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Kompleksowa metodologia kontroli tkanki

tluszczowej 1 rozwoju masy mig$niowe;

Autor:

Igor Mienkowski
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> Spis tresci jest interaktywny - kliknij dowolny
tytul, aby przejsc¢ do wybranego fragmentu ksiazki

CZESC 1 BIOLOGIA SYLWETKI - JAK
NAPRAWDE FUNKCJONUJE LUDZKI
ORGANIZM
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CZESC II MECHANIZMY OPORU -DLACZEGO
TWO]JE CIALO NIE CHCE CHUDNAC
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CZESC III ILUZJE SYLWETKI — WSPOLCZESNY
ZAKELAMANY OBRAZ FITNESSU
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CZESC IV ARCHITEKTURA TRENINGU - JAK
NAPRAWDE BUDUJE SIE SILE I MIESNIE...... 402
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CZESC V PSYCHOLOGIA DEUGIE] GRY -
DLACZEGO JEDNI WYTRZYMUJA LATA, A INNI
TYGODNIE
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wieku przed naszq era pewien
Atenczyk o imieniu Sokrates chodzit
po agorze i zadawal przechodniom jedno

proste pytanie:

,Czy wiesz, czym jest to, czym @ si¢

zajmujesz?”’

Pytal rzezbiarzy:

,,Czy wiesz, czym jest picknor”

Pytal politykéw:

,,Czy wiesz, czym jest sprawiedliwo$¢?”
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Pytal wojskowych:
,,Czy wiesz, czym jest odwaga?”
Wszyscy byli pewni, ze wiedza.

I wszyscy — po kwadransie rozmowy z
Sokratesem — odkrywali, ze wiedza
znacznie mniej, niz sadzili.

Gdyby Sokrates zyl dzi§ i chodzil —
powiedzmy — po silowni lub po
korytarzach popularnego centrum fitness,
tez by pytal.

Pytatby: ,,Czy wiesz, dlaczego jesz to, co
jesz?”

Pytalby: ,,Czy wiesz, czemu twoje cialo robi

to, co robi?”

Pytalby: ,,Czy wiesz, dlaczego mimo
czterech tygodni diety 1 codziennego cardio

waga stol w miejscu jak zakleta?”
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I wszyscy by mu powiedzieli: ,, Tak, wiem,
bo przeczytalem artykul na Instagramie.”
Sokrates by westchnat.

A potem wzialby kieliszek — wody, bo byt
na deficycie kalorycznym — 1 clerpliwie

zaczal pyta¢ dalej.
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Zanirn jednak przejdziemy dalej, wypada

uczyni¢ jedno wyznanie, ktére dla
uwaznego czytelnika moze mie¢ znaczenie.
Autor tej ksigzki jest moim synem. Fakt ten
stawla mnie w sytuacji nieco niewygodnej —
bo z jednej strony naturalna sktonnosé ojca
podpowiadataby  wigksza  poblazliwos¢,
lagodniejsze spojrzenie 1 moze nawet pewna
dume¢ wyrazona bez krytycznego filtra. Z
drugiej jednak strony, gdybym nie byt jego
ojcem, by¢ moze bylbym dla tej ksiazki
bardziej wyrozumialy. Tymczasem wlasnie
dlatego, ze nim jestem, uznalem =za
konieczne podej$¢ do niej z pelng powaga
— nie jak do rodzinnego projektu, lecz jak
do pracy, ktéra domaga si¢ intelektualnej

uczciwosct. I dopiero po takiej lekturze
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moge powiedzie¢: to nie jest ksigzka, ktéra
broni nazwisko.

To ksigzka, ktéra broni sie sama.

Dzigkuje autorowi — mojemu synowi — za
to, ze powlerzyl mi napisanie tej
przedmowy. To przywilej, ktory
zobowigzuje. Piszac te slowa, mam
swiadomos¢ wlasnej perspektywy — jestem
doktorem nauk. Zawodowo zajmuj¢ si¢
analiza, porzadkowaniem 1 weryfikowaniem
ztozonych zjawisk. Ten sposoéb myslenia
okazuje si¢ zaskakujaco uzyteczny tam, gdzie
w gre wchodzi ludzkie cialo, zdrowie i
decyzje, ktore na nie wplywaja. Od ponad
trzydziestu lat jestem zwiazany z dydaktyka
akademicka — ucze, prowadz¢ zajecia oraz
wspoltworze  programy  ksztalcenia na
roznych  uczelniach.  Obecnie  kieruje
Wydzialem Studiéw Podyplomowych na

Uczelni Yazarskiego w Warszawie.
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Moja praca koncentruje si¢ na styku
edukacji, technologii 1 zarzadzania —
obszarow, ktore w teotii czesto sie rozdziela,
a w praktyce coraz silniej si¢ przenikaja.
Wielokrotnie przekonywalem sig, ze wartos§¢
wiedzy ujawnia si¢ dopiero wtedy, gdy daje
si¢ ona zastosowaC. By¢é moze wlasnie
dlatego czytalem te¢ ksigzke nie jako ojciec,
lecz jako kto§, kto zawodowo zajmuje si¢
oddzielaniem tego, co realnie dziala od tego,

co jedynie dobrze brzmi.
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Trzymacie w rekach — lub widzicie na
ckranie — zbiér pigcdziesieciu strategii.
Nie zasad. Nie przykazan. Nie kolejne;
tablicy Mojzesza, na ktorej zamiast ,Nie
zabijaj”  jest  napisane  ,Nie jedz

weglowodanéw po 18:007.

Strategie. Narzedzia. Mapy terenu. I — co
rownie wazne — wyjasnienie, dlaczego teren
wyglada tak, jak wyglada, a nie inaczej.

Ksiazka podzielona jest na pieé czg¢scl, z
ktérych  kazda stanowi jakby odrebny
rozdzial tej samej opowieSci o naturze

ludzkiego ciata 1 umystu.
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— to intelektualna praca u podstaw. Autor
zmusza nas tu do skonfrontowania sie z
taktem, ktory wielu woli ighorowac: ze nasze
cialo nie jest maszyna, ktéra mozna

przeprogramowa¢ w dwie doby przy

pomocy aplikacji 1 silnej woli.

Ze separacja faz — najpierw budowa, potem
redukcjia ~—  nie  jest  wymyslem
pedantycznego dietetyka, lecz wynika 2z
glebokiej logiki biologii ewolucyjne;.

Ze deficyt energetyczny to narzedzie
chirurga, nie maczuga berserka /woja
wikingéw/.

Ze NEAT — ta tajemnicza aktywno$é
miedzy treningami, kiedy gestykulujemy,
krecimy si¢ na krzedle 1 wchodzimy po
schodach zamiast winda — moze miel
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wickszy wplyw na spalanie niz godzina na
biezni. I zZe sen — ten najbardzie]
niedoceniany bohater tej historii — jest
czym$ wiecej niz przyjemna przerws od
zycia.

Czgé¢ Il — ,Mechanizmy oporu -
dlaczego twoje ciato nie chee chudna¢”
— to rozdzial, ktéry u wielu czytelnikow
wywola epifani¢. Bo oto okazuje sig, ze cialo

ludzkie jest tworem o zdumiewajace;
przebieglosci.

Ze im dluzej je okradamy z kalorii, tym
bardziej ono si¢ broni.

Ze apetyt nie ro$nie przypadkowo — ro$nie
strategicznie, po cichu, jak partyzant, ktory

czeka na wlasciwy moment.

Autor wprowadza nas w $wiat diet breaks i
refeedow, tlumaczy, dlaczego podejscie
,wszystko albo nic” jest najskuteczniejsza

forma autosabotazu, i — w jednym z
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najbardziej przenikliwych rozdzialéw —
mowi nam co$, czego wickszo$¢ coachow
motywacyjnych nie powie nigdy: ze
srodowisko jest silniejsze niz motywacja.

Ze Twoja kuchnia decyduje o wiele szybciej
niz twoj charakter.

— tu wchodzimy na terytorium, gdzie
filozofia ~ mediow  spotyka  si¢  z

neurobiologia, a wynik tego spotkania jest
tylez pouczajacy, co niepokojacy.

Autor pyta: co tak naprawde widzimy, gdy
patrzymy na sylwetke z oktadki?

Co nam pokazuje algorytm 1 dlaczego

pokazuje nam to akurat?

Czym  jest ,forma  biologiczna” w
przeciwienstwie do ,,formy scenicznej’?
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Dlaczego zyjemy w epoce niespotykanych
mozliwosci informacyjnych, a jednoczesnie
nigdy wczedniej tak wielu ludzi nie bladzito
w tak gestej mgle sprzecznych zalecen

zywieniowych?

I wreszcie — pytanie, ktoére osobiscie
uwazam za jedno z wazniejszych pytan
wspolczesnosct: czy to, ze ,,jem malo, a nie
chudne”, jest prawda, czy iluzja kontroli?

to sekcja, w ktérej autor wchodzi w butach
na sal¢ gimnastyczna 1 bez ogrodek

demontuje kilka mitologii, na ktérych
zbudowane sa fortuny branzy fitness.

Nie, cardio nie naprawi zlej diety —
matematyka zawsze wygrywa z potem. Nie,
zmiana planu co cztery tygodnie nie jest
konieczna — to marketing ,,;szoku
mig$niowego”, nie fizjologia. Nie, po
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trzydziestce metabolizm nie wchodzi na
emerytur¢ z bdélem w biodrze — to mit,

ktory  wygodnie usprawiedliwia pewne
wybory.

I tak dalej, 2z rozbrajajaca precyzja,
okraszona metaforami, ktére sprawiaja, ze

nawet najbardziej sucha wiedza fizjologiczna

staje si¢ strawna.

moim zdaniem najwazniejsza. Bo mozna
wiedzie¢ wszystko o biatku 1 deficycie, o
NEAT 1 syntezie mig¢éni, o algorytmach 1
percepcji sylwetki — 1 mimo to nie wytrwac.
Mozna mie¢ w glowie encyklopedi¢ diety i
rownoczesnie, wieczorem, po cigzkim dniu
pracy, kiedy zmeczenie decyzyjne osiaga
apogeum, po prostu siggna¢ po to, po co

siegnac nie chcemy.
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Autor rozumie to doskonale.

Tozsamos$¢ dlugoterminowa kontra projekt
SEZONOWY.

Zakaz rodzacy obsesije.

Mit hollywoodzkiej transformacji.

Nuda jako wyzwalacz jedzenia.

I wreszcie — regula 1%: cicha,
niespektakularna, niezrozumiata dla tych,
ktérzy szukaja efektow po tygodniu, a

bedaca fundamentem kazdej trwalej zmiany.
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Oddajcie si¢ wiec lekturze.
Pigcdziesiat strategii czeka.
Niektoére was zaskocza.
Niektore rozSmiesza.

Niektére — mam nadziej¢ — naprawde
zmienia to, jak myslicie o sobie 1 o swoim

ciele!
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DIETETYK I TRENER

IGor MIEAiKa WSKIT

\ Strategii redukcji
A i budowy sylwetki

Bez mitow. Bez gadania.

Tylko twarde wyniki.
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Co cieckawe, ta ksigzka nie zada
posluszenstwa ani linearnej wedréwki
od pierwszego do ostatniego stowa. Nie jest
droga wytyczona raz na zawsze, lecz
rozleglym krajobrazem, w ktérym czytelnik
sam wybiera kierunek, tempo i cel. Mozna w
niej zbladzi¢, zatrzymac si¢, zawrdci¢ — i za

kazdym razem odnalez¢ co$ nowego.

To nie opowie$¢ prowadzona za reke, lecz
skarbiec i arsenat zarazem — zbidr narzedzi,
ktore czekajq cierpliwie, az zostang uzyte.
Otwierana w chwili potrzeby, odstania to, co

wlasnie wtedy okazuje si¢ najcenniejsze. I
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by¢ moze dopiero w tym swobodnym,
wlasnym rytmie ujawnia swoja prawdziwa
moc.

Kazda strategia jest zaprojektowana jako
osobny, zamknigty modul — dlatego
mozesz wyblera¢ je w dowolnej kolejnosci i

pracowac z nimi we wlasnym tempie.

Dla wielu os6b najlepszym podejsciem
bedzie wdrazanie jednej strategii na raz:
jednej dziennie, jednej tygodniowo albo w

rytmie dopasowanym do wlasnego zycia.

Wazniejsze od przeczytania calej ksigzki jest
to, zeby cho¢ jedna strategia zostala

naprawde zastosowana w praktyce.

Bo w zmianie zachowania nie liczy si¢

tempo czytania, tylko tempo wdrazania.
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Kazda strategia w tej ksiazce ma podobna

konstrukcje.

Najpierw pojawia si¢ zwykle historia,
metafora albo sytuacja z zycia, ktéra
wprowadza temat i pokazuje mechanizm w

intuicyjny sposob.

Nastepnie  przechodzimy  do  czgsci
analitycznej —  wyjasnienia  fizjologii,
mechanizméw biologicznych lub
psychologicznych, ktére stoja za danym

zjawiskiem.

Kolejne fragmenty prowadza juz do czesci
praktycznej: pokazuja konsekwencje danego

mechanizmu oraz sposoby jego
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wykorzystania w realnym procesie zmiany

sylwetki.

Dlatego wigkszos$¢ strategii jest podzielona
na kilka krétkich podrozdzialéw (zwykle 5—
7), ktére prowadza od metafory, przez

analize, az do wdrozenia.

Na koncu kazdej strategii znajduje si¢
konkluzja —  krotkie  podsumowanie
najwazniejszej idei, ktoéra porzadkuje catosc 1
zostawia czytelnika z jedng kluczowsa myséla.
Dzicki temu kazda strategic mozna czytaé
jak maly, zamkniety system:

od historii,

przez mechanizm,

az do praktycznego wniosku.

Dzigki takiej konstrukcji czytelnik moze

swobodnie wraca¢ do wybranych strategii w
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zaleznosci od tego, z jakim wyzwaniem

mierzy si¢ w danym momencie.

W ostatnich latach rozmowa o zdrowiu
wyrosla na jedno 2z najbardziej
donosnych zjawisk naszych czaséw — fale,
ktéra przetacza si¢ przez Swiat 1 wdziera w
kazda przestrzen codzienno$ci. Pobrzmiewa
w naglowkach, pulsuje w ekranach, powraca

w rozmowach, nieustannie domagajac si¢

uwagi.

Nigdy wczesniej tak wiele gloséw nie
mowilo naraz, kazdy niosac wlasna wizje

tego, jak powinnismy jes¢, trenowac 1 zyc.
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Jedne kusza obietnica prostych rozwiazan,
inne ostrzegaja przed bledami, jeszcze inne
brzmia jak niepodwazalne prawdy — cho¢
wszystkie rywalizuja o to samo: nasza wiar¢ 1

zaufanie.

Przez ostatnie dwie dekady powiedziano
niemal wszystko. Kazda idea zdazyla juz staé
si¢ metoda, kazda metoda — systemem, a
kazdy system — przekonaniem bronionym z

niemal nieugieta pewnoscia.

A jednak ten potok stéw nie stabnie —
przeciwnie, przybiera na sile. Tylko w Polsce
powstaly miliony artykuléw, poradnikow,
podcastow, webinaréw i planow
dietetycznych. To juz nie zbiér wskazéwek,
lecz bezkresna przestrzen znaczen — mapa

tak rozlegla, ze coraz czesciej zamiast
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prowadzi¢ naprzod, wciaga w labirynt bez
wyjscia.

Nigdy wczedniej czlowiek nie mial tak
latwego dostepu do informacji o tym, jak

powinien je$¢, trenowac 1 dba¢ o zdrowie.

A jednak w wielu przypadkach efekty te;

wiedzy sa... zaskakujaco skromne.

Problem polega na tym, ze ogrom tej
wiedzy, cho¢ imponujacy w swojej skal,
czgsto okazuje si¢ pusty w swoim dzialaniu
— jak echo, ktére brzmi donosnie, lecz nie

niesie ze sobg realnej zmiany.
Nie dlatego, ze czlowiek nie pragnie si¢

zmienia¢. To pragnienie jest w nim gleboko

zakorzenione — ciche, lecz wytrwale,
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gotowe zaplaci¢ cen¢ wysitku, jesli tylko

dostrzeze sens i kierunek.

A jednak zbyt czesto prébuje mierzy¢ sie z
tym, co w nim najbardziej zlozone 1
pierwotne, przy uzyciu narzedzi
powierzchownych — chwytliwych hasel,
obietnic ubranych w marketing i modnych
opowiesci, ktére bardziej uwodza niz

thumacza.

Bo ludzkie ciato nie stucha opowiesci.

Nie poddaje si¢ stowom.

