacznie i zdrowo. — Codziennie
dokiadnie planuje, co ugotuje. Jesli
wychodze na caly dzien, mam ze
soba przekaske przygotowana
w domu. Gdy zaczetam traci¢ kilo-
gramy, odkrylam, Ze mam w sobie
sile — Magda u$miecha sie. Jest
wdzieczna przyjacilce za ostre
slowa. — Teraz, kiedy mnie odwie-
dza, stysze: ,Swietnie wygladasz”
—méwi Magda. Na ulicy czuje na
sobie wzrok mezczyzn, ale wciaz
brakuje jej émiatosci. - W sprawach
damsko-meskich jestem dawnym
pulpecikiem. Ale to sie zmieni. Sko-
roschudlam, wszystko inne to bul-
ka z mastem — mowi.

Karolina Gatek
(33 I.) z Wroctawia zrzucita
40 kg. W ciezkich chwilach
pomogta jej grupa wsparcia.

arolina, podobnie jak Mag-
Kiia, zaczela jes¢ bez opamie-
ania, kiedy zmarla jej
mama. - Bylam wtedy w liceum.
Wpadlam w depresje, a jedzenie
pomagato mi uporac si¢ zemocja-
mi. W efekcie przytylam 35 kg.
Miatam rozregulowany metabo-
lizm i nawet kiedy jadtam mniej,
wcigz tylam. To wpedzalo mnie
w jeszcze wieksza frustracje
- przyznaje Karolina.
Kiedy poznala swojego meza,
Marcina, wazyla 100 kg, a gdy
stawala na §lubnym kobiercu,
waga pokazywala 120kg. Z przy-
kroscia wspomina moment, kiedy
to po przysiedze malzenskiej jej
suknia pekla na plecach. - Maz
okryl mnie marynarkg, staratam
sie obrécic cala sytuacje w zart, ale
nie bylo mi do $miechu - wspomi-
na Karolina. Uwaza, ze przez
otylos¢ dlugo nie mogta zajs¢
w cigze. Udalo sie to, kiedy dzieki
lekom schudta do 102 kg.
- Narodziny Tosi daty mi sporo
do myslenia. Przestraszylam sie,
ze nie bede w stanie pobiec
w parku za dzieckiem. A kiedy$
pewnie céreczka bedzie sie wsty-
dzi¢ takiej grubej mamy — przy-
znaje Karolina. To byt poczatek
zmian. Sporo zaczela czytac na
temat odchudzania. - Doszlam do
wniosku, ze problem musiat by¢
w mojej glowie i nastawieniu do
jedzenia. Bo jak to mozliwe, ze
stosowalam setki diet, miatam
silng wole i ciggle tytam.
Karolina poszla wiec po pomocdo
psychologa. Terapia trwata rok.
Specjalista pomogt jej dojs¢ do

Karolina uwaza,
ze w odchudzaniu
najwazniejsza

jest silna wola

i determinacja.

A nagroda jest
bezcenna: zgrabna
sylwetka i dobre
samopoczucie.

tfadu samej ze soba. Skorzystala
tez ze specjalnego programu od-
chudzania on-line. Dostata opra-
cowany dla niej caly plan odchu-
dzania. Byly w nim rozpisane
menu i ¢wiczenia.

- Moja dieta przede wszystkim
miata pobudzi¢ do pracy przemia-
ne materii — thtumaczy Karolina.

Wierzytam
w modne diety.
Chudtam,

a potem tyfam.
Problem tkwit
W mojej glowie.

- Dostalam wsparcie dietetyka,
psychologa i grupy odchudzaja-
cych sie 0séb, z ktérymi spotyka-
fam sie w sieci.

Kolejne miesigce byty szaleficze.
Karolina zajmowala sie malutka
Tosia, a jednocze$nie musiata zna-

i

lez¢ czas na ¢wiczenia, przygoto-
wywanie positkéw, odchudzanie.
Alebyta zdeterminowana. Bardzo
dopingowat jg maz.

— Pamigtam, jak po 30 minutach
jazdy na rowerku stacjonarnym
padatam wycieficzona. Czasem
ztezka w oku patrzylam na stod-
kosci w cukierni albo marzytam
o czym§ kalorycznym. Ale nie
poddawatam sie — umiecha sie
Karolina. Gdy byta o krok, by ulec
pokusie, pomagaty jej rozmowy
on-line z kobietami, ktére tez sie
odchudzaty. - W grupach wspar-
cia jest ogromna sita. Bo kto cie
lepiej zrozumie, jak nie inny gru-
bas? Ale wysilek sie oplacil. Kiedy
po o$miu miesigcach odchudza-
nia wlozytam minisukienke
iszpilki, az si¢ rozplakalam. Na-
wet we $nie nie marzylam o takim
stroju. Widziatam tez podziw
w oczach meza - méwi wzruszo-
na. Karolina czuje sie teraz cu-
downie. Tym razem nie miala
problemow z zajsciem w ciaze.
16 kwietnia 2014 r. urodzil sie Stas.
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Karolina
Cwalina es1)

z Warszawy z powodu
rozchwianej gospodarki
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hormonalnej przytyta

