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Bajka o odchudzaniu

Co zrobi¢, zeby sie odchudzi¢ po sutych swietach? Wiele os6b postanawia przede wszystkim mniej
jesc. Dietetycy temu przyklaskuja. Wiadomo, ze aby sie odchudzi¢ musimy sie ograniczy¢ w jedzeniu.
Ale badania psychologéw pokazuja, ze w tym silnym postanowieniu jesteSmy w stanie wytrwac tylko
wtedy, gdy bedziemy... duzo jes¢. Typowe btedne koto, tym razem dietetyczne.

Odchudzanie sie wymaga silnej woli. Wyjatkowo silnej, bo musimy przeciwstawi¢ sie instynktowi
jedzenia, dzieki ktéremu nasi przodkowie byli w stanie przetrwac¢ niedostatki zywnosci. Tymczasem
silna wola domaga sie dostarczajacej energii glukozy. Bez niej nic nie jesteSmy w stanie zdziata¢, tak
jak z pustym bakiem nie moze ruszy¢ z miejsca samochod wyposazony w najlepszy silnik.

Dawniej, gdy nie wytwarzano jeszcze insuliny, z braku glukozy umierali chorzy na cukrzyce.
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Podobnie umiera tez nasza wola, gdy nie dostarczamy jej energii. Psychologowie wykazali to
poddajac ochotnikéw testom wymagajacym samokontroli. Najdtuzej byly w stanie wytrwaé w nich te
osoby, ktére otrzymywaty stodzone napoje. Ci, ktérzy pili jedynie lemoniade ze stodzikami, szybko
odpadali z testow jakby konczyto sie im paliwo.

Bez odpowiedniej porcji glukozy w organizmie nie potrafimy dokonywa¢ wyboréw i podejmowac
decyzji. Usychamy jak niepodlewany kwiat. Powinny o tym pamietaé osoby, ktére chca od swego
szefa oczekuja decyzji w trudnej sprawie. Najlepiej zeby rozwazat ja tuz po Swietach albo zaraz po
$niadaniu lub po lunchu, gdy jest jeszcze najedzony. Wtedy jest wieksza szansa, ze bedzie ona
bardziej przychylna.

Z pustym zotadkiem jesteSmy w gorszym humorze, mniej optymistyczni, mniej tolerancyjni i mniej
ufamy innym ludziom. Jonathan Levav z Stanford University oraz Shai Danziger i Liora
Avnaim-Pessoa z uniwersytetu Ben-Gurion w Izraelu sprawdzili to na przykladzie sedziow.
Obserwowali jakie feruja oni wyroki za rézne przestepstwa. Rano, gdy byli po $niadaniu, bardziej
zadowalali sie kara grzywny. Po potudniu, jesli nie jedli jeszcze lunchu, czesciej posylali przestepcow
do wiezienia.

Osoby z silng wola i wieksza samokontrola lepiej sobie radza w zZyciu i czesciej osiagaja sukcesy.
Sprawdzono to na przyktadzie matych dzieci w wieku od 4 do 6 roku zycia, ktére kuszono jakims
smakotykiem. Te z nich, ktore byly w stanie odczeka¢ cho¢by 15 minut, mgty liczy¢ na to, ze
otrzymaja w zamian dwa ciastka. Tylko co trzeci maluch wytrzymat tyle, by je otrzymac¢. Gdy Walter
Mischel ze Stanfor University przesledzit ich dalsze losy, okazato sie, ze dzieci z wieksza
samokontrola osiagaty lepsze wyniki w nauce. Po dorosnieciu lepiej tez radzity sobie w pracy. Byly
nawet bardziej lubiane.

Silna wola szybko sie jednak wyczerpuje, nawet po kilku minutach. Gdy musimy wytrwac¢ w jakims
zadaniu albo podjac¢ trudna decyzje, to pdzniej nawet gdy nie mamy przed soba wiekszych trudnosci
radzimy sobie gorzej. Nasza energia zaczyna sie wyczerpywac i zeby odzyskaé sity musimy udac sie
na suty positek. I wszystko zaczyna sie od nowa.