Odpowiada wylacznie na mechanizmy —
surowe, precyzyjne i niepodwazalne prawa,
ktore dzialajg nieustannie, niezaleznie od

naszych przekonan.
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W mojej poprzedniej ksigzce z 2023 roku —
,Klamstwa Zywieniowe” — gléwnym
celem byla proba rozliczenia si¢ z narracia,

ktora przez dekady dominowala w branzy.

Analizowalem tam przekazy:

dietetykow,

trenerow personalnych,

influenceréw fitness,

lekarzy wystepujacych w mediach,

a takze szeroko rozumianego przemystu

dietetycznego.

Ksiazka byla proba pokazania, jak wiele
popularnych twierdzen o jedzeniu 1 zdrowiu

opiera  si¢ nie na  mechanizmach
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biologicznych, lecz  na  marketingu,

uproszczeniach 1 powtarzanych bez refleksji

schematach.

Ta ksiazka idzie w innym kierunku.

Nie jest juz przede wszystkim polemiky z

branza.

Jest raczej préba wejscia glebiej — w obszar
psychologii  zachowania,  neurobiologii
decyzji 1 biologicznych mechanizméw
regulujacych  jedzenie. Bo  prawdziwy
problem bardzo czesto nie polega na tym, ze

kto$ nie zna zasad.

Polega na tym, ze mozg dziala wedlug
wlasnych regul, ktore czesto sg silniejsze niz

wiedza czy dobre intencje. Dlatego w tej

Strona | 34



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

ksiazce  duzo czeScie] pojawiajg  si¢

odniesienia do badan z zakresu:

psychologii poznawczej,
neurobiologii nagrody,
ckonomii behawioralnej,

regulacji hormonalnej apetytu.

Nie dlatego, ze teoria jest cickawsza od

praktyki.

Dlatego, ze praktyka bez zrozumienia

mechanizméw rzadko jest trwala.
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Najpierw na horyzoncie pojawia sie
cienka linia jasnosci, potem stonce
powoli zaczyna podnosi¢ si¢ nad Morzem
Egejskim. Kamienne $ciany doméw lapia

pierwsze cieplo dnia, a w powietrzu unosi

si¢ zapach soli, oliwek 1 wilgotnej ziemi.

Na dziedzifcu $wiatyni Asklepiosa stoi kilka

kamiennych taw.

To tutaj od lat zbieraja si¢ chorzy, pielgrzymi

1 uczniowie medycyny.

Strona | 36



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

W cieniu kolumn siedzi starszy mezczyzna w

prostej jasnej szacie.

To Hipokrates. - (starozytny grecki lekarz,
ktérego poézniejsze pokolenia nazwg ojcem

medycyny).

Nie ma wokél niego instrumentéw
chirurgicznych.
Nie ma ksiag pelnych skomplikowanych

receptur.

Jego metoda jest znacznie prostsza.
Obserwuje.

Obserwuje ludzi.

Ich sposéb chodzenia.

Sposéb oddychania.
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Sposéb jedzenia.

Obserwuje, jak zmienia si¢ cialo cztowieka
wraz z pora roku, wysitkiem, snem 1

jedzeniem.

W' czasach Hipokratesa medycyna nie byta
jeszcze zbiorem tysigcy badan 1 analiz

laboratoryjnych.

Byla sztukqa wuwaznego patrzenia na

cztowieka.

Patrzenia na to, jak cztowiek zyje.
Co je.

Jak pracuje.

Jak odpoczywa.
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Dla Hipokratesa cialo czlowieka nie bylo

oddzielone od Swiata.

Byto jego cz¢icia.

Powietrze, jedzenie, ruch 1 rytm dnia
tworzyly razem system, ktoéry decydowal o

zdrowiu.

Mingly ponad dwa tysiace lat.

Dzi§ wiemy o ludzkim ciele wigcej niz

jakiekolwiek wczesniejsze pokolenie.

Znamy hormony.
Znamy neurony.
Znamy mechanizmy regulujace apetyt, sen 1

energie.
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A jednak jedno pytanie  pozostaje

zaskakujaco aktualne.

Jak zy¢ w §wiecie, ktory zmienit si¢ znacznie
szybciej niz nasze cialo —

1 dlaczego tak wielu ludzi prébuje rozwiazad
ten problem w zupelnie niewlasciwy

sposob?

Ta ksigzka jest préba odpowiedzi wlasnie na

to pytanie.
Nie przez tworzenie kolejnej diety.
Ale przez probe zrozumienia mechanizméw,

ktére od tysiecy lat kieruja ludzkim

zachowaniem.
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Przez zdecydowana wigkszo$¢  historit

czlowieka §wiat zmienial si¢ bardzo powoli.

Tempo zycia wyznaczaly pory roku, pogoda

1 dlugosc¢ dnia.

Wyobraz sobie cztowieka w §redniowieczu.
Budzi sie o $wicie.

Nie ma powiadomien.

Nie ma wiadomosci z drugiego konca
Swiata.

Nie ma algorytmow walczacych o jego
uwage.

Po prostu budzi si¢ o §wicie.

Nie dlatego, ze zadzwonil alarm.
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Budzi go $wiatto. Albo jaki$ kogut. Czasem

Z1mno.

Nie ma powiadomien.

Nie ma tych aplikacji, ktére informuja go, ze
spal 17 minut za krétko 1 dzi§ bedzie lekko

obnizona regeneracja. Ojej!

Nie ma wiadomosci z drugiego konca

Swiata.

Jesli cos wydarzylo si¢ 300 kilometrow dalej,
istnieje spora szansa, ze nigdy si¢ o tym nie
dowie — 1 jego uklad nerwowy jako$ to

przezyje.

A wlasciwie nie ,,jakos”.
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Jego uklad nerwowy ma na to... méwiac

wprost — kompletnie wywalone.

Wyobraz sobie cztowieka w Sredniowieczu.

Nie ma algorytmow walczacych o jego

uwage.

Nikt nie analizuje, ile czasu patrzyl na owce,
zeby potem pokazaé¢ mu wigcej owiec.

Nikt nie podsuwa mu ,,powigzanych owiec,
ktére moga Ci si¢ spodobac”.

Nie ma sekcji ,,Top 10 najpigkniejszych
owlec w Twoijej okolicy”.

Nie dostaje powiadomienia: ,,Twoja owca
zdobyla 37 reakcji”.

Nie czuje potrzeby, zeby zrobi¢ z nia

autoportret pod odpowiednim katem $wiatla
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i podpisa¢: ,,Poranna rutyna. #sheeplife

Horateful”.

Nie zastanawia si¢, czy jego owca wyglada
wystarczajaco imponujaco na tle owiec z

sasiedniej wioski.

Nie poréwnuje swojej stodoly do stodoty

influencera z poludnia kraju.

Nie buduje tozsamos$ci w oparciu o to, ile
0sOb zobaczylo jego relacje z karmienia

zwierzat.

Patrzy na owce.
Ona jest owca.

I na tym konczy si¢ analiza.

Wyobraz sobie cztowieka w Sredniowieczu.
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Budzi sie o $wicie..

Nikt nie projektuje komunikatéw tak, by
wywola¢ w nim mikro-wyrzut dopaminy co
12 sekund.

Nie scrolluje porannego feedu.

Scrolluje... horyzont.

Och jaki on pigkny!

Wyobraz sobie cztowieka w Sredniowieczu.

Budzi sie o $wicie..

Jego mézg nie zaczyna dnia  od

kilkudziesieciu bodzcow.
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Zaczyna od ciszy.
Nie wie, czym jest FOMO.
Najwickszym napieciem jest to, czy plony

wyjda w tym roku i czy Hanka z sasiedniej

wsl jest jeszcze wolna?

Ale..

Jego biologia jest doktadnie taka sama jak

Twoja.
Ten sam mozg.
Te same hormony.

Ten sam uklad nagrody.

Roznica nie lezy w konstrukeji cztowieka.
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Lezy w predkosci §wiata.

Kiedys:

Tempo bylo inne.

Skala byla inna.

Bodzce byty rzadkie.

Teraz wyobraz sobie siebie.

Zanim skoficzysz poranna kawe,
przetwarzasz dziesiatki naglowkow,
wiadomosci, reklam, komentarzy, obrazow,

powiadomien.

Two] moézg dostaje wigcej bodzcow w

godzing niz dawniej przez cate dni.
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Nie chodzi nawet o dokladne liczby.

Chodzi o przepasé.

Kiedys informacja byla wydarzeniem.

Dzis jest ttem.

Kiedys cisza byla norma.

Dzis cisza jest podejrzana.

A Twoja biologiar

T'a sama.
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Ten sam mozg, ktory tysiace lat temu
reagowal na szelest w krzakach, dzi$ reaguje

na wibracje telefonu.

Ten sam uklad nagrody, ktéry motywowat
do znalezienia pozywienia w surowym
srodowisku, dzi§ dostaje cukier, tluszcz, sél 1

dopaminowe mikro-nagrody bez konca.

Nie ewoluowalismy do zycia w $wiecie

nieograniczonej dostgpnosci.

Ewolucja przygotowala nas na niedobér.

My zyjemy w nadmiarze.

I w tym $wiecie jacy$ coach-e motywacyjni w
przyciasnych koszulach chcg rozwiazac¢ nasz
problem sylwetki prostym hastem: , mie;

silng wole”.
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To tak, jakby kaza¢ czlowiekowi stojacemu

w $rodku huraganu po prostu ,nie ruszaj

sig!”

.

To nie brak wiedzy jest problemem.
Nie brak ambicji.
Nie brak charakteru.

Problemem jest to, ze $rodowisko stalo si¢

silniejsze niz intuicja.

Jedzenie nie jest juz tylko jedzeniem.

Jest  produktem = projektowanym = w
laboratoriach.

Bodzcem dopaminowym.

Inzynieria przyjemnosci.
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Algorytmy 1 ludzie, ktérzy je projektuja nie

sq neutralni.

Wszystko jest zaprojektowane, by przyciagac
Twoja uwage. A Ty probujesz w tym

wszystkim ,,po prostu jes¢ mniej”..

Wiec ksigzka, ktora napisalem, nie jest
kolejna dieta.

Nie ma tu ,rewolucyjnej metody spalania
tlhuszczu w 14 dni”.

Nie ma sekretnego skladnika, ktory
przemyst przed Toba ukrywal.

Nie ma tabeli produktow ,magicznych” i
,toksycznych” w  zaleznoSci  od  fazy

ksigzyca.
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Nie bede¢ méwit Ci, ze makaron to wrog
cywilizacji, a ziemniak to spisek.

Nie bede demonizowal czekolady ani
moralizowal nad kawatkiem ciasta.

Twoje cialo tego nie potrzebuje.

Niestety nie ma tu ,hacka”, ktory ominie
biologie.

Nie ma drogi na skréty przez fizjologie.

Nie ma opcjt premium, ktéra wylaczy bilans
energetyczny.

Bo jesli cos$ omija biologig, to zwykle omija

tez logike.

Moja nowa ksigzka jest tylko zwykla proba
uporzadkowania tego chaosu.

Chaosu informaciji.
Chaosu opinit.

Chaosu sprzecznych zalecen.

Strona | 52




50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

W kolejnych czg¢sciach bedziemy mowi¢ o
dopaminie — ale bez jej demonizowania.

O bilansie energetycznym — ale bez
uproszczen.

O treningu — ale bez mitologii.

O $rodowisku, ktore ksztaltuje nasze
decyzje.

I w konicu o tozsamosci, bo bez niej zadna

strategia nie dziata dtugo.

Nie bedziesz tu walczyl z jedzeniem.

Nauczysz si¢ projektowac srodowisko.

Nie bedziesz pokonywatl biologii.

Zaczniesz ja rozumied.
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A kiedy rozumiesz mechanizm, przestajesz

walczy¢ z samym soba.

Bo kiedy przestajesz mysle¢ o sobie jak o

kimg, kto ,,nie ma silnej woli”,

a zaczynasz mysle¢ jak ktos, kto projektuje

system — zmiana przestaje by¢ dramatem.

Staje si¢ Twoim sukcesem.

A to jest zupelnie inna gra.
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CZESC I
BIOLOGIA SYLWETKI -
JAK NAPRAWDE

FUNKCJONU]JE LUDZKI
ORGANIZM
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Pomyél sobie teraz, ze budujesz dom —
solidny, z fundamentem, $cianami i
dachem. Zatrudniasz ekipe: jeden robi
fundament, drugi stawia konstrukcje, trzeci

,;ogarnia wszystko”.
Pierwszego dnia wszystko idzie dobrze.

Stawiacie $ciany, a nastegpnego dnia ktos
nagle z mlotem zaczyna rozbija¢ czes$¢

konstrukcji, zeby ,,zachowa¢ rownowage”.
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Brzmi absurdalnie.

Dokladnie tak wyglada préba jednoczesnego
maksymalnego  spalania  tluszczu 1
budowania masy mig$niowej — probujesz w
tym samym czasie budowaé 1 niszczy¢ te

samg konstrukcje.

1. Iluzja r6wnoczesnej optymalizacji

W $wiecie szeroko pojetego fitnessu,
szczegblnie  atrakcyjna  jest  koncepcja
jednoczesnego spalania tkanki tluszczowej 1
budowania masy mig¢sniowej. Brzmi to jak
rozwigzanie idealne: mniej tluszczu, wigce]

miesni.
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Problem polega na tym, ze organizm
funkcjonuje = w  ramach  okreslonych
priorytetow adaptacyjnych. Redukcja
wymaga  deficytu  energetycznego i

uruchomienia mechanizmoéw
oszczednosciowych. Budowa masy
mig$niowe; wymaga srodowiska

sprzyjajacego syntezie bialek mig$niowych,
odpowiednie; podazy energii 1

progresywnego bodzca treningowego.

Préba  maksymalizacji  obu  proceséw
jednoczesnie  prowadzi najcze$ciej do
sytuacji, w ktérej zaden z nich nie jest
realizowany ~w  sposob  optymalny.
Metabolicznie jest to kompromis. Wizualnie

— stagnacja.
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2. Fizjologia nie dziata na zasadzie

zZyczeniowej
Deficyt energetyczny oznacza, ze organizm
musi gospodarowa¢ zasobami ostroznie.

Adaptacje obejmujg m.in.:

obnizenie spontaniczne; aktywnosci

(NEAT),

redukcje wydatku energetycznego,

wzrost sygnaléw glodu,

ograniczenie procesow energetycznie

kosztownych.
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Synteza biatek mig$niowych jest procesem
kosztownym. Z perspektywy biologii nie jest
priorytetem  przetrwania w  warunkach

niedoboru energii.

Oczywiscie istnieja  wyjatki —  osoby
poczatkujace, osoby wracajace po przerwie,
osoby z wysokim poziomem tkanki
tluszczowej. Jednak wyjatek nie jest strategia

dlugoterminowa.

Organizm nie reaguje na nasze ambicje.

Reaguje na bilans energetyczny.

3. Strategiczne podejscie fazowe

Znacznie skuteczniejszym rozwigzaniem jest

myslenie w kategoriach cykli:
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Faza redukcji

jasno okreslony deficyt kaloryczny,

utrzymanie intensywnosci treningu

sitowego,

minimalizacja utraty masy mig¢§niowej,

kontrola tempa spadku masy ciala.

Faza budowy

umiarkowana nadwyzka energetyczna,

progresja obciazen,

kontrolowany przyrost masy ciala,
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ograniczenie nadmiernego przyrostu tkanki
thuszczowe;.

Priorytet  jednej  adaptacji ~ pozwala
organizmowl skoncentrowa¢ zasoby na
okreslonym kierunku. To nie jest podejscie

spektakularne. Jest skuteczne.

4. Najczestszy btad: brak decyzji

Osoba trenujaca zwigksza cardio, ogranicza
kalorie, a jednoczesnie oczekuje
maksymalnego przyrostu migsni. Po kilku
tygodniach  podnosi  kalorycznos$é, bo
,,brakuje sily”; nastepnie znoéw ja obniza, bo

,,zalewa”.

W efekcie przez miesiace nie realizuje w

pelni zadnego celu.
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To nie jest elastycznos¢ metaboliczna. To

brak struktury.

5. Wnioski praktyczne

Okreél dominujacy cel na najblizsze 8-16
tygodni.

Dostosuj bilans energetyczny do tego celu.

Monitoruj mierzalne wskazniki: masa ciala,

obwody, sila.

Zmieniaj faz¢ §wiadomie, nie pod wplywem

chwilowej frustraciji.

Proces budowy sylwetki jest sekwencija

decyzji, nie ciaglym eksperymentem.

Strona | 63



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Konkluzja

Sylwetke buduje si¢ etapami.
Réwnoczesna maksymalizacja
przeciwstawnych adaptacji jest atrakcyjna w

teoril 1 przecigtna w praktyce.