"]
az do 119 kilogramoéw. i
Teraz wazy 63. To efekt Fa P
pracy nad soba. L '@ﬁ%

nabyta gruba, dzis jest zgrab-

na kobieta. Emanuje energia
iradoscia. - Zmiana, jaka zaszla
we mnie, nie dotyczy tylko wygla-
du. Mam wysoka samoocene.
Wiem, do czego daze. Jestem
w zwigzku, ktéry daje mi satys-
fakgje. A praca jest tez moja pasja
—Karolina méwi z przekonaniem.
Zaczela ty¢jako nastolatka. Przez
miesiac przybylo jej 10 kg, przez
drugikolejne 10...— Jadlam tyle co
zwykle, a waga rosla. Zatrzymala
sie na 119 kg. Rodzice chodzili ze
mng od lekarza dolekarza. Dopie-
ro po trzech latach odkryto, ze na
nadnerczach mam guzy. Nic

J eszcze dwa lata temu Karoli-

dziwnego, ze tylam. Jeden guz sie
wchlonat dziekileczeniu steryda-
mi, drugie nadnercze wycieto.

Karolina zawsze miata mnéstwo
przyjaciot. Koledzy zwierzali sie
jej, ktéra dziewczyna im sie po-
doba, ale zaden nie zaprosilt jej na

Zakonczytam
toksyczny
ZWigzek,
uwierzytam

W siebie i wtedy

schudfam.

randke. — Pod maska szczegliwej
grubaski bytam zrozpaczona
dziewczyna, ktéra wieczorami
placze w poduszke, ale mato
komu o tym méwitam - opowia-
da Karolina.

Kiedy byla na studiach, pojechata
na stypendium do Francji. Tam
dowiedziala sie o coachingu. - To
metoda, ktéra pomaga odkry¢
w sobie sile, talenty i potencjat
oraz to, kim naprawde jestesmy.
Pomyslalam, ze moze dzieki temu
uda mi sie zmieni¢ zycie nalepsze.
W tym czasie spotykalam sie
z facetem, ktéry Zle mnie potrak-
towal niejeden raz. Te chora relacje
ciggnetam, bo uwazatam, ze nikt
inny sie mna nie zainteresuje — thu-
maczy Karolina. Wiele zmienito
sie na studiach podyplomowych
coachingu. —Miatam indywidual-
ne sesje z coachem. Moim gléw-
nym celem bylo zaakceptowanie
siebie. Stopniowo zaczetam budo-
waé swéj plan na zycie. Utrata
wagi byla jednym z elementdw.
Karolina przefarbowata si¢ z bru-
netki na blond. Zaczela ¢wiczy¢
na sifowni pod okiem trenera
istosowac diete genetyczna.

— Po analizie mojego DNA dosta-
tam wykaz produktéw, ktérych
powinnam unikac, bo s3 dlamnie
szkodliwe. Na efekty nie czeka-
tam dlugo. Zauwazytam, ze prze-
stal mnie bole¢ brzuch, mam duzo
wiecej energii, lepsza cere, wlosy,
paznokcie. Gubitam kilogramy,
choé nie przeliczatam porcji
na kalorie. Kiedys katowa-
lamssie dietami cud, a prze-
ciez nie chodzi o to, zeby
siebie wyniszczaé

- méwi Karolina. -l
- Ale najwazniejsze @ ="
jest to, ze odbudowa-
tam swoja samooce-
ne. Teraz sama jestem
coachem i pomagam
innym kobietom odna-
lez¢ wiare w siebie. M6j
nowy chiopak, Lukasz, |
wcigz mi powtarza, ze ‘i
jest mna zachwycony.
Podziwia mnie i nie
chodzi mu tylko o wy-
glad. Takze o to, jaka jestem.
Moja przebojowos¢ jest dla
niego niezwykle sexy.

Anna Skretowska
(30 1.) z Gréjca przez pot roku
zrzucita 26 kg. Catkowicie
zmienita styl zycia. Zdrowo sig
odzywia, a éwiczenie na
sitowni stato sie jej hobby.