Trudno odmawiac sobie jedzenia. To najwieksze wyzwanie, wieksze nawet nizZ odmawianie sobie
seksu. Gdy sie odchudzamy ciggle o tym myslimy, stale walczymy z taknieniem, musimy sie
kontrolowaé i sobie odmawia¢. A to nas wyczerpuje, psychicznie i fizycznie. Zeby wytrwaé musimy
cos zjes¢, a jes¢ mozemy niewiele. Ledwie odzyskujemy sily, to zaraz je tracimy.

Wilhelm Hofmann z University of Chicago wyliczyt, ze kazdy z nas codziennie przez 3-4 godziny musi
walczy¢ z ré6znymi pokusami. Na przyktad z tym, ze mamy juz dosy¢ pracy i ludzi, z ktérymi
pracujemy. Nie moze tez zdzierzy¢ zrzedzacego szefa. A gdy sie odchudzamy jest jeszcze gorzej.

Im bardziej odmawiamy sobie czegos, tym wieksza mamy na to ochote, szczegodlnie na jedzenie.
Czesciej o tym myslimy, co nas jeszcze bardziej napedza. Wiecej tez musimy wykrzesac z siebie silnej
woli, zeby opanowac pokuse. Jeszcze gorzej jest wtedy, gdy sie odchudzamy. Aby opanowac¢ odruch
siegania po jedzenie, potrzebujemy wiekszej ilosci glukozy. Ale robimy wszystko, Zzeby w pozywieniu
byto jej jak najmniej.

Po Swietach jesteSmy w $wietnych nastrojach, Byto co jes¢ i pié. Byly smaczne mazurki, jajka
i poledwica. Jestesmy pelni energii, bo sie najedliSmy i to wyjatkowo smacznymi potrawami
i stodyczami. I mowimy sobie, ze teraz sie odchudzimy. JesteSmy gotowi wytrwa¢ w swym
postanowieniu. Niektorzy sa w stanie wytrwa¢ w tym wiele miesiecy. Pozbywaja sie nie tylko kilku,
ale nawet kilkudziesieciu kilograméw.



Zawsze jednak przychodzi ten dzien, kiedy trzeba sobie poluzowac, bo brakuje nam energii. A kiedy
znowu tadujemy akumulatory naszej silnej woli, zaczynamy ty¢. Najpierw nieznacznie, niemal
niezauwazalnie. Wydaje sie nam, ze w kazdej chwili jestesmy w stanie nad tym zapanowac, bo wraca
nam optymizm i poczucie samokontroli. Po kilku miesiacach wazymy niemal tyle samo co przed
odchudzaniem sie. A potem jeszcze wiecej, bo zadziatat efekt jojo.

Po Swietach zawsze zblizaja sie kolejne Swieta. Znowu sobie pofolgujemy, a potem zrobimy
postanowienie noworoczne, ze bedziemy mniej jes¢. Do czasu kolejnych $wiat. Smacznego!

Autor: Zbigniew Wojtasiriski
Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.pl
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Informacje dnia: Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii komorowej Nowa metoda
odzyskiwania pierwiastkéw ziem rzadkich Publikowanie filmikow placzgcych dzieci to forma
cyberprzemocy W poszukiwaniu furtek w prawie zamdwien licznych Na terenie Polski zyje ok. 45
tysiecy par bocianéw Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko
arytmii komorowej Nowa metoda odzyskiwania pierwiastkéw ziem rzadkich Publikowanie filmikow
placzacych dzieci to forma cyberprzemocy W poszukiwaniu furtek w prawie zamdwien publicznych
Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par bocianéw Nadci$nienie wczesnie uszkadza nerki Nowy
wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii komorowej Nowa metoda odzyskiwania pierwiastkow ziem
rzadkich Publikowanie filmikow ptaczacych dzieci to forma cyberprzemocy W poszukiwaniu furtek w
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