Strategia zaczyna si¢ od decyzji.
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1. Mit heroicznego cig¢cia

W kulturze odchudzania czesto
powtarza si¢ przekonanie, ze im
wigkszy deficyt kaloryczny, tym szybsze
efekty. Logika wydaje si¢ prosta: skoro

tluszcz to magazyn energii, wystarczy

mocno ograniczy¢ jej doplyw.

Problem w tym, ze organizm nie widzi w
tym celu estetycznego — interpretuje to jako

zagrozenie energetyczne.
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Wyobraz sobie samolot na wysokosci 10 000
metrow. Kapitan oglasza:

,Z.eby szybciej dolecie¢, zmniejszylismy
paliwo o 50% 1 wylaczylismy czes¢

systemow”.

Tak dziala ciato przy agresywnym deficycie:
samolot to organizm, paliwo to kalorie, a
systemy pokladowe to procesy

metaboliczne.

Gdy drastycznie obnizasz kalorie, organizm
nie przyspiesza spalania.

Zaczyna oszczedzaé energic — obniza
wydatek energetyczny, zmniejsza
spontaniczng aktywnos$¢, zwicksza glod 1
ogranicza kosztowne procesy, jak budowa

miesni.
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Bo metabolizm nie dziala jak ogien, ktory
ro$nie bez paliwa.

To silnik, ktéry potrzebuje energii, zeby
pracowac.

2. Mechanizm adaptacyjny

Deficyt  kaloryczny  uruchamia  szereg

adaptacijt:

spadek wydatku energetycznego,

redukcije spontanicznej aktywnosci (NEAT),

wzrost sygnalow glodu (ghrelina),

obnizenie leptyny,
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w dluzszej perspektywie — potencjalne

obnizenie poziomu hormondéw tarczycy.

Im wigkszy i1 dluzszy deficyt, tym silniejsza

adaptacja obronna.

Organizm nie wspolpracuje z Twoim celem

sylwetkowym. On zarzadza przetrwaniem.

Zbyt agresywny deficyt przyspiesza nie tylko
utrate tluszczu, ale réwniez utratg masy
mig$niowej i spadek wydajnosci treningowe;.
W konsekwencji tempo redukcji zwalnia,

mimo ze restrykcje rosna.
Paradoks: im bardziej kto$ ,,dokreca §rube”,

tym  bardziej metabolizm  odpowiada

hamulcem.
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3. Konsekwencje nadmiernej restrykcji

Agresywne ciecie kalorii prowadzi do:

utraty sity,

pogorszenia regeneraci,

WZzrostu poziomu zmeczenia,

zwigkszonej  podatnosci na  epizody

przejadania,

skrocenia czasu, przez ktory redukcja jest

realnie utrzymywalna.

Efekt jest przewidywalny: szybki spadek
masy ciala, nast¢pnie stagnacja, frustracja i

powrét do punktu wyjscia — czgsto z
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wyzszym poziomem tkanki tluszczowej niz

przed rozpoczeciem procesu.

To nie jest brak silnej woli. To
konsekwencja biologii ignorowanej przez

ambicje.

4. Strategiczne przeformutowanie

Deficyt  energetyczny  powinien  by¢
traktowany jak precyzyjne narzedzie, nie jak

akt desperacji.

Celem redukcji nie jest maksymalna utrata
masy ciala w najkrotszym czasie.

Celem jest maksymalna utrata tkanki
tluszczowej przy minimalnej utracie masy

miesniowej.
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To zmienia perspektywe.

Zamiast pytac:

,,Jak szybko moge schudnaé?”

Pytanie powinno brzmie¢:
,,Jak dlugo moge utrzymaé ten deficyt bez
degradacji adaptacyjnej?”

Redukcja jest procesem dlugoterminowym.
Kroétkoterminowa — agresja  metaboliczna
rzadko wygrywa z fizjologia.

5. Wdrozenie operacyjne

Ustal deficyt na poziomie 10-20%

calkowitego zapotrzebowania

CI]CI'gCtYCZIngO.
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Monitoruj tempo spadku masy ciata (0,5—

1% tygodniowo jako orientacyjny zakres).

Utrzymuj intensywno$¢ treningu silowego

jako wskaznik ochrony masy miesniowe;.

Nie obnizaj kalorii co tydzien — reaguj na

dane, nie na emocije.

Planuj okresowe fazy stabilizacji zamiast

ciaglego poglebiania deficytu.

Konkluzja

Deficyt  energetyczny jest narzedziem

chirurgicznym.

Uzyty precyzyjnie — modeluje sylwetke.
Uzyty impulsywnie — modeluje frustracje.
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1. Organizm zawsze sprawdza zasady

P I a pewno masz wséréd znajomych
takiego goscia od planszowek.

Gra si¢ elegancko rozkreca, humor dopisuje.

Atmosfera dobra, §miech, tempo rosnie.

I wtedy on mowi:
— Stop. To niezgodne z zasadami.

Wyciaga instrukcje.

Przewraca strony.
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Czyta na glos drobnym drukiem:

»W  trzeciej fazie ruchu pilonek moze

przesuna¢ si¢ maksymalnie o dwa pola,

2

chyba ze wczedniej

Wszyscy wzdychaja 1 juz wiedza, ze wigcej

go nie zaprosza.

Doktadnie tak dziata Twéj organizm.

Tylko on bedzie z Tobg zawsze.

Nie wyrzucisz go z imprezy.

Robisz 40 minut cardio.

Spalasz 400 kcal.
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Czujesz, ze ,,0szukales system”.

»W tym roku plaza we Wladystawowie
bedzie moja.”

A metabolizm moéwi:

— Stop cukiereczkul

W powszechnym rozumieniu spalanie
tluszczu odbywa si¢ gléwnie na biezni,
rowerku stacjonarnym i podczas
heroicznych interwaléw. Im wigcej potu,
tym wigksze przekonanie, ze proces idzie w

dobrg strone.

Problem polega na tym, ze organizm nie
rozlicza redukcji z ilodci potu. Rozlicza ja z

calkowitego wydatku energetycznego.
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A ten w ogromnym stopniu zalezy od
czego$, czego  wickszoS¢  osob  nie
monitoruje — NEAT (Non-Exercise Activity
Thermogenesis), czyli spontaniczne;

aktywnosct poza treningiem.

To, ile chodzisz, gestykulujesz, zmieniasz
pozycje, wstajesz, poruszasz si¢ w ciagu
dnia, czesto ma wicksze znaczenie niz 40
minut cardio wykonane 2z poczuciem

moralnej wyzszoscl.
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2. Mechanizm kompensacyjny

Podczas deficytu energetycznego organizm
dazy do ograniczenia wydatku energii.
Jednym z pierwszych obszarow, ktore
ulegaja redukcji, jest wiasnie NEAT.

mniej spontanicznego ruchu,

mniej chodzenia,

dltuzsze siedzenie,

mniejsza mimika i gestykulacja,

wieksza ,,0szczednos$¢” ruchowa.
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Osoba zwieksza cardio o 300 kcal dziennie,
ale nieSwiadomie redukuje NEAT o
podobna wartos¢. W efekcie catkowity
wydatek energetyczny pozostaje niemal bez

zmian.

To nie jest brak postepu. To kompensacja

metaboliczna.

Organizm nie negocjuje. On bilansuje.

3. Dlaczego cardio nie rozwiazuje

wszystkiego

Wysoka objeto§¢ treningu aerobowego w

warunkach deficytu moze dodatkowo:

zwickszaé zmeczenie,
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pogarszac regeneracje,

obnizac¢ intensywnos¢ treningu sitowego,

zwigkszaé¢ apetyt.

Paradoks redukcji polega na tym, ze im
bardziej kto§ ,doklada”, tym bardzie;
organizm subtelnie ,,odejmuje” w innych

obszarach.

Cardio  jest  narzedziem. Nie  jest

fundamentem.

Fundamentem jest calodobowy bilans

ruchu.
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4. Strategiczne przeformulowanie

Zamiast  obsesyjnie  zwigksza¢  cardio,

skuteczniejszym podejsciem jest:

stabilizacja poziomu NEAT,

kontrola liczby krokow,

swiadome  utrzymywanie  spontanicznej

aktywnosci.

To mniej spektakularne.

Ale znacznie bardziej przewidywalne.

W' redukcji nie wygrywa ten, kto trenuje

najcieze;.
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Wygrywa ten, kto utrzymuje najwyzszy
calkowity wydatek energetyczny przy

najnizszym koszcie regeneracyjnym.

NEAT jest cichym wspotautorem sukcesu —

albo porazki.

5. Wdrozenie operacyjne

Ustal minimalny prog krokow dziennie (np.

8—12 tys., zaleznie od punktu wyjicia).

Monitoruj srednia ~ tygodniowsa,  nie

pojedyncze dni.

Nie kompensuj zmeczenia siedzeniem przez

reszt¢ dnia po treningu.
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Traktuj chodzenie jako staly element

strategii, nie jako ,,dodatek”.

Zanim zwigkszysz cardio, sprawdz, czy

NEAT nie spadl.

Konkluzja

Redukcja to nie tylko to, co dzieje si¢ na

treningu.

To takze to, co dzieje si¢ miedzy treningami.

Organizm potrafi by¢ niezwykle
ckonomiczny.
Twoim  zadaniem jest by¢  bardziej

konsekwentnym niz on.
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1. Mit nieskoniczonej masy

W Internecie od lat krazy hasto:
,INajpierw masa. Potem rzezba.”

Zwykle wypowiadane przez cztowieka, ktory

wlasnie zamoéwil trzeci posilek w  ciagu

godziny.

Masa oznacza wszystko.
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Dodatkowa pizzar
Masa.

Brak cardio?

OczywiScie masa.

Podwojna porcja makaronu o 22:47?

Strategia anaboliczna.

Deser ,,bo trzeba dobi¢ kalorie”?

Masa.

Zerowe kroki poza silownia?

Regeneracja pod mase.
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Zadyszka po wejsciu na drugie pigtro?

Budujemy fundament masy.

Rozpiety guzik w jeansach?

To nie brzuch, to potencjal masy.

,,\Nie widac jeszcze mig$ni”?

Spokoijnie, 54 pod spodem.

Cardio w tym okresie bywa traktowane jak

oznaka stabosci.

— Biegac?

— Powalito Cie?
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Chcesz spali¢ mig$nier

W pewnym momencie ,budowa masy”
przestaje oznaczaé kontrolowana nadwyzke
energetyczna, a zaczyna oznacza¢ brak

jakichkolwiek granic.

Problem tylko polega na tym, ze mig¢énie nie

rosng proporcjonalnie do ilosci jedzenia.

Organizm nie zna hasta , offseason”.

Nie przelicza kalorii na centymetry w

ramieniu w stosunku 1:1.

Hipertrofia ma swoje tempo.

Nadwyzka energetyczna jest §rodowiskiem

wspierajacym.
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Ale jesli zamiast kontrolowanego bodzca
pojawia si¢ nadmiar bez strategli, organizm

zrobi to, co robi najlepie;.

Zmagazynuje.

I nie zawsze tam, gdzie chcialbys zobaczy¢

efekt.

Wtedy flatwiej bedzie Ci¢ przeskoczy¢ niz

obejsc.

Budowa masy migéniowej w $wiadomosci
wielu o0séb oznacza jedno: ,trzeba jes¢
wiccej”. A skoro wigecej, to najlepie;
zdecydowanie wigcej.

Nadwyzka 300 kcal? Za mato.

1000 kcal? Brzmi ambitnie.
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Migé$nie maja ograniczona zdolnos$¢ syntezy
nowych struktur. Organizm nie zamienia
nadwyzki energetycznej liniowo w tkanke
mig$niows. Zamienia ja w to, co w danym
momencie jest metabolicznie najlatwiejsze
do  magazynowania — czyli tkanke

thuszczowa.

Hipertrofia jest procesem kontrolowanym
przez bodziec mechaniczny 1 odpowiedz
anaboliczna. Kalorie s3  Srodowiskiem
wsplerajacym, nie magicznym

przyspieszaczem.

2. Mechanizm anaboliczny
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Synteza bialek miesniowych (MPS) jest

stymulowana przez:

trening oporowy,

dostepnosc¢ aminokwasow,

odpowiedni poziom energii.

Jednak wzrost MPS ma swoje fizjologiczne
ograniczenia. Nie mozna ,,przekarmic”
mig$ni do przyspieszonego wzrostu w
sposOb nieograniczony.

Po przekroczeniu zapotrzebowania na
adaptacje, nadmiar energii jest

magazynowany. Najczescie] w formie tkanki

thuszczowe;.
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Organizm nie mysli w kategoriach estetyki.
Mysli  w  kategoriach efektywnosci

energetyczne;.

3. Konsekwencje nadmiernej nadwyzki

Zbyt agresywna nadwyzka prowadzi do:

szybkiego przyrostu masy ciala,

zwigkszonego odktadania tkanki

thuszczowej,

pogorszenia wrazliwosci insulinowej,

skrocenia efektywnego okresu budowy,

koniecznosct dluzszej 1 trudniejszej redukcji

w przysztosci.
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Paradoksalnie, im szybciej kto$§ ,,masuje”,

tym szybciej musi wroci¢ do redukeii.

To nie jest przyspieszenie procesu. To jego

skrdcenie.

4. Strategiczne przeformutowanie

Nadwyzka  kaloryczna  powinna  by¢

minimalna, ale wystarczajaca.

Celem nie jest maksymalny przyrost masy
ciala.

Celem jest maksymalny stosunek przyrostu
masy mig¢$niowej do przyrostu tkanki

tluszczowe;.
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Budowa sylwetki to zarzadzanie proporcja,

nie liczba kilogramoéw na wadze.

Im bardziej zaawansowana osoba trenujaca,
tym mniejsza powinna by¢ nadwyzka.
Organizm nie przyspiesza adaptacji dlatego,

ze jesteSmy niecierpliwi.

5. Wdrozenie operacyjne

Ustal nadwyzke w  zakresie 5-15%

zapotrzebowania energetycznego.

Monitoruj tempo przyrostu masy ciala
(0,25-0,5% masy ciala tygodniowo jako

punkt odniesienia).

Kontroluj obwod pasa — to szybki wskaznik,

czy nadwyzka nie jest nadmierna.
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Priorytetem jest progresja silowa, nie wzrost
liczby kalorii. Jesli sila rosnie, a masa ciala
ros$nie powoli — proces jest prawdopodobnie

zoptymalizowany.

Konkluzja

Miesnie rosna dzieki bodzcowi 1 strodowisku

sprzyjajacemu adaptacji.

Kalorie sa wsparciem procesu.

Nie s3 jego substytutem.
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1. Dlaczego stata kaloryczno$¢ przestaje

dziatac

‘ >< Tickszo$¢ osOb ustawia kalorie i
traktuje je jak wyryte w kamieniu.
2000 kcal to 2000 kcal — w poniedzialek,

sobote, po cigzkim treningu nég i w dzien

catkowitego braku ruchu.

Organizm  natomiast nie funkcjonuje

liniowo.
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Wydatek  energetyczny  si¢  zmienia.
Intensywnos¢  treningu  si¢  zmienia.

Obcigzenie uktadu nerwowego si¢ zmienia.
Tylko kalorie pozostaja heroicznie stafe.

To troche jak prowadzenie samochodu z
jedna predkoscia, niezaleznie od tego, czy
jedziesz pod gore, czy z niej zjezdzasz.

2. Mechanizm fizjologiczny

Trening o wysokiej intensywnosci zwigksza
zapotrzebowanie na energi¢ 1 substraty.

W dni o wigkszym obciazeniu:

rosnie zapotrzebowanie na glikogen,

wzrasta odpowiedz anaboliczna,
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zwigksza si¢ koszt regeneracyjny.

W dni IZejsze zapotrzebowanie spada.

Stala podaz kalorii ignoruje te wahania.
Periodyzacja kaloryczna pozwala dopasowac
podaz energii do realnych potrzeb

adaptacyjnych.

Nie chodzi o ,,oszukiwanie metabolizmu™.

Chodzi o reagowanie na fizjologie.

3. Co dzieje si¢ przy braku elastyczno$ci

Stata niska kalorycznos¢ w cigzkie dni

treningowe:

pogarsza regeneracie,
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ogranicza progresje sifowa,

zwieksza zmeczenie.

Stala wysoka kaloryczno$¢ w dni bez

treningu:

zwicksza ryzyko nadmiernej akumulacii

tkanki tluszczowe;,

pogarsza kontrole bilansu tygodniowego.

Efekt?
Osoba twierdzi, ze ,wszystko liczy”, ale

progres jest przecigtny.

Organizm dostaje energic wtedy, gdy jej nie
potrzebuje, 1 nie dostaje jej wtedy, gdy jest

najbardziej przydatna.
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To nie jest strategia. To przypadek.

4. Strategiczne przeformutowanie

Periodyzacja kaloryczna polega na:

wyzsze] podazy energii w dni ci¢zkich
jednostek treningowych,

nizszej podazy w dni lzejsze lub wolne,

zachowaniu kontroli nad bilansem

tygodniowym.
To nie jest wymoéwka do ,,cheat day”.