Q nia nigdy nie miala klopo-
tow z waga. Byla szczupla
inie zawracala sobie glowy
dietami. Ale trzy lata temu zaszta
w cigze i wszystko sie zmienito.
- Mialam nieodparty apetyt,
zwlaszcza na pizze. Robilam
ja w domu prawie bez
przerwy. Zajadali-
$my sie nig z me-

|
hﬂi \ zem. Jemu to nie
! If.... | szkodzito, bo pra-

i cuje fizycznie. Ale

| .

f-l ja utylam 30 kg. ,Zrzu-
ce, kiedy urodze”, pocie-

"3 *  ,  szalam sie - wspomina
: @ Anna. Okazalo sie, ze tonie

takie Iatwe. Zaczela od die-
ty ,1000 kalorii” bazujacej
na warzywach i owocach.
Byta tez dieta Ducana, Ko-
penhaska, Atkinsa...
—Nakazdej zle sie czutam. Kre-

4 cito mi sie w glowie, bytam sta-
L Y

ba, nie mogtam sie skoncentro-
wac. Jestem ksiegowa, nie
moge sobie pozwoli¢ na bledy.

FOT.: EMIL BILINSKI, AGNIESZKA KOZLOWSKA, KASIA PASKUDA/PASKUDA PHOTOGRAPHY, FOTOLIA.COM, ARCHIWUM PRYWATNE

STYLIZACJA: EWA PALDYNA, MAKIJAZ: AGATA KALBARCZYK

Dzigki diecie i éwiczeniom na
sitowni Anna nie tylko lepiej
wyglada, ale tez jest wysportowana.

Dlatego po tygodniu, dwéch zno-
wu zajadatam si¢ pizzami. Sama
nie rozumiem, dlaczego popada-
tam ze skrajnosci w skrajnos¢. Taka
hustawka trwala ponad rok. Maz
moéwil, Ze nie przeszkadza mu
moja tusza. Ale kilka razy wy-
mknela mu sie zlosliwa uwaga, ze
znajomi nie poznaja mnie na ulicy
—wspomina Ania.

To byl bodziec, ktéry ja zmotywo-
wal. Postanowila, ze zacznie sie
odchudza¢ pod okiem fachowca.
— Zglositam si¢ do dietetyczki Ka-
tarzyny Pruszkowskiej. Wczesniej
myslatam, Ze to droga ustuga, na
ktéra moga pozwoli¢ sobie tylko
nieliczni. Bylam w bledzie. Pani
Kasia Pruszkowska pokazala mi,
jak przyrzadzac¢ smaczne positki.
Kupitam wage kuchenng, by od-

Teraz waze
mniej niz przed
cigza. Ale stare

spodnie
trzymam ku
przestrodze.

mierza¢ porcje. Szybko nabratam
wprawyijuzbez wazenia wiedzia-
tam, ile czego moge zjes¢. Zaczelam
tez systematycznie ¢wiczy¢. Nieda-
leko domu mam fajng sitownie
Let’s Move. Dzi$ nie wyobrazam
sobie tygodnia bez treningéw.

W pierwszym miesigcu kuracji
Ania schudla 2 kg, w kolejnym 4.
- Kiedy zobaczytam efekty, wie-
dziatam, Ze jestem na dobrej dro-
dze. Gubilam kilogramy, a jedno-
cze$nie czulam sig sprawniejsza niz
kiedykolwiek — przyznaje. Naj-
wieksza rado$¢ Ania miala na za-
kupach. - Kiedy bytam gruba, nie
mogtam dosta¢ modnych ubrafi na
siebie. Teraz waze 57 kg, o 8 mniej
niz przed ciaza! Inagle okazalo sie,
ze s cale wieszaki pieknych ubrafi
dla mnie! Stare ciuchy wyrzucilam
oprécz jednej pary spodni. Moge
sie nimi owina¢ dwa razy, ale trzy-
mam je ku przestrodze - méwi. @

=1 | PYTANIA DO EKSPERTA

MAGDALENA CZYRYNDA-KOLEDA specjalista
ds. zywienia czfowieka, dietetyk www.dietosfera.pl

»NIE MA UNIWERSALNEJ DIETY”

Skad sig biorg dodatkowe kilo-

gramy? Czesto pracujemy na
nie latami. Jemy nieregularnie,
bywa, ze tylko dwa positki

w ciggu dnia. Siggamy po $mie-
ciowe jedzenie, ktore konsumu-
jemy w pedzie. Zajadamy stresy
stodyczami... Takie nawyki
prowadzg do nadwagi i otyfosci.
Jaka jest najlepsza dieta?

Nie ma uniwersalnej diety dla
wszystkich. Jednak najwazniej-
sze jest to, by gubi¢ kilogramy

rozsadnie. Proponujg jes¢ mniej-

sze positki, ale 4-5 razy dziennie.
Powinny uwzglednia¢ najwaz-
niejsze grupy produktow, m.in.
zbozowe, migso, ryby, nabiat,
owoce i warzywa. Gdy chudnie-
my za szybko, grozi efekt jo-jo.
Jak mu zapobiec? Przede
wszystkim nalezy stopniowo
przechodzi¢ na diete o obnizo-
nej kalorycznosci i stopniowo

z niej wychodzi¢. Gwattowne
zmiany sg dla organizmu
szokiem i mogg spowodowac
problemy zdrowotne.
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