Wiestaw Krajewski
Rewelacyjny sposéb na odchudzanie

Mam wrazenie, ze kobiety caty czas sie odchudzajg. Mezczyzni tez, ale moze nie caly czas. Z jednej strony to
dobrze, bo $wiadczy o trosce o swdj wyglad i zdrowie. Z drugiej strony, moze to by¢ przyczyng stresu z powodu ciggtych
wyrzeczen, wyrzutdw sumienia z racji braku wytrwatosci, uszczerbku na zdrowiu z powodu przesadnej diety. Tak czy
owak, sprawa pozbywania sie nadmiaru kilograméw jest tematem wielu rozméw, przyczyng wizyt u lekarza, bywa, ze
spedza sen z powiek, a nierzadko jest nieosiggalnym celem samym w sobie wielu oséb. No wiasnie, juz sam fakt, ze
niektérzy odchudzajg sie permanentnie $wiadczy, ze nie jest to proces tatwy i szybki. Nie jest tez przyjemny - wymaga
wielu poswiecen, samokontroli i zelaznej konsekwenciji. | nic dziwnego, ze efekty tego katowania sie sg mizerne, a o
sukcesie na tej trudnej drodze przez meke mogg mowic tylko nieliczne wyjatki.

A wszystko chyba przez lansowany wszedzie ideat kobiecego ciata. Wedtug tego kanonu, kobieta atrakcyjna
powinna by¢ zgrabna, szczupta i wysoka. Co niektdrzy sprzeciwiajg sie temu wizerunkowi, ale on i tak nadal funkcjonuje.
Wystarczy obejrze¢ pierwszy lepszy pokaz mody. W sklepach tez z reguly oferowane sg stroje w rozmiarze ,S”, a dla
0s06b ,przy kosci” tworzone sg specjalne i nieliczne sklepy ,XXL”, co tylko potwierdza regute. Takie mamy czasy. Taki
przyjat sie ideat. POki co, tak kobiety sg postrzegane i tak same siebie widzg. Bo uwazajg, ze takie wtasnie sg atrakcyjne,
takie sie bedg podoba¢. Podoba¢ pici brzydkiej, ale kobiety majag to do siebie, ze chcg wyrdzniaé sie takze wsrdd
przedstawicielek wtasnej pici. Nie zawsze tak byto. Kiedy$ obowigzywaty odmienne preferencje. W starozytnosci rola
kobiet byta inna i ceniono w nich przede wszystkim cechy zwigzane z ptodnoscig i macierzynstwem. Ksztalty kobiety
miaty wiec gwarantowac¢ urodzenie i wykarmienie dzieci. Inne gusty mieli juz starozytni Egipcjanie. Przypomnijmy sobie
dtugg szyje i ogolong glowe Nefretete lub wyrazne ksztatty i ostry makijaz blizszej nam Kleopatry. Ciato Wenus z Milo
zachwyca i dzi$ niejednego mito$nika nie tylko kobiecych ksztattéw i nie tylko antycznych greckich rzezb. Trudno nie
wspomnie¢ o ulubionych modelkach Rubensa tak bardzo charakterystycznych na jego obrazach. Ich obfite ksztalty juz
same przez sie nie mogg zosta¢ niezauwazone. Przeciwienstwem nich sg anemiczne, a przede wszystkim chude do
przesady modelki Amadeo Modiglianiego.

Dzi$ wzorcem kobiecej sylwetki sg watte aktorki i modelki. Pare konkretéw? Prosze bardzo: Nicole Kidman,
Angelina Jolie, Lindsay Lohan, Sharon Stone, Julia Roberts, Demi Moore, Ally McBeal. Wystarczy? Trudno wsréd nich
znalez¢ osoby majgce chocéby troche wiecej ciata, a dominujg filigranowe ,patyki”. Sprawiajg wrazenie, jakby w czasie
wichury baty sie wychodzi¢ z domu. Bardziej wzbudzajg obawe o ich zdrowie i nasuwajg podejrzenia o anoreksje. Ich
ciato jest mato urozmaicone. W miejscu, gdzie powinny by¢ wyniostosci, jest ptasko, a tam, gdzie powinno by¢ ptasko,
spotykamy zagtebienia. Poki co, zyjemy w czasach, w ktérych modne jest odchudzanie.

Wenus z Willendorfu, paleolit, Naturhistorisches Museum Wiedeh...

A. Modigliani, Kobieta w kapeluszu, 1918, kolekcja prywatna... ...i Trzy Gracje, P. P. Rubens, Prado.



Jak sie odchudzi¢? - oto jest pytanie.