To  jest  zarzadzanie  Srodowiskiem

metabolicznym.
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Energia powinna wspiera¢ bodziec.
Nie powinna funkcjonowaé w oderwaniu od

niego.

5. Wdrozenie operacyjne

Ustal tygodniowy budzet kalorii zamiast
sztywnej liczby dzienne;.

W dni cigzkich treningdw zwigksz podaz o
5-15%.

W  dni bez treningu obniz kalorie

proporcjonalnie, zachowujac bilans

tygodniowy.

Skup si¢ na rotacjt weglowodanow, nie

biatka.
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Obserwuj sile 1 regeneracje — to wskazniki

skuteczno$ct strategii.

Konkluzja

Stalo$¢ daje poczucie kontroli.

Sterowanie daje efekty.

Organizm nie jest tabela w Excelu.

Jest systemem adaptacyjnym.

I warto zaczac¢ go traktowaé jak system.
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Staly poziom biatka jest jak noszenie

kalesonow przez caly rok.
Styczen? Rozsadne.
Lipiec? Odwazne.

Sierpien, 32 stopnie W cleniu?

Konsekwentne.
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1. Kiedy wigcej przestaje znaczy¢ wigcej

W pewnym momencie $wiata fitness

ustalono nieformalna zasade:

jesli 1,6 g/kg dziala, to 2,2 g/kg dziata lepiej

Biatko stalo si¢ skladnikiem, ktoéry ,,zawsze
warto podnies¢”.

Redukcja nie idzie? Wiecej biatka.

Masa nie ros$nie? Wiecej bialka.

Nie $pisz? Prawdopodobnie tez biatko.
Auto nie odpala? A to kreatyna 1 bialko.

Zwiazek si¢ sypie?r No moze komunikacja z

partnerem si¢ pogorszyla... ale pamietaj 1 30

g biatka po rozmowie warto przyjac.
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Synteza bialek mie$niowych ma swoje
fizjologiczne ograniczenia. Organizm nie
zwigksza jej liniowo wraz 2z kazdym

dodatkowym gramem.

Miesnie nie s magazynem na nieskoficzona
ilo§¢ aminokwaséw. To tkanka adaptacyjna

reagujaca na bodziec.

2.Mechanizm syntezy biatek
mie¢sniowych

Trening sitowy inicjuje wzrost syntezy bialek
miesniowych (MPS).

Dostepnos¢ aminokwaséw — szczegodlnie

leucyny — umozliwia jej przebieg.

Jednak efekt ten:
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jest czasowy,

ulega nasyceniu,

zalezy od intensywnosci 1 obj¢tosct bodzca.

Po osiagnieciu progu stymulaciji, dodatkowa
podaz bialka nie zwigksza proporcjonalnie
MPS. Organizm wykorzysta potrzebna ilos¢,

reszte utleni lub przeksztalci.

To nie jest brak ambicji ze strony migéni. To

biochemia.

3. Skutki nadmiernej koncentracji na

jednym makrosktadniku

Przesadne  zwigkszanie podazy  biatka

kosztem:
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weglowodanow,

calkowitej energii,

jakosci diety,

moze prowadzi¢ do:

obnizonej wydajnosci treningowej,

gorszej regeneraci,

nieoptymalnego srodowiska anabolicznego.

Osoba jedzaca 2,8-3 g/kg bialka, ale
niedostarczajaca  wystarczajacej  energii,

czesto dziwi sie, ze masa nie rosnie.
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Organizm potrzebuje warunkéw, nie tylko

aminokwasow.

Migénie nie buduja si¢ z entuzjazmu do

odzywek.

4. Strategiczne przeformulowanie

Celem nie jest maksymalizacja biatka.

Celem jest optymalizacja  $rodowiska

anabolicznego.

Dla wiekszo$ci oséb zakres:

1,6-2,2 g/kg masy ciata

jest w pelni wystarczajacy w kontekscie

budowy i1 ochrony masy mi¢§niowej.
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Reszta energii powinna wspierac:
intensywnos¢ treningu,
regeneracje,

stabilno$¢ hormonalna.

Rownowaga makroskladnikow wygrywa z

obsesja jednego parametru.

5. Wdrozenie operacyjne

Ustal podaz biatka w zakresie 1,6-2,2 g/kg.

Rozdziel spozycie na 3-5 réwnomiernych

porcji w ciagu dnia.

Strona | 107



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Zadbaj o odpowiednia podaz energii
calkowitej — bez niej MPS nie bedzie
efektywne.

Nie podno$ biatka kosztem weglowodanow

w okresach wysokiej objetosci treningowej.

Monitoruj progres sitowy i sklad ciala, nie

tylko ilo$¢ graméw w aplikacit.

Konkluzja

Bialko jest warunkiem budowy mig$ni.

Nie jest jej gwarancja.

Adaptacja zalezy od bodZca, energii i czasu.

Nie od dodatkowej miarki proszku.
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1. Wigcej prawie nigdy nie znaczy lepiej
m dluzej analizuje bledy treningowe 1
zywieniowe, tym czg¢sciej dochodze do

jednego wniosku:

rzadko kiedy problemem jest ,,za malo”.

Znacznie czg¢dciej jest nim ,,za duzo”.

Z.a duzo kalorii na masie.

Za duzo restrykeji na redukcit.
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Za duzo gramow biatka [ na wszelki

wypadek”.

I doktadnie ten sam mechanizm wjezdza na

sitownie.

Skoro 10 serii dziala, to 20 musi dziatac

lepie;.

Skoro 4 treningi przynosza progtes, to 6
przyspieszy proces.

Bo przeciez wigcej znaczy mocniej.

A mocniej znaczy skuteczniej.

No bo jak jedna kawa dziala to 10 zrobi z

Ciebie geniusza. Proste.
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W $§rodowisku treningowym panuje prosta
zasada: jesli co$ dziala, nalezy robi¢ tego

wigce].

Brzmi logicznie. Sek w tym, Ze fizjologia nie
reaguje na entuzjazm. Reaguje na bodziec,
ktory jest w stanie przetworzy¢ i z ktérego

jest w stanie si¢ zregenerowac.

Migénie rosng w odpowiedzi na efektywny
stres.

Nie na zmeczenie dla zasady.

2. Mechanizm adaptacyjny hipertrofii

Hipertrofia zalezy od:

napi¢cia mechanicznego,
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objetosct efektywnej (serii blisko upadku

mi¢$niowego),

zdolnosci regeneracyjne;.

Istnieje zakres objetosci, ktéry generuje
optymalng adaptacj¢. Ponizej niego bodziec
jest zbyt staby. Powyzej — zaczyna dziala¢

prawo malejacych korzysci.

Po przekroczeniu indywidualnego progu

tolerancji:

jako$¢ serit spada,

intensywno$¢ maleje,

regeneracja si¢ pogarsza,
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ro$nie ryzyko stagnaciji.

Organizm nie zwicksza tempa syntezy biatek
miesniowych ~w  nieskonczonos¢  tylko
dlatego, ze dokladamy kolejne serie.

3. Konsekwencje nadmiernej objetosci
Zbyt duza objetos¢ treningowa prowadzi do:
przewleklego zmeczenia,

spadku sily,

zaburzen regeneracii,

pogorszenia jakosci ruchu,

stagnacji mimo ,,ci¢zkiej pracy”.
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To moment, w ktorym osoba twierdzi, ze
,»daje z siebie wszystko”, a progres stoi w
miejscu.

Zmeczenie nie  jest rOownoznaczne  z
adaptacja.

Czasem jest jej zaprzeczeniem.

4. Strategiczne przeformulowanie

Objetos¢ powinna byc¢ skalowana, nie

maksymalizowana.

Kluczowe pytanie nie brzmi:

,,1le serii moge jeszcze dolozy¢?”

lLecz:

olle serii  realnie przyczynia si¢ do

progresu?”’
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Efektywna objetos¢ to taka, ktora:

pozwala utrzymac wysoka jako$¢ ser,
umozliwia progresje obcigzenia,

nie przekracza zdolnosci regeneracyjnych.
Trening jest bodzZzcem. Regeneracja jest

warunkiem adaptaciji.

Bez drugiego pierwsze traci sens.
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5. Wdrozenie operacyjne

Zacznij od umiarkowanej objetosct (np. 10—
15 serii tygodniowo na grupe migsniows
jako punkt wyjscia).

Monitoruj progres silowy 1 jakos¢ ruchu.

esli progres trwa — nie zwiekszaj objetosci
prog ] OD]

dla zasady.
Zwickszaj objeto§¢ stopniowo tylko w
przypadku stagnacji 1 przy zachowane]

regeneracii.

Planuj okresy deloadu zamiast ciaglego

zwickszania obcigzenia.
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Konkluzja

Migénie nie nagradzaja ilo$ct.

Reaguja na jakos$¢ 1 zdolnosc¢ adaptacii.

W treningu nie wygrywa ten, kto robi
najwiece;.
Wygrywa ten, kto robi wystarczajaco — i

pozwala organizmowi odpowiedzie¢.

Strona | 117




50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

1. Kultura dziatania 24/7

W filmie ,,The Wolf of Wall Street”
jest scena w eleganckiej restauracii, w
ktorej Mark Hanna — grany przez Matthew
McConaugheya — zamiast méwi¢ o strategii
inwestycyjnej zaczyna nagle rytmicznie
uderza¢ si¢ w klatke piersiowa i tlumaczy

mlodemu maklerowi, ze trzeba ,,podkrecac
liczby” —
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“You gotta pump those numbers up.”.

Po drugiej stronie stolu siedzi Jordan
Belfort, w ktérego weciela si¢ Leonardo
DiCaprio, 1 z mieszaning fascynacji oraz
lekkiego niepokoju prébuje nadazyc za tym
korporacyjnym rytuatem.

Posréd biatych obruséw, eleganckich gosci
restauracji 1 drogich win nagle robi si¢ jak na
probie choéru plemiennego.

Belfort siedzi wyprostowany, probuje
wygladac¢ profesjonalnie, ale w jego oczach
wida¢ moment zawieszenia systemu.

Jeszcze chwile temu myslal, Zze przysztosé
Wall Street to analiza rynku 1 zimna
kalkulacja.

Teraz odkrywa, ze to raczej co§ pomiedzy
sekta a klubem dla swingerséw z nadmiarem

srodkow psychoaktywnych.
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W tym jednym zdaniu nie chodzi tylko o
wyniki sprzedazy.

Chodzi o filozofi¢ wiecznej pogoni. O
przekonanie, ze to, co masz dzi§, jutro musi
by¢ wigksze.

Ze liczby nigdy nie sa wystarczajace, tempo
nigdy nie jest dos$¢ szybkie, a poziom
pobudzenia nigdy nie powinien spasé.

To mentalnos¢ stalego przyspieszania — bez
pauzy, bez nasycenia, bez momentu, w

ktérym mozna powiedzie¢: ,,wystarczy”.

Tak wiec kultura ,Wilka z Wall Street”
opiera si¢ na jednym niepisanym zatozeniu:
nie zwalniaj.

Nie wylaczaj si¢.

Nie $pij, kiedy inni dzialaja.

W tej narracji odpoczynek to strata okazji, a

cisza to niewykorzystany potencial.
wy. y yp ]
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Jednak biologii nie da si¢ przekrzyczeé
motywacyjnym hastem ani zagluszy¢ kolejna
kawg czy ,,kolumbijska kreatyna”.
Organizm nie funkcjonuje jak parkiet gieldy
otwarty od dzwonka do dzwonka.

Potrzebuje fazy zamknigcia sesji.

Sen to nie luksus dla mniej ambitnych — to
mechanizm, dzi¢ki ktéremu uklad nerwowy
wraca do rownowagi, hormony si¢ reguluja,
a migénie faktycznie adaptuja do bodzca.
Bez tego cale to: ,,pump those numbers up”
konczy si¢ jednym: rosnacym zmeczeniem i
depresja, a nie rosnaca forma.

I tak to prawda.

Ambicja bywa imponujaca.

Ale..
Fizjologia — jest mniej podatna na
,motywacyjne pierdoly.”
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Sen za$ bywa traktowany jak luksus na ktory
nas nie stac.

W rzeczywistosci jest warunkiem adaptacit.

2. Mechanizm hormonalny i

regeneracyjny

Podczas snu zachodza procesy kluczowe dla

kompozycijt sylwetki:

zwigkszona sekrecja hormonu wzrostu,

regulacja kortyzolu,

stabilizacja leptyny i greliny,

odbudowa ukladu nerwowego.

Niedob6r snu prowadzi do:
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wzrostu apetytu,

obnizenia wrazliwo$ci insulinowej,

pogorszenia tolerancii wysitku,

zwigkszonej podatno$ci na utrate masy

mig$niowej w deficycie.

Organizm pozbawiony snu nie koncentruje
si¢ na hipertrofii.
Koncentruje  si¢  na  przetrwaniu 1

kompensacij.

To nie jest dramatyczna scena jak z filmu
Fight Club, gdzie bezsennos¢ prowadzi do
halucynacji.

To cos subtelniejszego — przewlekle

obnizenie efektywnosci adaptacii.
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Mniej spektakularne. Bardziej destrukceyjne.

3. Redukcja bez snu — przepis na utrate

mies$ni

W warunkach deficytu energetycznego

niedobdr snu:

zwigksza udzial utraty beztluszczowej masy

ciala,

nasila sygnaty glodu,

pogarsza kontrole impulsow zywieniowych.
Osoba niewyspana jest bardziej podatna na

decyzje zywieniowe, ktore zwykle zaczynaja

si¢ od ,,dzisia] wyjatkowo”.
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To nie brak dyscypliny.

To neurobiologia.

Czlowiek po 5 godzinach snu nie jest
optymalnym menedzerem swojego bilansu

energetycznego.

4. Strategiczne przeformutowanie

Sen nie jest dodatkiem do treningu.

Trening jest dodatkiem do regeneracji.

Jesli hipertrofia jest adaptacja do bodzca, to

sen jest S$rodowiskiem, w ktorym ta

adaptacja moze zosta¢ utrwalona.

Mozna prébowaé kompensowac brak snu

kofeina.
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Mozna probowac¢ kompensowac zmeczenie
objetoscia.
Mozna  udawaé, ze 6 godzin to

,Wystarczajaco’.

Organizm jednak prowadzi wlasne

statystyki.

I nie interesuje go narracja o byciu zajetym.

5. Wdrozenie operacyjne

Celuyj w 7-9 godzin snu na dobe jako
standard, nie wyjatek.

Ustal stala godzing snu i pobudki — rytm

dobowy jest wazniejszy niz pojedyncza noc.
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Ogranicz ekspozycje na swiatlo niebieskie

60 minut przed snem.

Nie  planuj  najcigzszych  jednostek

treningowych po nocy z niedoborem snu.

Traktuj jako$¢ snu jak parametr treningowy
— monitoruj go tak samo jak objetos¢ czy

kalorie.

Konkluzja

Mozesz zoptymalizowaé makroskladniki.
Mozesz precyzyjnie wyliczy¢ deficyt.
Mozesz nawet perfekeyjnie zaplanowac

objetosc.

Jesli jednak $pisz jak bohater ,,Wilka z Wall

Street” — krotko, nieregularnie 1 z
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przekonaniem, ze pauza to slabos¢ —
organizm predze] czy podzniej wystawl
rachunek.

I nie bedzie to symboliczna oplata.

To bedzie realny koszt: wolniejsza
regeneracja, zatrzymany progres, spadek sily,

wicksza podatno$¢ na kontuzje.

Bo cialo nie dziata jak parkiet gieldy, ktory
mozna napedza¢ halasem i adrenaling. Ono
dziata jak firma produkcyjna. Trening to
zamowienie.

Sen to linia montazowa.

Bez uruchomienia produkcji nie powstaje

zaden efekt koncowy.

Sylwetke buduje si¢ nie tylko wtedy, gdy
podnosisz cigzary 1 napinasz ,,bicki” na

sitowni.
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Buduje si¢ ja wtedy, gdy organizm ma
przestrzeny, by przetworzy¢ wysilek w

adaptacje.
Trening jest sygnatem: ,,ros$nij”.
Sen jest momentem, w ktéorym cialo

odpowiada: ,,juz si¢ tym zajmuj¢”.

Bez tego ta odpowiedz nigdy nie nadchodzi.
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1. Dlaczego ,,mam staba wole” to zbyt

proste wyjasnienie

‘ >< [ redukcji wiele oséb dochodzi do
wniosku, ze problemem jest brak
dyscypliny. ,,Nie wytrzymuj¢”, ,,ciagle jestem

glodny”, ,,wieczorem puszczaja hamulce”.

