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Wiréd licznych probleméw, przed ktérymi stanat cztowiek XXI wieku, znaj-
duje si¢ problem otylosci. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata
w roku 2005 otylo$¢ za chorobe. Srednio co drugi dorosty mieszkaniec Polski
na zbyt duza masg ciala, a co pigty jest otyly. Problem ten, a szczegdlnie jego
konsekwencje, nalezy rozpatrywaé wieloaspektowo. Zjawisko patologicznego
nagromadzenia nadmiernych kilograméw to powazny problem spoteczny, sta-
nowigcy powazne obcigzenie dla budzetu paristwa, na skutek spowodowanych
otyloscig licznych schorzen, zatem i czgstszej absencji w pracy oséb otylych.

Ponadto, otylo$¢ szczegdlnie uderza w osoby nia obciazone. Nie ulega
watpliwosci, ze otylo$¢ jest dla nich zaréwno problemem estetycznym, zdro-
wotnym, jak réwniez psychologicznym. Wyniki badan nad otyloscia, przepro-
wadzane przez liczne o$rodki na catym $wiecie, pokazuja, ze otylo$¢ staje si¢
przyczyna stygmatyzowania oséb nig dotknigtych. W obecnych czasach szczu-
pla, wysportowana sylwetka, szczegélnie u kobiet, stanowi gwarancje sukcesu
w wielu plaszczyznach zycia. Jak wskazuje prof. Oginska-Bulik: ,szczuplosé,
a co za tym idzie, sprawnos¢ i zdrowie, jest juz dzi§ koniecznoscia, wymogiem
nowych czaséw”.

Jak zatem mozna sprosta¢ takim wymogom? Wickszo$¢ ludzi (gléwnie
kobiet) niejednokrotnie siggata po coraz to inne, ,cudowne” diety, wierzac,
iz ta kolejna, nowa dieta przyniesie oczekiwany skutek, co najwazniejsze, dtu-
gofalowy. Okazuje si¢ jednak, ze jedynie 5% os6b, ktére podjely sie redukeji
nadmiernej masy ciafa, schudty skutecznie. W czym zatem tkwi problem sku-
tecznego odchudzania? Istotna pomocg dla tych, ktdrzy cheg gruntownie przy-
gotowac si¢ i Swiadomie przystapi¢ do procesu redukeji masy ciaka, jest wlasnie
ksiazka prof. Niny Ogiriskiej-Bulik: ,Jesli zamierzasz schudnaé. Programy od-
dzialywan psychologicznych wspomagajacych redukcje nadwagi”.
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Treéci zamieszczone w prezentowanej ksigzce podzielono na trzy gléw-
ne rozdzialy. Pierwszy z nich charakteryzuje problem nadwagi i otylosci.
Wskazano czynniki predysponujace do rozwoju nadmiernej masy ciala.
Przyblizono sposoby okreslania: naleznej masy ciata, wskaznika BMI, istotg
obliczania wskaznika WHR oraz jego analizy. Zwrécono uwagge na liczne kon-
sekwencje nagromadzenia nadmiernej ilosci tkanki thuszczowej w organizmie,
a nastepnie na biologiczne, psychologiczne oraz $rodowiskowe czynniki, sprzy-
jajace rozwojowi nadmiernej masy ciala. Wyjasniono, na czym polega brak
skutecznosci stosowania diet odchudzajacych.

Poniewaz problem nadmiernych kilograméw nie jest zwigzany z jedynie
niewlasciwym odzywianiem, lecz réwniez ma $cisty zwiazek z czynnikami
natury psychologicznej, przezywanym stresem, konfliktami, zatem zwréco-
no uwage na psychologiczne mechanizmy oraz teorie powstawania nadwagi
i otylosci. Wazne miejsce zajmujg tresci poswigcone modelom wyjasniajacym
zmiany zachowan, zwigzanych z odchudzaniem (np. modele: racjonalny, spo-
fecznego uczenia sig, podejscie poznawczo-behawioralne). W wielowymiaro-
wym podejéciu do procesu odchudzania zwrécono uwagg, iz poza najczesciej
stosowanymi w odchudzaniu: zmiang sposobu odzywiania, wprowadzeniem
odpowiedniej dawki aktywnosci fizycznej, w celu osiagniecia skutecznej re-
dukeji nadmiernej masy ciata nalezy ponadto wprowadzi¢: zmiang¢ sposobu
myslenia, modyfikacje¢ zachowari oraz zapewnienie sobie wsparcia spotecznego.

Przedmiotem cze¢éci drugiej niniejszej ksigzki jest program oddzialywan
psychologicznych, wspomagajacych redukcje¢ nadmiernej masy ciata u doro-
stych. Czytamy w ksiazce: ,,Odchudzanie moze laczy¢ si¢ z milymi przezy-
ciami, a nie by¢ tortura, moze stanowi¢ przygode zwiazang z tworzeniem so-
bie zdrowego, pogodnego i ciekawego zycia”. Oginska-Bulik zwraca uwage,
ze w proponowanym programie nie ma mowy ani o drastycznych dietach,
ani o stosowaniu §rodkéw odchudzajacych, lecz celem jest zdrowe, racjonalne
odzywianie. Przedstawiony program (sktadajacy si¢ z serii ¢wiczerl) ma pomoc
uswiadomic¢ sobie, jaka role w zyciu pelni jedzenie oraz zrozumieé, ze mozna
zaspokajaé swoje potrzeby psychiczne w inny sposéb niz objadajac sie.

Ostatnia cz¢$¢ ksiazki zawiera program oddzialywan psychologicznych,
wspomagajacych redukcje nadmiernej masy ciata w postaci serii ¢wiczen skie-
rowanych do mlodziezy. Dla mlodego czlowieka szczupta, wysportowana syl-
wetka jest najczgéciej gwarantem wysokiego poczucia wlasnej wartosci. Otyle
dzieci i mlodziez unikaja najczesciej sytuacji, w ktérych moglyby si¢ narazi¢
na $mieszno$¢, zatem najczgsciej nie cheg np. uczestniczy¢ w zajeciach wy-
chowania fizycznego. Dlatego celem zamieszczonego w ksigzce programu jest
wyposazenie dzieci i mlodziezy w bardziej zréznicowane umiejetnosci, ktére
pozwola im na wzmocnienie poczucia wlasnej wartoéci, na zaakceptowanie
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siebie, ale réwniez nauke kontrolowania wlasnych zachowan, dokonywanie
wiasciwych wyboréw i odpowiednie, nie za pomocg zywnosci, radzenie sobie
z trudnymi sytuacjami.

Ksigzka ,Jesli zamierzasz schudna¢”, jest lektura wazna i godna polecenia,
zaréwno dla tych, ktérzy od lat walczg bezskutecznie z nadmierng masg ciata,
tych, ktérzy z powodu otylosci majg niskie poczucie whasnej wartosci, tych,
ktérzy pragna utrzymad uzyskana szczupla sylwetke, jak réwniez dla wszyst-
kich, ktérym bliska jest istota aktualnego, ogélnoswiatowego problemu otylo-
$ci oraz wspottowarzyszacych jej dylematéw.