Wiasciwie w odchudzaniu powinna wystarczy¢ umiarkowana gtodéwka. Po prostu trzeba mniej jes¢, skonczy¢ z
dogadzaniem sobie, wiecej posci¢, nie objada¢ sie, odzywiac¢ sie regularnie, nie podjada¢ miedzy positkami, wiecej
warzyw, mniej kalorii, troche umiaru, duzo rozwagi, chrupki, sucharki, krakersy, paluszki. Moze wiec gtodoéwka? Gadka
szmatka, to nie dziata.

Poméc moze farmakologia. Tabletki zmniejszajgce apetyt, specyfiki przyspieszajgce przemiane materii,
preparaty hamujgce faknienie, balsamy wyszczuplajgce, pigutki na odczucie gtodu, na spalanie ttuszczu, substytuty
cukru, niskokaloryczne zamienniki, wypetniacze dajace poczucie sytosci. Moze wiec tabletki? Trele-morele, one moga
tylko zaszkodzic.

Trzeba sprobowa¢ specjalnej diety. Dieta kapusciana, Atkinsa, Dukana, Kwasniewskiego, Gersona,
niskoweglowodanowa, $rédziemnomorska, jogurtowa, kefirowa, szwedzka, makrobiotyczna, hollywoodzka,
niskottuszczowa, owocowo-warzywna, wegetarianska i 150 innych diet. Moze wiec dieta-cud? Klitus-bajdus, w
odchudzaniu cudéw nie ma.

Warto bytoby odchudzaé sie poprzez sport. Pltywanie, ¢wiczenia gimnastyczne, spacery, marsze, biegi,
marszobiegi, nordic walking, sauna, masaz, jazda na rowerze, rolkach, tyzwach, nartach, wrotkach, gra w pitke i bez
pitki, fitness, aerobik, jogging, zumba, pilates, hula hop, pompki, brzuszki, przysiady, skakanie, wspinanie lub chocby
chodzenie po schodach, dzwiganie zakupoéw, trzepanie dywanow. Moze wiec postawi¢ na sport? Koszatki-opatki, po tym
sie jeszcze bardziej chce jesc¢.

Jest jeszcze szansa w chirurgii. Moze zafundowaé sobie jakis zabieg operacyjny? Odsysanie ttuszczu,
liposukcja, kriolipoliza, pozbywanie sie fatdek, body lifting, wyciecie paru metrow jelita, zmniejszenie zotagdka, chirurgia
plastyczna, korekta biustu, posladkéw, brzucha, bioder, podbrédka, wygtadzenie zmarszczek, naciggniecie skoéry. Moze
wiec operacja? Tere-fere, to juz moze lepiej od razu sobie zaszy¢ usta.

Styszatem tez o bieliznie wyszczuplajgcej. Modelujgce sylwetke gorsety, obciste rajstopy elastyczne, pasy
odchudzajgce, spodnie, w ktére trzeba sie wcisng¢ i dopina¢ na wydechu, maskujgce niedoskonatosci legginsy,
wygtadzajgce nierownosci bermudy, korygujgce ksztatty body, specjalne kurczliwe materiaty, widkna poliamidowe,
elastanowe, neoprenowe, usztywniacze, poprawiacze, wygtadzacze, fiszbiny, haftki, $ciggacze, opaski, lateksy, push-up-
y, press-up-y. Moze wiec odpowiednia bielizna? Hocki-klocki, to tylko oszukiwanie samego siebie.

A moze zaczg¢ inaczej mysle¢? Moze trzeba zmieni¢ sposdb postrzegania swojego ciata? Zatozyé rézowe
okulary albo przynajmniej ciemne, zgasi¢ Swiatto, nie oglgda¢ sie w lustrze, albo sprawi¢ sobie lustro wkleste -
wyszczuplajgce, nie stawa¢ na wage, w ogole pozbyé sie wagi, stroje, w ktérych trudno sie dopig¢ zamieni¢ na
luzniejsze, nie robi¢ sobie zdje¢, albo wykorzystaé mozliwosci Photoshopa, poszerzy¢ drzwi, przesta¢ liczy¢ kalorie,
zaprzyjaznic¢ sie z kims$ jeszcze grubszym. Moze wiec rzecz lezy w psychice? Picus-glancus, to jest bez sensu.