To brzmi jak problem psychologiczny.
W' rzeczywisto$ci bardzo czgsto jest to

problem struktury diety.
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Organizm nie reaguje na ambicje.

Reaguje na sygnaly sytosci.

Jezeli ktos prébuje utrzymacé deficyt, jedzac
male porcje produktow o wysokiej gestosci
energetycznej, walczy nie z apetytem, lecz z
biologia.

I biologia zazwyczaj wygrywa.

2. Mechanizm sytoS$ci i objetosci

Gesto$¢ energetyczna oznacza ilo§é kalorii

przypadajaca na gram produktu.

Produkty o wysokiej gestosci energetycznej:

dostarczaja duzo energii w malej obje¢tosci,
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stabo rozciagaja zoladek,

daja krotkotrwale uczucie sytosci.

Produkty o niskiej gestosci energetycznej:

zawieraja duzo wody 1 blonnika,

zwickszaja objetos¢ tresci pokarmoweyj,

aktywuja mechanoreceptory w  $cianie

zotadka,

wzmacniaja sygnaly sytosci.

Organizm reaguje na objetos$¢ 1 strukture,

nie tylko na kalorie.

Mozna zjes¢ 600 kcal w postaci kilku tyzek

masta orzechowego i nadal czué niedosyt.
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Mozna zjes¢ 600 kcal w postaci duze;
objetosct  warzyw, chudego bialka 1
produktow pelnoziarnistych — 1 odczuwaé

realna sytosc.

Kalotie sa takie same.

OdpowiedzZ organizmu — nie.

3. Dlaczego redukcja bez kontroli

objetosci si¢ rozpada

Dieta oparta na:

produktach przetworzonych,

wysokiej zawartosci tluszczu,

matej ilosci blonnika,
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niskiej objetosci positkow,

prowadzi do sytuacji, w ktérej deficyt jest

utrzymywany gltéwnie sita woll.

A sita woli jest zasobem ograniczonym.

Im wigkszy glod fizjologiczny, tym wigksze
ryzyko przejadania.
Im mniejsza objetos¢ diety, tym wigksza

presja kompensacyjna.

To nie jest stabo$¢ charakteru.

To konsekwencja ignorowania
mechanizméw sytosci.

4. Strategiczne przeformulowanie

Zamiast pytac:
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,,Jak mniej zre¢?”
Warto zapytac:
,Jak jes¢ wigcej objetosci przy mniejszej

ilosci kalorii?”

Redukcja nie musi oznacza¢ malych talerzy.

Moze oznaczaé¢ madrze zbudowane talerze.

Kontrola gestosci energetycznej pozwala:

zmniejszy¢ subiektywne odczucie glodu,

zwigkszy¢ stabilnos¢ diety,

wydluzy¢ czas utrzymywania deficytu,

ograniczy¢ epizody kompensacyjne.

Strona | 135



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

To strategia Srodowiskowa, nie heroiczna.

5. Wdrozenie operacyjne

Kazdy gléwny positek buduj wokot zrodia
chudego biatka.

Dodawaj znaczna objetos¢ warzyw o niskiej

gesto$cl energetyczne;.

Kontrolyj ilos¢ tluszczéw dodanych — sa

kalorycznie skoncentrowane.

Ogranicz produkty wysoko przetworzone w

okresie redukci.

Poréwnuj talerz pod katem objetosci, nie

tylko kalorii.
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Konkluzja

Redukcja nie musi by¢ walka z glodem.

Czesto jest walka z nieprzemyslang struktura

diety.

Objetos¢ daje przewage biologiczna.
Charakter jest wtedy tylko wsparciem — nie

jedyna linia obrony.
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]ako mlody chlopak podrézowatem po
Wyspach Kanaryjskich. Stonce, dlugie
spacery, wiatr znad oceanu 1 poczucie, ze
skoro jestem w ruchu od rana do wieczora,
to bilans energetyczny na pewno si¢ zgadza.
W kofcu chodzilem tyle, ze zegarek
sportowy prawie wysylal mi gratulacje w

imieniu polskiego Ministerstwa Zdrowia.

Nie jadtem przesadnie duzo. Sniadanie byto
umiarkowane, obiad raczej lekki, kolacja bez
przesady. Talerz wygladal rozsadnie. A

jednak po kilku dniach mialem wrazenie, ze
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forma zaczyna delikatnie ,,migknaé”. Niby
nic spektakularnego, ale brzuch przestawal

by¢ tak przekonany o swojej definicji jak

pilerwszego dnia.

Dopiero kiedy po czasie zaczalem uczciwie
analizowac dzien, zobaczylem szczegol. A

raczej kilka ,,niewinnych” szczegotow.

Swiezo wyciskany sok do $niadania — bo
witaminy przeciez nie tucza.

Kawa mrozona w poludnie — w koncu to
glownie 16d.

Owocowy koktajl po spacerze — praktycznie
salatka, tylko bardziej ptynna.

Wieczorem lokalny drink ,przeciez to
wakacje” — a kalorie na wakacjach podobno

si¢ nie licza, bo s3 zagraniczne.
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Nic dramatycznego.
Nic, co wygladalo jak nadmiar.
Zero poczucia przejedzenia. Zero wyrzutow

sumienia.

A jednak kazdego dnia dokladalem kilkaset
kilokalorii, ktére nie dawaly mi realnej
sytos$ct. Nie zapisywaly si¢ w pamieci jako
,positek”.  Mozg nie otwieral nawet
odpowiedniej zakladki. To bylo tylko picie.
Tlo. Orzezwienie. Wakacyjny klimat.

I wlasnie wtedy zrozumialem cos, co w

redukciji powtarza si¢ nieustannie:

Najlatwiej przekroczy¢ bilans tym, czego si¢

nie gryzie!
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1. Kiedy picie sabotuje redukcje
W redukcji wigkszos$¢ o0séb  skrupulatnie
wazy ryz, analizuje gramatur¢ biatka 1 liczy

kalorie z doktadnoscia do jednego miejsca

po przecinku.

Nastepnie wypija:

,,zdrowe” smoothie,

kawe z mlekiem 1 syropem,

kilka szklanek soku,

napoj ,,proteinowy’’,

wieczorem dwa drinki ,,dla zdrowotnos$ci”
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I szczerze nie rozumie, dlaczego deficyt

przestaje dzialac.

Organizm reaguje na energie w plynie
inaczej niz na energie w formie stale;.

Nie dlatego, ze kalorie sa inne.

Dlatego, ze sytos¢ jest inna.

2. Mechanizm regulacji sytosci

Produkty plynne:

wymagaja minimalnego zucia,

szybciej opuszczaja zoladek,

stabiej aktywuja mechanoreceptory,

wywoluja mniejsza odpowiedz sytosci.
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W efekcie:

dostarczaja energii,

nie generuja proporcjonalnego poczucia

nasycenia,

nie zmniejszajg istotnie spozycia w kolejnych

postikach.

Mozna wypic¢ 400 kcal w kilka minut.

Sprobuj zjes¢ 400 kcal w postaci warzyw,
chudego biatka i produktow
pelnoziarnistych — zajmie to wigcej czasu i

da wyrazniejszy sygnal ,,wystarczy”.

Organizm nie  traktuje  koktajlu  jak

pelnowartosciowego positku.
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Traktuje go jak szybkie dostarczenie energii.

3. Dlaczego to szczegolnie

problematyczne w redukcji

W warunkach deficytu energetycznego:

apetyt jest podwyzszony,

sygnaly glodu silniejsze,

kontrola impulséw stabsza.

Dodawanie ptynnych kalorii oznacza:

mniejszq kontrole sytosci,
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wicksze ryzyko przekroczenia bilansu,

trudniejszq regulacje masy ciala.

Osoba, ktéra twierdzi, ze ,nie je duzo”,

czg¢sto nie uwzglednia tego, co pije.

Kalorie w plynie maja wyjatkowa zdolnosé

do znikania z pamigci.

4. Strategiczne przeformulowanie

Plynne kalorie nie sq problemem samym w
sobie.

Sa problemem wtedy, gdy:

nie sa Swiadomie zaplanowane,

zastepuja sycace positki,
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wystepuja w okresie restrykcji energetyczne;.
W budowie masy moga by¢ narzedziem.
W redukcji — czesto sa sabotazysta w

przebraniu.

Strategia nie polega na zakazach.

Polega na kontekscie.

5. Wdrozenie operacyjne

W okresie redukeji ogranicz kalorie w plynie

do minimum.

Traktuj koktajle jako pelnoprawny posilek,
nie dodatek.

Unikaj picia kalorii ,,miedzy positkami”.
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Alkohol traktuj jak decyzje energetyczna, nie

neutralny dodatek do wieczoru.

Konkluzja

Plynne kalorie sa wygodne.

Organizm réwniez jest wygodny 1 idzie na
latwizne — szybko je przyswaja i nie zawsze

adekwatnie kompensuje.

W redukeji wygrywa ten, kto kontroluje nie
tylko to, co je.

Ale réwniez to, co pije.
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CZESC II
MECHANIZMY OPORU -

DLACZEGO TWOJE CIALO
NIE CHCE CHUDNAC
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1. Moment, w ktérym redukcja przestaje

by¢ ,fatwa”

Pierwsze tygodnie redukcji na wlasng
recke 1 bez pomocy specjalisty bywaja
zaskakujaco komfortowe. Motywacja
wysoka, masa ciala spada, talerz mniejszy —

ale do zniesienia.

Po kilku tygodniach zaczyna si¢ jednak cos

subtelnego:
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czg¢stsze myslenie o jedzeniu,

wicksza wrazliwo$¢ na bodzce zywieniowe,

trudnos¢ w konczeniu positku bez ,,czegos

jeszcze”,

nagly wzrost zainteresowania przepisami

kulinarnymi.
Wiele oséb interpretuje to jako spadek
dyscypliny.

W rzeczywistosci to adaptacja biologiczna.

Organizm zauwazyl deficyt.

I postanowil odpowiedzie.
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2. Mechanizm hormonalny i

neuroregulacyjny

Dtugotrwaly deficyt energetyczny wplywa

na:

spadek leptyny (hormonu sytosci),

wzrost greliny (hormonu glodu),

zwigkszona aktywnos$¢ osrodkow nagrody w

mozgu,

wickszg reakcje na bodzce zywieniowe.

Jednoczesnie organizm:

obniza wydatek energetyczny,
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zwigksza  efektywnos$¢  magazynowania

energii,

wzmacnia motywacij¢ do jedzenia.

To nie jest przypadek.

To system obronny.

Redukcja to dla organizmu nie projekt
estetyczny.

To sygnat niedoboru.

3. Dlaczego ,wilczy gI6d” nie jest

porazka charakteru

Osoba po 12-16 tygodniach redukcji moze

doswiadczacé:

silniejszych napadow apetytu,
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wickszej trudnosci w kontroli porcji,

epizodoéw przejadania.

I czesto dochodzi do wniosku, ze ,,co$ jest z

niga nie tak”.

Tymczasem wszystko dziala dokladnie tak,

jak powinno.

Organizm zwigksza presj¢ energetyczng
proporcjonalnie do utraty masy ciala i czasu

spedzonego w deficycie.

Im dluzej trwa redukcja, tym silniejsza staje
sic  biologiczna  motywacja do  jej
zakonczenia.

To nie koniec Swiata.
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To fizjologia.

4. Strategiczne przeformulowanie
Redukcja nie jest liniowym procesem, ktory
mozna ciggna¢ w nieskoficzonos¢ bez
kosztow adaptacyjnych.

Zamiast traktowaé narastajacy glod jako
sygnal slabosci, warto traktowaé go jako
informacje:

deficyt trwa dlugo,

poziom tkanki ttuszczowej spada,

organizm zaczyna bronic rezerw.
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Strategia nie polega na ignorowaniu
sygnatow.

Polega na zarzadzaniu nimi.

Czasem najlepszym ruchem nie jest dla
Ciebie dalsze obnizanie kalorii.

Czasem jest nim okres stabilizaciji.

5. Wdrozenie operacyjne

Monitoruj dlugos¢ fazy redukcji — planuj ja
na 8—16 tygodni, nie ,,az do skutku”.

Rozwaz okresowe diet breaki przy dlugich

redukcjach.

Utrzymuj wysoka podaz biatka 1 kontrole
objetosct diety.
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Zadbaj o sen — jego niedobdr poteguje
apetyt.

Nie interpretuj wzrostu glodu jako sygnatu

do radykalnego cigcia kalorii.

Konkluzja

Im bardziej redukcja jest skuteczna, tym
bardziej organizm bedzie probowal ja

zatrzymac.

Wiem z doswiadczenia, ze negocjacje ludzi
ze swoja lodowka o 23:30 rzadko koncza si¢
sukcesem. Lodéwka zwykle ma lepsze

argumenty.
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1. Psychologia ,,nie moge przestac”

‘ ): [ redukcji  czesto  pojawia  sie
przekonanie, ze zatrzymanie deficytu

to cofnigcie si¢ o kilka tygodni.

,,okoro dziala, trzeba cisna¢ dalej.”
,Jeszcze dwa kilo 1 dopiero wtedy zrobig

przerwe.”

Problem polega na tym, ze organizm nie zna

pojecia ,,jeszcze dwa kilo”.
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Zna tylko dlugos¢ trwania deficytu 1 poziom

rezerw energetycznych.

Kontynuowanie restrykcji w momencie
silnej adaptacji przypomina probe dalszego
przyspieszania i pilowania samochodu 2z
zaciagnietym hamulcem recznym.
Technicznie mozliwe, ale bardzo glupie.

2. Mechanizm fizjologiczny

Dtugotrwaly deficyt prowadzi do:

spadku leptyny,

wzrostu greliny,

obnizenia wydatku energetycznego,
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zwigkszonej efektywnosci magazynowania

energii.

Diet break (okres 1-2 tygodni na poziomie
kaloryczno$ci zblizonej do zapotrzebowania)
pozwala cze¢sciowo:

ustabilizowac sygnaly sytosci,

poprawic¢ wydolno$¢ treningowa,

zmniejszy¢ presje psychiczna,

ograniczyc narastajacq kompensacje

metaboliczna.

Refeed  (krotkoterminowe — podniesienie

kalorii, glownie z weglowodanéw) moze
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chwilowo zwigkszy¢ poziom leptyny 1

poprawic¢ subiektywne odczucie energii.

To nie jest ,,0szukiwanie metabolizmu”.

To zarzadzanie adaptacja.

3. Co dzieje si¢ bez strategicznych

przerw

Brak przerw w dlugiej redukcji prowadzi do:

narastajacego zmeczenia,

spadku jakosci treningu,

zwigkszonego ryzyka epizodéw przejadania,

utraty wigkszej llosci masy migsniowe;.
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W pewnym momencie organizm nie tyle
zwalnia, co zaczyna sabotowaé dalsza

restrykcje.

A wtedy pojawia si¢ klasyczny scenariusz:
kilka miesiecy ,,idealnej” redukcji konczy si¢

jednym niekontrolowanym tygodniem.

I winny znowu jest Twoj charakter.

I winny znowu jest brak dyscypliny.

Tak jasne.

Dokladnie ten sam brak dyscypliny, ktory
przez trzy miesigce pozwalal funkcjonowac
w deficycie. Ten sam, ktéry przez 14 tygodni
wazyl ryz z dokladnoscia do grama i
odmawial deseru na kazdej rodzinnej
imprezie. Najwyrazniej w 15. tygodniu

postanowil nagle zmieni¢ osobowosc.

Strona | 161



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Strasznie cwany ten brak dyscypliny. Musial
si¢ po prostu pojawi¢ znienacka.

Bo tatwie; powiedziec: ,,zawiodta
dyscyplina”.

Trudniej zrozumied, ze cialo po prostu robi
SWOja prace.

To jest fakt.

Reszta jest naszg halucynacja.

4. Strategiczne przeformutowanie

Diet break nie jest przerwa od procesu.

Jest czeScla procesu.

Redukcja powinna by¢ planowana falami:

okres deficytu,
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okres stabilizacij,

ponowny deficyt.

Zamiast czeka¢ na moment zalamania,

warto wyprzedzi¢ adaptacie.

To réznica migdzy kontrola a reakcja.

5. Wdrozenie operacyjne

Po 8-12 tygodniach redukcji rozwaz 1-2
tygodnie na  poziomie  kaloryczno$ci

zblizonej do utrzymania.

W okresie diet break utrzymuj strukture

diety 1 kontrole makrosktadnikow.
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Refeed stosuj strategicznie przy wysokim

zmeczeniu i spadku wydajnosci treningowe;.

Zwigkszaj kalorie  gléwnie  poprzez

weglowodany.

Traktuj przerwe jako element planu, nie

nagrode.

Konkluzja

Nie kazda przerwa jest regresja.

Czasem cofni¢cie o krok pozwala zrobié

dwa do przodu.

Redukcja to proces zarzadzania adaptacja.
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I<: iedy§ w  czasach  studenckich
pracowalem  we  Francji.  Kraj

bagietek, seréw i deseréw, ktore maja wigcej

warstw niz niejeden plan treningowy.

Spacerujac po  mniejszych  miastach,

zauwazylem co$ ciekawego.

Nie bylo tam obsesyjnego liczenia
makroskladnikéw przy stoliku.
Nie bylo dramatycznych deklaracji: ,,0Od

jutra zero cukru!”.
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Ale nie bylo tez kultu szesciopaku.

Byta normalnosc.

Francuzi potrafili zje$¢ croissanta rano,
deser do obiadu i wieczorem kieliszek wina.
A nastepnego dnia po prostu... zje$¢ znowu
normalnie. Bez pokuty. Bez glodowki. Bez
symbolicznego ,,poniedziatku”, ktéry ma
odkupi¢ niedzielg.

Ludzie tam nie wygladali jak stereotypowi
Amerykanie z filméw o fast foodach i
dolewkach coli wigkszych niz ich glowa. Ale
tez — uméwmy si¢ — nie byli narodem

okladkowych modeli fitness.

I to mnie uderzylo.

U nas czesto wlacza sig tryb:
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albo idealnie,

albo katastrofa.

Jedno odstgpstwo 1 nagle oglaszamy
dietetyczny koniec $wiata. Jakby organizm

prowadzil ksiggowo$¢ moralna.

Tymczasem cialo nie wie, ze ,,schrzaniltes
dzien”.
Wie tylko, ile energii dostalo.

1. Perfekcja jako poczatek problemu

W redukeji ludzi czesto pojawia si¢ schemat

myslenia zero-jedynkowego:

albo dieta jest idealna,
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albo ,,dzien stracony”.

Jeden positlek poza planem uruchamia
lawineg:
,,okoro juz zepsulem, to trudno. Zaczynam

od poniedziatku.”

Ale Twoj organizm nie dziala w systemie
moralnym.
Nie zna pojecia ,,zepsutem”.

Zna tylko bilans energetyczny.

Perfekcjonizm bywa bardziej destrukcyjny

niz brak planu.

2. Mechanizm psychologiczny

Myslenie  czarno-biale  aktywuje  kilka

zjawisk:
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efekt naruszonego standardu (,,skoro nie jest

idealnie, nie ma sensu kontynuowac”),

spadek samokontroli po drobnym

odstepstwie,

emocjonalne kompensowanie restrykcji.

Im bardziej restrykcyjna struktura, tym
wicksze napiecie poznawcze przy - jej
naruszeniu.

To nie jest stabos¢ charakteru.

To przewidywalna reakcja na zbyt sztywne
reguly.
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3. Przyktad z praktyki

Jeden z moich pacjentéw — nazwijmy go
Adam — rozpoczal redukcje w sposob
modelowy.

Plan dopiety, kalorie policzone, trening

regularny.

Przez trzy tygodnie realizowal zalozenia w

100%.

Czwarty tydzien: kolacja u rodziny.

Jeden positek poza planem.

Nie byt to kilkudniowy epizod.

To byt jeden wieczér.
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Nastepnego dnia pojawito si¢ klasyczne

myslenie:

,okoro juz wypadlem z planu, to nie ma

sensu trzymac si¢ go dalej w tym tygodniu.”

Efekt?
Cztery dni nadwyzki kalorycznej, poczucie

winy 1 przekonanie, ze ,,znowu nie potrafi¢”.
Nie zawiodla strategia zywieniowa.

Zawioédl  model interpretacji  jednego
zdarzenia.

4. Strategiczne przeformulowanie

Redukcja nie wymaga perfekci.

Wymaga powtarzalnosci.
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Jezeli 85-90% decyzji zywieniowych jest
zgodnych z planem, proces dziala.
Jednorazowe  odstgpstwo nie  zmienia

kierunku.

Problem pojawia si¢ dopiero wtedy, gdy
jeden blad uruchamia seri¢ kolejnych.

Dojrzala strategia zaklada:

mozliwos¢ odstepstw,

elastycznosc,

powrot do planu przy kolejnym positku.

Nie w poniedzialek.

Przy kolejnym positku.
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5. Wdrozenie operacyjne

Ustal margines elastycznosci W

tygodniowym bilansie kalorycznym.

Traktuj pojedynczy positek jako
jednostkowe zdarzenie, nie ocen¢ calego

procesu.
Po odstepstwie wré¢ do  planu  przy
kolejnym  positku,  bez  ,odrabiania”

glodowka.

Monitoruj $rednia tygodniowsa masy ciala,

nie pojedynczy dzien.

Eliminuj jezyk moralny  (,zepsutem”,

,,bytem staby”) — zastap go jezykiem danych.
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Konkluzja

Redukcja nie rozpada si¢ od jednego

positku.

Rozpada si¢ od interpretacji tego positku.

,, Wszystko albo nic” brzmi ambitnie.

W praktyce oznacza czgsto ,,duzo albo

regres”.

Strategia zawsze wygrywa z perfekcja.
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Gdy jeszcze mieszkalem w pewnym
duzym miedcie zaczynajacym si¢ na
W, a konczacym na a — ktérego z
uprzejmosci nie bede wymienial, bo i tak
wszyscy wiedza, o ktore chodzi — trafilem na
miejsce, ktore z perspektywy redukeji bylo
logistycznym koszmarem. Powiedzmy tylko,

ze nigdy nie poczulem si¢ tam do konca jak

u siebie.

Doslownie  obok  mojego  budynku

znajdowala si¢ cukiernia. Nie taka przeci¢tna
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z supermarketu. Taka, ktéra pachniata
mastem,; wanilia 1 §wiezo pieczonym ciastem

juz z drugiego konica ulicy.

Kazdego ranka, wychodzac 2z domu,
przechodzitem  obok  witryny  pelnej
serntkbw  z  polewa, cynamonowych
drozdzowek wielko$ci talerza, eklerow
wypelnionych kremem 1 tortow, ktore
wygladaly tak perfekcyjnie, jakby byly

projektowane przez architekta cukru.

W teorii to byl drobny = szczegol

urbanistyczny. W praktyce — codzienny
eksperyment  psychologiczny.  ,,Przeciez
mam plan.”

,,Przeciez jestem zdyscyplinowany.”
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Po kilku tygodniach zrozumiatem, ze to nie

jest test charakteru. To test statystyki.

Bo kiedy codziennie mijasz zapach swiezego
ciasta, widzisz ludzi wychodzacych =z
papierowymi torbami i wiesz, ze wystarczy
zrobi¢ trzy dodatkowe kroki w bok -

decyzja przestaje by¢ czysto racjonalna.

I wlasnie wtedy zrozumialem jedna z

najwazniejszych rzeczy w redukcji:

Srodowisko podejmuje wicle decyzji za

Ciebie — zanim zdazysz je podjaé Swiadomie.

1. Mit silnej woli w otoczeniu czekolady
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Wigkszos¢ os6b uwaza, ze redukcja to
kwestia charakteru.

Jesli si¢ nie udaje, problemem jest brak

dyscypliny.

Tymczasem ta sama osoba:

trzyma stodycze w zasiggu reki,

ma w lodéwce gotowe, wysokokaloryczne

przekaski,

przechowuje chipsy na wysokosci wzroku,

zamawia jedzenie jednym kliknigciem o
22:47.

A potem jest zaskoczona, ze wieczorem

,,CO$ ja zlamalo”.
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To nie byta chwila stabosci.

To bylo $rodowisko wykonujace swoja
prace.

2. Mechanizm decyzji automatycznych
Wigkszos¢ decyzji zywieniowych nie jest
podejmowana $wiadomie.

Sa:

szybkie,

impulsywne,

oparte na dostgpnosci bodzca.

Im tatwiejszy dostep do produktu, tym

wicksze prawdopodobienstwo jego spozycia.
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Mobzg  preferuje  rozwizania  najmnie]
kosztowne poznawczo.

Jezeli w  zasiggu r¢ki  znajduje  si¢
wysokokaloryczna przekaska, a zdrowa
alternatywa wymaga przygotowania — wynik
jest statystycznie przewidywalny.

Nie dlatego, ze brakuje Ci charakteru.

Dlatego, ze dzialasz jak czlowiek.

3. Dlaczego ,,bede¢ silny” przegrywa

Sita woli jest zasobem ograniczonym.

Po calym dniu pracy, stresu i decyzjt

poznawczych, jej poziom jest nizszy.

Wieczorem:
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rosnie podatno$¢ na impulsy,

wzrasta potrzeba nagrody,

spada tolerancja na restrykcje.

Jesli w tym momencie w domu znajduje si¢

wysokokaloryczne jedzenie, decyzja jest

znacznie trudniejsza.

To trochg jak proba utrzymania abstynencii
stojac codziennie przed otwartym barem ze
wszystkimi alkoholami Swiata i powtarzajac

sobie, ze ,,tym razem dam radg”.

Mozna.

Pytanie brzmi: po co?
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4. Strategiczne przeformutowanie

Skuteczna redukcja to nie test charakteru.

To projekt srodowiskowy.

Zamiast wzmacnia¢ wole, lepie;j:

zmniejszy¢ ekspozycje,

utrudnic dostep do produktow
problematycznych,
zwigkszyé dostepnosc produktow

wspierajacych cel.

Srodowisko powinno dziataé na Twoja

korzysc¢.
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Jesli dom jest neutralny lub wspierajacy,
decyzje sa prostsze.
Jesli dom jest wypelniony pokusami,

redukcja staje si¢ codziennym konfliktem.

Strategia polega na eliminowaniu zbednych

konfliktow.

5. Wdrozenie operacyjne

Usun z domu produkty, ktére najczescie;

prowokuja przejadanie.

Trzymaj zdrowe opcje w widocznym i tatwo

dostepnym miejscu.

Planuj zakupy z lista, nie w stanie glodu.
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Nie magazynuj ,na wszelki wypadek”

produktéw, ktore sabotuja cel.

Ustal stale miejsca 1 pory jedzenia -

zmniejsza to impulsywnosé.

Konkluzja

Redukcja nie wygrywa dzigki heroiczne;
walce z lodoéwka.
Wygrywa dzigki temu, ze lodéwka zostala

wczesniej odpowiednio zaprojektowana.
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I<: azdy zna taka osobe w pracy. Te
kolezanke, ktora potrafi powiedzie¢ z
pelnym przekonaniem:

,»,Nalezy mi sig.”

Nalezy jej si¢ wezedniejsze wyjscie.
Nalezy jej si¢ dodatkowy dzien wolny.
Nalezy jej si¢ lepszy projekt, bo ,,duzo

zrobila w tym miesiacu”.

7. czasem lista robi sie coraz ciekawsza.
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Nalezy jej si¢ lunch sponsorowany przez
firme, bo zadanie byto trudne.

Nalezy jej si¢ dluzsza przerwa na papierosa,
bo ,,dzien jest intensywny”.

Nalezy jej si¢ podwyzka, bo przeciez ktos

musi docenic jej potencjal.

1. ,Nalezy mi si¢” jako poczatek
nadwyzki

I co ciekawe — dokladnie ten sam
mechanizm bardzo czesto uruchamia sie w

naszej glowie... przy lodéwce.

Bo po cigzkim dniu pracy — nalezy mi si¢.
Po udanym treningu — nalezy mi sig.
Po stresujacej rozmowie — zdecydowanie

nalezy mi sig.
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Znasz to prawda?

Wszyscy to znamy 1 WSZYSCy

wykorzystujemy ten mechanizm.

Problem polega na tym, ze organizm nie
prowadzi dzialu HR 1 nie rozpatruje
wnioskow o nagrody.

Jedzenie, ktére nam si¢ nalezy, przestaje by¢
elementem strategii zywieniowej.

Staje si¢ forma regulacji emocji 1 systemem

nagrod.

Problem polega na tym, ze organizm nie
odréznia kalorii ,,zastuzonych” od kalorii
przypadkowych.

Bilans energetyczny ,,ma wywalone” na

moralne uzasadnienia.

Strona | 187



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

2. Mechanizm nagrody i dopaminy

Jedzenie — szczegoblnie wysoko
przetworzone, bogate w cukier i tluszcz —

aktywuje uktad nagrody w mézgu.

Dopamina nie jest hormonem przyjemnosci.

Jest  neuroprzekaznikiem  motywacji 1

oczekiwania nagrody.

Im czgsciej laczymy emocje z jedzeniem,

tym silniejsze staje si¢ to skojarzenie.

Stres — jedzenie — ulga.
Sukces — jedzenie — celebracja.

Nuda — jedzenie — stymulacja.

To nie jest przypadek.

To warunkowanie.
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Jak pisat B.F. Skinner w swoich pracach nad
warunkowaniem  instrumentalnym  (The
Behavior of Organisms), zachowania
wzmacniane nagroda majq tendencje¢ do

powtarzania si¢.

Jedzenie jako nagroda jest jednym z

najlatwiej dostepnych wzmocnien.

Organizm uczy si¢ szybko.

Szczegolnie gdy nagroda jest kaloryczna.

3. Dlaczego to sabotuje redukcje

Jezeli kazda emocja ma swoje kulinarne
rozwigzanie, deficyt energetyczny staje si¢

niestabilny.

Nagroda jedzeniem ma kilka cech:
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jest natychmiastowa,

jest fatwo dostepna,

nie wymaga wysitku poznawczego,

daje szybkie obnizenie napigcia.

Z. perspektywy neurobiologii to rozwiazanie
idealne.

Z perspektywy kompozycji sylwetki — mniej.

W ksigzce Thinking, Fast and Slow Daniel
Kahneman opisuje dominacj¢ szybkiego,
impulsywnego  systemu  podejmowania

decyzji nad wolniejszym, analitycznym.

Wieczorne ,nalezy mi si¢” to klasyczny

przyklad dzialania systemu szybkiego.
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System analityczny zwykle dolacza dopiero

nastgpnego dnia rano.

4. Strategiczne przeformutowanie

Jedzenie nie powinno petni¢ roli gléwnego

regulatora emocji.

To nie znaczy, ze celebracja jest zakazana.
To znaczy, ze nie moze by¢ jedyna dostepna

forma nagrody.

Jezeli kazdy sukces konczy si¢ kalorycznym
bonusem, a  kazdy stres  wymaga
kompensacji, organizm szybko nauczy sie,

ze emocje sg sygnatem do jedzenia.

Redukcja w takim $rodowisku przypomina

probe  oszczedzania  pienigdzy  przy
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jednoczesnym uzywaniu karty kredytowej

jako narzedzia poprawy nastroju.

Mozna.

Ale wymaga wyjatkowo krotkiej pamieci.

5. Wdrozenie operacyjne

Zidentytikuj sytuacje, w ktérych jedzenie
pelni funkcje nagrody.

Wprowadz alternatywne formy regulacji:
ruch, rozmowa, przerwa, aktywnos¢

relaksacyjna.

Zaplanuj kontrolowane odstepstwa zamiast

impulsywnych.
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Oddziel gléd fizjologiczny od napiecia

emocjonalnego.

Nie uzywaj jezyka ,,nalezy mi si¢” — uzywaj
jezyka decyzji.

Konkluzja

Jedzenie jest biologicznie silnym

wzmocnieniem.

Dlatego dziala tak skutecznie jako nagroda.

Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy kazda

emocja konczy si¢ talerzem.

Redukcja wymaga nie tylko kontroli kalorii.

Wymaga kontroli systemu nagrod.
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1. ,Jestem na diecie” jako stan

przejsciowy
‘ ): [iele 0s6b mowi:
., Leraz jestem na redukeit.”

,,Jeszcze trzy miesigce 1 wracam do

normalnego jedzenia.”

Brzmi rozsadnie.
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Ale organizm nie zna pojgcia ,,normalne

jedzenie po redukcji”.

Jesli dieta jest traktowana jako okres
przejSciowy, to wszystkie zachowania z nia
zwigzane rowniez s3 tymczasowe.

A tymczasowe  zachowania  generuja

tymczasowe rezultaty.

2. Mechanizm tozsamosci i spoOjnosci

poznawczej
Psychologia od lat pokazuje, ze ludzie daza

do spojnosct miedzy tym, kim = si¢

postrzegaja, a tym, jak dzialaja.
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W ksigzce Atomic Habits James Clear
opisuje zmiang¢ zachowan poprzez zmiang
tozsamoscl:

nie chodzi o to, by ,,biega¢”, ale by sta¢ si¢
,,080ba, ktora biega”.

Podobnie w zywieniu.

Jezeli kto$ uwaza siebie za ,,0sobeg, ktora jest

na diecie”, to:

czeka na moment zakonczenia,

postrzega restrykcje jako co$ zewnetrznego,

dziala przeciwko swoim nawykom, nie z

nimi.
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Z kolei osoba, ktéra postrzega siebie jako
,,0sobe dbajaca o sylwetke”, dziala z innego

poziomu spojnosct.