Wiec jak schudngc¢? Droga Czytelniczko (Czytelniku), jesli jeste$ ,szczupta inaczej” i chcesz przeprowadzi¢ na
swoim puszystym ciele jeszcze jeden nieudany eksperyment - prosze bardzo. Mozesz dalej nie czyta¢ tego artykutu.
Mozesz zadowala¢ sie stwierdzeniami typu ,kochanego ciata nigdy za wiele” lub ,nie jestem gruba, jestem tylko 3D”.
Jesli jednak naprawde chcesz straci¢ na wadze - stuze pomocg. Znam sposob rewelacyjny, niezawodny, a co
najwazniejsze - o udowodnionej naukowo skutecznosci i niedajgcy absolutnie zadnych powiktan. Odchudzanie tym
sposobem to czysta przyjemnosc i gwarantowany sukces. Nie wiem dlaczego wtasciwie nikt nie wpadt na to wczesnie;.
Przeciez jest to sposob znany od tysigcleci. Powiem doktadniej - co najmniej od Il wieku przed naszg erg! Uczy sie o
tym juz dzieci w szkole podstawowej. Kazdy o tym styszat, a nikomu nie przyszio do gtowy, aby zastosowa¢ ten pomyst
w praktyce. Czyzby nauka poszia w las?! Jak moglismy o tym zapomnie¢?! Czas zastosowac¢ wreszcie wiedze
wyniesiong ze szkoty w codziennym zyciu.

Czy styszeliscie o Archimedesie? Pewnie, ze styszeliscie. A znacie prawo Archimedesa? Jasne, ze znacie.
Wiecie jak do niego doszedt? Oczywiscie, wszyscy to wiedzg. Ten grecki uczony filozof i matematyk z Syrakuz zostat
poproszony przez kréla Hierona |l o zbadanie, czy jego korona zostata wykonana ze ztota, czy oszukano go i dodano do
niej srebra. Nie mozna bylo przy tym zniszczy¢é misternie wykonanego insygnia. Popularna legenda gtosi, ze pomyst
rozwigzania tego problemu przyszedt Archimedesowi podczas kapieli w wannie. | byt to moment sformutowania przez
niego podstawowego prawa hydrostatyki. W uproszczeniu brzmi ono: ,Ciato zanurzone w wodzie traci na wadze tyle, ile
wynosi ciezar wypartej przez to ciato wody”. No wtasnie! Czy mam co$ jeszcze dodawac? Dlaczego nie zastosowac tego
prawa w praktyce? Przeciez wystarczy czesto sie kgpac! llekro¢ zazywamy kapieli, tylekro¢ tracimy na wadze. Przeciez
o to wlasnie chodzi! Celem odchudzania jest utrata wagi. Czy sie myle? Eureka!

Giuseppe Nogari, Archimedes, olej na piétnie.



Kgpmy sie! Kgpmy sie w wannie, nie pod prysznicem! Prysznic jest dla zabieganych, oszczednych,
niemajgcych czasu, jest tylko spetnieniem obowigzku higienicznego, spryskaniem ciata wodg, prostg ablucjg. Natomiast
kgpiel w wannie to zupetnie co innego. Ma swojg filozofie i przestanie. Poprawia krgzenie krwi, pomaga rozluznic¢
miesnie, zmniejsza ilos¢ toksyn w skérze. Kagpiel z piang, olejkami, solami. Kleopatra kgpata sie w kozim mleku z
miodem. Kgpmy sie samotnie i parami! Dajmy sobie mozliwo$¢ odpoczaé, oderwac sie od codziennosci, odstresowac.
Delektujgc sie chwilami btogiego spokoju, przestajemy mysle¢ o trapigcych nas problemach, a niezmgcony umyst
pozwala nam przejs¢ na zupetnie inny poziom swiadomosci. Dzieki temu mozemy uzyska¢ zupetnie nowe doznania.
Przyjemnos¢ pluskania sie w wodzie, kiedy nikt i nic nie maci naszego skupienia to jedna z najintymniejszych chwil w
zyciu. Rozkoszujmy sie nig jak najdtuzej. Ptawienie sie w gorgcej wodzie, relaks, odprezenie, ukojenie, swoboda,
kameralnos$¢, nieskrepowanie, czas na tworcze rozmyslania nadajg wyzszosci wtasnie kapieli w wannie.

To wszystko wazne, ale to tylko elementy uboczne. Najwazniejsze jest - zgodne z prawem Archimedesa -
.Zanurzenie ciata w wodzie”. | rewelacyjny efekt odchudzania. Prysznic jest w tym wypadku zupetnie bezuzyteczny.
Przypadek Archimedesa to nie przypadek. Pomyst napisania tego artykutu przyszedt mi do gtowy tez w wannie.
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