To nie jest semantyka.

To struktura poznawcza.

3. Dlaczego ,,powrét do normalnosci”

konczy si¢ regresja

Wiele oséb konczy redukcje na wlasng reke
z dobrym wynikiem.
Po czym nastepuje etap ,,powrotu do

normalnosci”.

Normalnos¢ w tym przypadku oznacza

czgsto powrot do starych schematéw:

jedzenie impulsywne,
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brak kontroli porcij,

brak monitorowania masy ciala,

brak struktury.

Efekt?

Masa ciala wraca szybciej niz boomerang

rzucony w windzie.

Nie dlatego, ze metabolizm si¢ ,,zepsul”.

Dlatego, ze tozsamos¢ si¢ nie zmienita.

Zmieniono zachowanie na kilka miesigcy.

Nie zmieniono sposobu myslenia o sobie.
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4. Strategiczne przeformutowanie

Celem  redukcji nie jest osiagniecie
okreslonej liczby na wadze.
Celem jest stanie si¢ osoba, dla ktorej pewne

zachowania sa standardem.

Nie:

,Musze trzymac dietg.”

lLecz:

2

,,Dbam o to, co jem.

Nie:

,,Jestem na redukcji.”
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lLecz:

,,Jestem osoba, ktora kontroluje mase ciata.”

To przesunigcie wydaje si¢ subtelne.

Ale zmienia sposéb podejmowania decyzji.

Osoba ,,na diecie” szuka momentu ulgi.
Osoba  ,dbajaca o sylwetke¢” szuka

spojnosct.

To troche jak z porzadkami w domu.

Mozna powiedzie¢:

,,Robie¢ wielkie sprzatanie”.

Albo:
,,Jestem osoba, ktora dba o porzadek™.
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W pierwszym  przypadku = sprzatasz
intensywnie przez chwile, a potem wszystko
powoli wraca do chaosu.

W drugim — po prostu na biezaco odkladasz

rzeczy na miejsce.

Efekt koficowy jest podobny, ale sposéb

podejmowania codziennych decyzji jest

zupelnie inny.

5. Wdrozenie operacyjne

Zdefiniuj, kim chcesz by¢, a nie tylko ile

chcesz wazy¢.

Wybierz 3—4 zachowania, ktére beda stalym

elementem Twojego stylu zycia (np.
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regularne wazenie, planowanie positkow,
stala liczba krokéw).

Po zakonczeniu redukcji

nie porzuca]

struktury — zmodyfikuj ja.

Monitoruj mas¢ ciala takze w okresie

utrzymania.

Eliminuj jezyk tymczasowoS$ct z narracji o

sobie.

Konkluzja

Dieta jest etapem.

Tozsamo$¢ jest fundamentem.

Jezeli fundament si¢ nie zmieni, konstrukcja

wrocl do poprzedniego ksztattu.
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Redukcja zaczyna si¢ od kalorii.

Utrzymanie zaczyna si¢ od tego, kim siebie
nazywasz.

I pamigtaj zawsze badz soba.

Chyba, ze mozesz by¢ Batmanem.

Wtedy zawsze badZ Batmanem.

Bo jak wiemy:

Batman nie zastanawia sie codziennie,

czy dzi§ ma ochotg ratowa¢ Gotham.

On po prostu jest Batmanem.
Ratuje.

Bez wymowek.

Bez negocjacji.

Bez wzgledu na wszystko.
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1. Poranny strateg, wieczorny negocjator

Rano wszystko jest jasne.

Dzi$ trzymam diete.
Trening po pracy.

Zero podjadania.
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O 8:00 jestes zdyscyplinowany, analityczny i
zdeterminowany.

O 21:30 negocjujesz z lodéwka.

A lodowka patrzy na Ciebie jak Don

Corleone 1 mowi:

,2Mam dla ciebie propozycj¢ nie do

odrzucenia.”

Nie dlatego, ze w ciagu dnia zmienil si¢
Twoj charakter.

Zmienit si¢ poziom zasobow poznawczych.

W filmie The Dark Knight Harvey Dent
mowl:
,,Albo umierasz jako bohater, albo zyjesz

wystarczajaco dlugo, by stac si¢ zloczynca.”
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W redukejt wyglada to podobnie:
albo konczysz dzien jako strateg, albo
przeciagasz go na tyle dlugo, Ze zaczynasz

negocjowac z impulsem.

2. Mechanizm zmeczenia decyzyjnego

Kazda decyzja w ciggu dnia — zawodowa,
spoleczna, organizacyjna — zuzywa zasoby

poznawcze.

Zjawisko zmeczenia decyzyjnego (decision

fatigue) opisuje spadek jakosci decyzji po

serii wezesniejszych wyborow.

Im wigcej decyzji podejmujesz, tym wigksza

sktonnosc¢ do:
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wyboréw impulsywnych,

odraczania wysitku,

preferowania natychmiastowej nagrody.

Daniel Kahneman w Thinking, Fast and

Slow opisuje dwa systemy my$lenia:

System 1 —  szybki, automatyczny,

emocjonalny.

System 2 — wolny, analityczny, wymagajacy
wysitku.

Wieczorem System 2 jest zmeczony.

System 1 przejmuje ster.

A System 1 nie liczy kalorii.
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System 1 chce nagrody.
3. Dlaczego silni ludzie tez przegrywaja

wieczorem

To nie przypadek, ze wiele epizodow

przejadania dzieje si¢ pozno.

Po calym dniu:

pracy,

presji,

kontroli zachowan,

podejmowania decyzji,

mozg szuka prostego rozwigzania.
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W filmie ,Diabel ubiera si¢ u Prady”
bohaterka przez caly dzien funkcjonuje pod

presja  perfekcji.  Wieczorem  napigcie

znajduje ujscie.

Kazdy mail musi by¢ idealny.
Kazde zadanie wykonane natychmiast.

Kazdy blad moze oznaczac katastrofe.

Caly dzien dziala w trybie maksymalne;

kontroli.

A samokontrola dziala troche jak bateria w
telefonie —
im wigcej zuzywasz jej w ciagu dnia, tym

mniej zostaje na wieczor.

W redukcijt dziata to podobnie.
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Im wigksza kontrola przez 12 godzin, tym

wigksze ryzyko jej utraty w trzynastej.

Nawet osoby o wysokiej dyscyplinie nie sa

odporne na zmeczenie poznawcze.

To nie kwestia sily charakteru.

To kwestia neurobiologii.

4. Strategiczne przeformutowanie

Jesli wieczorem jeste$ bardziej impulsywny,

rozwigzaniem nie jest ,,bycie silniejszym”.

Rozwigzaniem jest:

zmniejszenie liczby decyzji,

automatyzacja zachowan,
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planowanie wczesniej.

Jak  zauwazyl byly prezydent Stanéw
Zjednoczonych, Barack Obama — przez
lata nosit niemal identyczne garnitury, aby

ograniczy¢ liczbe codziennych decyzji.

Tlumaczyt to bardzo prosto:
kazda decyzja zuzywa czes$¢ naszej uwagi i

energit.

Jesli rano musisz zdecydowacé:
co ubrac,

co zjes¢,

czy 1§¢ na trening,

czy sprawdzi¢ jeszcze jednego maila. ..
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to zanim nadejdzie wieczoér, twoje zasoby

samokontroli sa juz mocno nadwyrezone.

Dlatego ludzie funkcjonujacy pod duza
presja czesto upraszczaja drobne elementy
codziennosci.

Nie dlatego, ze sa one niewazne.

Ale dlatego, ze najcenniejszym zasobem nie
jest czas — tylko zdolno§¢ podejmowania

dobrych decyzji.

Im mniej energii zuzyjesz na drobiazgi,

tym wigcej zostanie na decyzje, ktore
naprawde maja znaczenie.

Nie dlatego, ze nie mial gustu.

Dlatego, ze rozumial koszt poznawczy

wyborow.
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W redukcijt dziata to identycznie.

Im mniej decyzji musisz podejmowac

wieczorem, tym mniejsze ryzyko sabotazu.

5. Wdrozenie operacyjne

Planuj positki  z  wyprzedzeniem —

wieczorem nie licz kalorii od zera.

Przygotuj kolacje wczesniej w ciagu dnia.
Ogranicz dostgp do wysokokalorycznych
przekasek  w  godzinach  najwickszego

zmeczenia.

Ustal stalgq godzing ostatniego positku.
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Traktuj zmeczenie jako sygnal do

uproszczenia decyzji, nie test charakteru.

Konkluzja

Nie  jeste§  mniej  zdyscyplinowany
wieczorem.

Jestes po prostu bardziej zmeczony.

Redukcja nie polega na nieustannym
podejmowaniu heroicznych decyzji.
Polega na budowaniu systemu, ktéry dziata

nawet wtedy, gdy Twoja motywacja juz $pi.

A najlepiej — zanim Ty zadniesz.
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1. Sita jako teatr
‘ >< ] pewnym momencie trening
przestaje by¢ bodzcem
adaptacyjnym.
Staje si¢ spektaklem.
Ci¢zar musi by¢ wigkszy niz tydzien temu.

Seria musi wyglada¢ imponujaco.

Nagranie musi nadawac si¢ do publikacii.
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Technika? Drugorzedna.

Zakres ruchu? Umowny.

Kontrola? Dla poczatkujacych.

Sztanga ma si¢ uginac.

Talerze maja brzeczed.

Najlepiej tak, zeby po6t sitowni odwrodcito

glowe.

Telefon ustawiony.

Statyw ustawiony.

,,Dobra, nagrywaj.”
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,,Czekaj, jeszcze doloze jeden talerz.”

,,\Nie, nie — dwa. Bedzie lepiej wygladaé.”

Najwazniejsze jest jedno pytanie:

Ile jest na sztandze?

Nie czy migdnie pracuja.

Nie czy ruch jest kontrolowany.

Nie czy cokolwiek z tego ma

treningowy.

Liczy si¢ liczba.
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Bo w internecie nikt nie pyta:

,,Jak wygladal zakres ruchu?”

Internet pyta:

,,1le tam siedzi?”

A jesli zeby podnies¢ ten cigzar potrzeba:

— pol powtorzenia,

— lekkiego zamachu biodrem,

— trzech kolegow krzyczacych ,,DAWA]J
MORDO!”,

— i jednego, ktory tylko trzyma telefon,

to wszystko jest w porzadku.

Bo cigzar si¢ ruszyl.
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Moze nie kontrolowanie.

Moze nie tak zeby to mialo sens w budowie
sylwetki czy poprawie sity.

Moze nie do konca w tej samej dyscyplinie

sportowej.

Ale si¢ ruszyl.

A to oznacza jedno.

Kontent jest.

W literaturze psychologicznej zjawisko
przeceniania wilasnych kompetencji opisuje
efekt Dunninga-Krugera —  koncepcja

przedstawiona przez Davida Dunninga i

Justina Krugera.
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Im mniejsza $wiadomos$¢ ograniczen, tym
wicksza pewnos¢ siebie.

W silownianej wersji wyglada to tak:

im mniej kontroli nad ruchem, tym wicksza

potrzeba dokladania talerzy.

2. Mechanizm adaptaciji, nie

demonstracji

Hipertrofia mi¢$niowa zalezy gtéwnie od:

napigcia mechanicznego,

objetosci efektywnej,

kontroli ruchu,

progresji  dostosowanej do  zdolnosci

regeneracyjnych.
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Organizm nie reaguje na to, ile kilogramoéw
znajduje si¢ na sztandze.

Reaguje na to, ile napiecia realnie generuje
migsien.

Skracanie zakresu ruchu, odbijanie ci¢zaru i
przerzucanie go przez punkt martwy
generuje mniej bodzca, niz sugeruje to liczba

na gryfie.

Migénie nie czytaja obciazenia.

Reaguja na stres mechaniczny.

3. Stagnacja jako konsekwencja ambicji

Ego treningowe prowadzi do  kilku

przewidywalnych zjawisk:
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skrocenie zakresu ruchu,

spadek kontroli ekscentrycznej,

zwickszone ryzyko przeciazen,

brak realnej progresji jakosciowe;.

W' ksigzce Mindset Carol Dweck opisuje
roznice miedzy nastawieniem na wynik a
nastawieniem na rozwoj.

Ego treningowe to klasyczny przyklad
nastawienia na wynik:

,LPodniostem wigcej.”

Rozwo6j wymaga innego kluczowego pytania:

,,Czy wygenerowalem wigksze napiecier”
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To subtelna réznica.
Ale 2z punktu widzenia hipertrofii —

fundamentalna.

4. Strategiczne przeformulowanie

Trening nie jest konkursem picknosci.

Jest narzedziem.

Nie stuzy do tego, zeby wyglada¢ dobrze w
trakcie jego wykonywania.
Stuzy do tego, zeby dzialal.

Jesli podczas serii zaczynasz si¢ zastanawiac:
czy dobrze wygladam,
czy migsien si¢ odpowiednio napina,

czy $wiatlo dobrze pada na barki. ..
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to znaczy, ze twoja uwaga przestala by¢ tam,

gdzie powinna.

Bo w dobrym treningu mysli sq bardzo

proste:

Jeszcze jedno powtérzenie.
Utrzymaj pozycie.
Kontroluj ruch.

Oddychaj.
To nie jest moment na pozowanie.
To nie jest moment na analizowanie profilu

szczeki w lustrze.

To moment, w ktorym Twoje cialo ma

wykonac prace.
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Paradoks polega na tym, ze ludzie, ktorzy
najlepiej wygladaja,
prawie nigdy nie wygladaja dobrze w trakcie

treningu.

Sa czerwoni.

Spoceni.

Skupieni.

Czasem wygladaja, jakby przed chwilg wyszli

z toalety po godzinnej walce.

Wtosy w losowych kierunkach.
Spojrzenie  czlowieka, ktory  wlasnie

przeszedl przez cos, o czym nie chce

rozmawiac.
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Bo trening nie jest konkursem picknosct.

Jest narzedziem.

A narzedzia nie majq wygladac¢ dobrze.
Maja dzialac.

Jezeli Twoim celem jest kompozycja
sylwetki, liczba kilograméw ma znaczenie

wylacznie w kontekscie jakosci ruchu.

Cigzar powinien by¢ wystarczajacy, by
wymusi¢ adaptacje.
Nie  wystarczajacy, by  imponowac

obserwatorom.

Wielu trenujacych  zwigksza obciazenie
szybciej, niz zwicksza kontrole.
To jak budowanie wyzszego pictra bez

wzmacniania fundamentdow.
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Stagnacja jest wtedy nie kwestia genetyki,

lecz konstrukeii.

5. Wdrozenie operacyjne

Monitoruj progres jakosciowy, nie tylko

losciowy.

Utrzymuj pelny, kontrolowany zakres ruchu

jako standard.

Oceniaj kazda seri¢ pod katem napigcia, nie

hatasu.

Zmniejsz cigzar, jeSli tracisz kontrole — to

nie regres, to Inwestycja.

Traktuj technike jako element progresji.
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Konkluzja

Ego jest Swietnym motywatorem.

Ale jest tez bardzo stabym trenerem.

Sylwetke buduje si¢ przez adaptacje, nie

demonstracje.

Cigzar ma znaczenie.
Ale tylko wtedy, gdy migsien rzeczywiscie go

podnosi.

Strona | 228




50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

1.Spektakularny przemiany poczatek,
przewidywalny final

D rastyczne obciecie kalorii.
Codzienne cardio.
Eliminacja ,,wszystkiego zlego™.

Motywacyjne hasta w tle.

Ale to dopiero poczatek.
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Bo kiedy kto§ naprawde postanawia si¢

ogarnac, zmiany muszg by¢ totalne.

Nowa dieta.

Nowy plan treningowy.

Nowe pojemniki na jedzenie.
Nowa aplikacja do liczenia kalorii.

Nowa butelka na wod¢ z motywacyjna skala:

,,Keep going.”
., Almost there.”

JYou did it.”

W trzecim dniu reorganizacji podlega

kuchnia.

Cukier znika.
Stodycze znikaja.
Chleb znika.
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Nikt nie jest do konca pewien gdzie, ale
znikaja.

Oczywiscie przy okazji tych wszystkich
zmian mocno obcinasz kalotie 1 wchodzisz

na mocny deficyt.

Ostra redukcja.

Bardzo ostra.

Nowa rutyna poranna.
Nowy shaker.

Nowa playlista do treningu.

Nowa mata do jogi.

Niektorzy ida jeszcze dale;.

Nowa klatka dla chomika.
Nowy chomik.
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W sumie moze dwa chomiki — zeby mialy
motywacj¢, bo tez beda przeciez ostro

¢wiczy¢ jak Ty.

W koncu kazdy wie, ze aktywno$¢ fizyczna

najlepiej robi si¢ w grupie.

Do klatki trafia tez nowy kolowrotek.
Duzy.

Sportowy.
Aerodynamiczny.

Chomiki zaczynaja biegac.

Ty tez zaczynasz cardio.

Przez pierwsze dni wszyscy biegng z

ogromnym entuz]azmern.

Ty na biezni.
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Chomiki w kotowrotku.

Pelna synchronizacja.

A skoro juz reorganizujemy = zycie,

to wlasciwie czemu nie male stado

chomikow.

Bo jak zaczyna¢ redukcjg, to z rozmachem.

Ty biegasz.
Chomiki biegaja.

Jedna spektakularnie widowiskowa i wielka,

miedzygatunkowa redukcja.

Organizm zaczyna si¢ rozgladaé 1 pyta

bardzo spokojnie:
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,Przepraszam... czy Wam wszystkim sufit

na leb si¢ nie spadi?!”

Chwila ciszy.
Po czym zadaje drugie, jeszcze wazniejsze

pytanie:

,2Dobrze... ale ile z tego planujecie utrzymac

przez nastepne 365 dni?”’

Bo organizm ma jedng bardzo niewygodna

ceche.

On nie reaguje na pierwszy tydzien.
Nie reaguje na motywacje z poniedziatku.
Nie reaguje na post z hashtagiem

H#Hnowezycie.

Organizm patrzy na dlugoterminowy sygnal.
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I jesli przez kolejne tygodnie widzi:

wiece] wysitku,

mniej regeneraci,

wigcej presji...

to zaczyna odpowiada¢ w sposéb, ktory z

jego perspektywy jest catkowicie logiczny.

A z Twojej — coraz mniej przyjemny.

Po kilku miesigcach reakcja jest juz bardzo
wyrazna:

wzrost glodu,

spadek energi,

narastajace zmeczenie,
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coraz wigksze napiecie psychiczne.

W pewnym momencie Twoja walka
przestaje by¢ strategia.

Staje si¢ przeciaganiem liny z biologia.

I biologia ma wigcej cierpliwosci.

2. Mechanizm adaptacyjny

Dodatkowo drastyczny deficyt energetyczny
polaczony bezmyslnym treningiem prowadzi

do:

obnizenia wydatku energetycznego,

wzrostu  efektywnosci  magazynowania

energi,
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nasilonej regulacji apetytu,

spadku spontanicznej aktywnosci.

Organizm reaguje proporcjonalnie do skali

restrykci.

Im bardziej agresywna interwencja, tym

silniejsza adaptacja.

W literaturze nad samoregulacja Roy
Baumeister opisywal ograniczonosc¢
zasobow samokontroli. Skrajne restrykcje
zuzywaja je szybciej, niz jesteSmy w stanie je

odbudowac.

Sprint w diecie jest mozliwy.

Maraton wymaga innej strategii.
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3. Dlaczego masa wraca szybciej niz

motywacja

Po zakonczeniu skrajnej redukcji pojawia si¢

bl
faza ,,ulgi”.

Kalorie rosng gwaltownie.

Kontrola spada.

Organizm, wczesniej pozbawiony energi,
reaguje zwickszona efektywnoscig

magazynowania.

To nie jest ,,zepsuty metabolizm”.
To naturalna konsekwencja wczedniejszego

niedoboru.

Im bardziej restrykcyjna byla faza redukeji,
tym wigksza presja kompensacyjna po jej

zakonczeniu.
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Efekt jo-jo nie jest anomalia.
Jest przewidywalnym wynikiem ekstremum,

ktére zgotowali sobie ludzie.

4. Strategiczne przeformutowanie

Redukcja nie powinna by¢ aktem desperacii.

Powinna by¢ procesem kontrolowanym.

Celem nie jest maksymalna utrata masy w
najkrétszym czasie.

Celem jest trwala zmiana kompozycji

sylwetki.

W ksigzce Atomic Habits James Clear

podkresdla, ze systemy wygrywaja z celami.

Skrajna dieta jest celem.
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Umiarkowana, powtarzalna struktura jest

systemem.

Efekt jo-jo jest czesto wynikiem braku

systemu.

5. Wdrozenie operacyjne

Ustal umiarkowany deficyt (10-20%),

zamiast radykalnego cigcia.

Planuj redukcje w okreslonych blokach
czasowych.

Po zakoniczeniu redukcji wprowadzaj kalorie

stopniowo, nie skokowo.

Utrzymuj monitorowanie masy ciala takze w

tazie stabilizacji.
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Traktuj utrzymanie efektu jako osobna faze

wymagajaca struktury.

Konkluzja

Efekt jo-jo nie jest dowodem stabosci.

Jest dowodem na to, ze strategia byla zbyt

skrajna, by by¢ trwala.

Organizm nie buntuje si¢ bez powodu.

Reaguje na to, jak byl traktowany.

To proces dlugodystansowy.

Bardziej maraton niz wyscig na sto metrow.

Proces, w ktorym wygrywa nie ten, kto

zaczyna najbardziej spektakularnie —
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ale ten, kto jest w stanie utrzymac tempo

przez dlugi czas.
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1. Era permanentnego poroéwnania

]eszcze kilkanascie lat temu poréwnywales

sie do kilku 0séb z otoczenia.

Dzi§ poréwnujesz si¢ do setek sylwetek

dziennie.

Media spolecznosciowe niestety stworzyly

srodowisko, w ktorym:

widzisz wylacznie najlepsze ujecia,
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ogladasz szczytowe momenty formy,

obserwujesz ludzi w idealnym $wietle 1

idealnej fazie redukcji.

To troche jak ogladanie filmu ,,300” i
zastanawianie  si¢,  dlaczego = Twoja
codzienno$¢ nie wyglada jak scena bitwy w
zwolnionym tempie, z perfekcyjng definicja

mie¢éni 1 idealnym 6-pakiem

Rzeczywistos¢ jest mniej filmowa.

I znacznie bardziej ztozona.

2. Mechanizm poréwnania spotecznego

Leon Festinger w teorii porownan

spolecznych opisal naturalng tendencje
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czlowieka do oceniania siebie poprzez

odniesienie do innych.

Poréwnanie samo w sobie nie jest
problemem.

Problemem jest kontekst.

Zwykle ludzie poréwnuja:

swoj $rodek procesu do czyjegos finatu,
swoja gorsza forme do czyjej$ najlepszej,

swoje warunki genetyczne do cudzych.

Nie poréwnujemy historii, lat treningu,

tarmakologii, selekcji zdje¢ ani filtréw.
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Poréwnujemy tylko efekt koncowy do

wlasnej drogi.

To asymetryczna analiza.

3. Kiedy inspiracja staje si¢ sabotazem
Poczatkowo porownanie moze dziataé
motywujaco.

Z czasem jednak pojawia si¢ subtelna
zmiana:

,,Nigdy tak nie bede wygladac.”

,,U mnie to nie dziata.”

,,Robi¢ wszystko, a inni maja szybciej.”
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W filmie The Social Network w ciekawy
sposob widaé, jak porownanie 1 potrzeba
doréwnania innym  potrafia  napedzac

ambicje, ale tez frustracje.

Poréwnanie moze generowac presje, ktora

prowadzi do:

zbyt agresywnej redukei,

nadmiernej objgtosci treningowej,

skracania etapow,

nierealistycznych oczekiwan.

A potem pojawia si¢ stagnacja.

Nie dlatego, ze organizm jest wadliwy.
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Dlatego, ze strategia byla oparta na cudzym

tempie.

4. Iluzja ,,normalnego standardu”

W kulturze, ktora pokazuje ekstremalne
sylwetki jako codziennos$¢, zmienia si¢ punkt

odniesienia.

To

zawodnika, dzi§ jest przedstawiane jako

co kiedy§ bylo forma startowa

bl

,,standard”.

W jednym z moich ulubionych filméw —
Fight Club — sylwetka Brad Pitt stala si¢
tkona estetyki.

Szczupla talia.

Wyrazne migdnie brzucha.
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Niski poziom tkanki tluszczowej.

Sylwetka, ktéra dla wielu osob stala sig

punktem odniesienia.

Problem polega na tym, ze byla i cz¢sto w
filmach jest ona efektem bardzo konkretnej
sytuacji:

konkretnej roli,

konkretnego planu treningowego,

konkretnego czasu przygotowan.

Za takq forma rzadko stoi jedna decyzja ,,od

jutra si¢ ogarniam’.

Stoi za nig caly system.

Treningi zaplanowane przez trenerow.

Dieta przygotowana przez specjalistow.
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Kontrola postepow.

Plan dnia podporzadkowany

przygotowaniom do roli.

Aktorzy przygotowujacy si¢ do takich rol
czgsto pracujq miesigcami pod okiem sztabu
ludzi:

trenerow personalnych,

dietetykow,

koordynatoréow kaskaderskich,

czasem tez psychologow, fizjoterapeutow

itd.

Ich zadaniem jest doprowadzi¢ aktora do
konkretnego  wygladu w  konkretnym

momencie zdjec.

Nie na zawsze.
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Na moment, w ktérym kamera zacznie

nagrywac.

Dlatego w takich projektach wszystko jest

podporzadkowane jednemu celowi.

Trening jest zaplanowany.
Jedzenie jest kontrolowane.

Regeneracja jest priorytetem.

A caly dzien pracy aktora czesto kreci sig

woko! jednego pytania:

jak wyglada¢ najlepiej w tej konkretnej

scenie.

I wlasnie dlatego sylwetka z filmu potrafi

stac si¢ tak silnym punktem odniesienia.

Strona | 251



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Bo widzimy efekt koncowy.
Proces budowy sylwetki trwa latami.

Takie przygotowania w Hollywood sa

zresztq norma.

Gerard Butler przez kilka miesiecy trenowal
do roli w 300, aby osiagnac¢ sylwetke

komiksowego wojownika.

Chris Hemsworth przeszedl krotki 1
intensywny  program treningowy i
dietetyczny przygotowujac si¢ do roli w
Thor.

Christian Bale intensywnie przed kreceniem
filmu pracowal nad forma do American

Psycho.
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Podobnie Hugh Jackman przygotowywal si¢

do rdl w serii filméw o Wolverine.

Za kazda z tych sylwetek stoi jednak nie
tylko determinacja aktora, ale rowniez caly
sztab trenerow, dietetykéw 1 specjalistow,
ktorzy miesigcami  przygotowuja ich do
jednego momentu — gdy kamera zaczyna

nagrywac.

Poréwnywanie si¢ do obrazu z ekranu jest

po prostu bez sensu.

5. Strategiczne przeformultowanie

Jedynym realnym punktem odniesienia jeste§

Ty sprzed 3, 6 1 12 miesiecy.
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Progres w kompozycji sylwetki powinien

by¢ mierzony:

poprawy sity,

zmiana obwodow,

sktadem ciala,

stabilno$cig masy w dtugim okresie.

Porownanie z innymi moze inspirowac.

Nie powinno definiowaé Twojej strategii.

Kazde cialo ma:

inng genetyke,

inng histori¢ treningows,
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inne warunki regeneracyjne,

inne priorytety zyciowe.

6. Wdrozenie operacyjne

Ogranicz  ekspozycje na tresci, ktore

wywoluja chroniczne poréwnanie.

Dokumentuj wlasny progres — zdjecia,

pomiary, dane.

Ustal realne cele czasowe dopasowane do

Twoijej historii.

Analizuj dane, nie emocje.
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Pamietaj, ze tempo  adaptacji jest

indywidualne.

Konkluzja

Poréwnywanie si¢ do innych moze by¢
impulsem.
Ale jesli staje si¢ fundamentem strategii,

prowadzi do frustracji.

Sylwetka to proces biologiczny.

Nie konkurs pigknosci.

Nie budujesz formy na potrzeby innych.
Budujesz ja dla siebie.

Poréwnuj si¢ wige do siebie z wczoraj.
I to jest jedyne porownanie, ktére ma

znaczenie.
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CZESC III
ILUZJE SYLWETKI -
WSPOLCZESNY

ZAKIAMANY OBRAZ
FITNESSU
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1. Swiat wyselekcjonowanych kadrow

‘X [spotczesne media tak jak film nie
pokazuja rzeczywisto$ci.

Pokazuja ~ najlepszy = mozliwy  kadr

rzeczywistosci.

Swiatlo ustawione pod definicj¢ migséni.

Pompa mig$niowa po treningu.
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Najlepszy dzien formy.
Filtr poprawiajacy kontrast.

Odbiorca czgsto zapomina, 1z oglada dobry

montaz, nie codziennos$c.

2. Algorytm nagradza ekstremum

Platformy spolecznosciowe nie premiuja

przecigtnosci.

Promuja to, co wywoluje reakcje.

skrajnie niska tkanka tluszczowa,

spektakularna przemiana w 12 tygodni,

dramatyczne ,,przed i po”.
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Algorytm nie jest zainteresowany procesem.

Jest zainteresowany uwaga.

W ciekawej ksiazce Amusing Ourselves to
Death, wydanej w Polsce pod tytulem
,,Zabawi¢ si¢ na $§mier¢. Dyskurs publiczny
w epoce show-businessu”, Neil Postman
opisywal, w jaki sposéb nowoczesne media
stopniowo  przeksztalcaja  przekaz < w

widowisko.

Wedlug Postmana media nie s jedynie
neutralnym kanatem przekazywania
informacji. Kazde medium narzuca wlasng
logike¢ komunikacji. W epoce telewizji — a
dzi§ jeszcze bardziej w epoce internetu i
medidow spolecznosciowych — przekaz musi
by¢ szybki, atrakcyjny 1 emocjonalny, aby

utrzyma¢ uwage odbiorcy. W efekcie
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informacja zaczyna funkcjonowaé bardzie;
jako  rozrywka niz = jako  narzedzie

zrozumienia Swiata.

Autor zauwazal, ze kiedy forma przekazu
staje si¢ wazniejsza niz jego tres¢, powazne
tematy zaczynaja by¢ prezentowane w
sposOb uproszczony i spektakularny. Debaty
publiczne przypominaja programy
rozrywkowe, wiadomosci konkurujg z show,
a ztozone problemy redukowane sa do kilku

efektownych zdan lub obrazéw.

Postman nie twierdzil jednak, ze media
koniecznie wprowadzaja w bliad. Jego teza
byla bardziej subtelna: w Swiecie, w ktorym
komunikacja musi przede wszystkim bawi¢ 1
przyciagga¢  uwage,  prawda  zaczyna

przegrywa¢ z  atrakcyjnoscia  przekazu.
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Wymaga bowiem czasu, skupienia i
cierpliwosci — a to sa zasoby, ktérych

wspolczesne media oferuja coraz mniej.

3. Presja przyspieszenia

Nowoczesne media skracaja perspektywe

CZasOwa.

Jesli kto$ publikuje:

8-tygodniowy transformacie,

90-dniowy plan,

0-tygodniowe ,,wyzwanie”,
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tworzy si¢ wrazenie, ze adaptacja jest szybka

1 liniowa.

W rzeczywistosci:

budowa masy mig¢$niowej trwa cz¢sto latami,
redukcja wymaga fal i stabilizacij,
kompozycja sylwetki to proces cykliczny.
Media pokazujg fragment.

To jak ogladanie koncowej sceny filmu
,,Rocky” bez widzenia wszystkich treningéw
w brudnej silowni. Widzisz moment
zwycigstwa, podniesione rece, muzyke 1

emocje. Nie widzisz jednak miesigcy

monotonnej pracy, zmeczenia,
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powtarzalnych treningéw 1 dni, w ktoérych

nic nie wyglada spektakularnie.

Seria ,,Rocky”, stworzona przez Sylvestra
Stallone, jest zreszta jednym z niewielu
filméw, ktore dos¢ uczciwie pokazuja, ile
kosztuje wejScie na sam szczyt. Zanim
pojawia si¢ walka o tytul, widzimy dlugie
sekwencje treningowe: bieganie o $wicie po
pustych ulicach, uderzanie w worek w
ciasnej, spoconej sali, setki powtorzen, ktére

z zewnatrz wygladaja wrecz nudno.

Te sceny sa wazniejsze niz sama walka.

Bo prawdziwa zmiana nie dzieje si¢ w
momencie, gdy kamera wlacza dramatyczna
muzyke 1 thum zaczyna krzyczeé. Dzieje si¢

wczesnie) — W clszy, w rutynie 1 W
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powtarzalnosci. W  dniach, ktére z
perspektywy widza nie maja w sobie nic

spektakularnego.

Problem polega na tym, ze wspolczesne

media pokazujq prawie wylacznie final.

4. Deformacja normy

Jesli codziennie ogladasz:

zawodowych kulturystow,

modele fitness,

osoby w szczytowe]j formie,

Twoé) mozg zaczyna traktowac ekstremum

jako standard.
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Zjawisko to przypomina mechanizm opisany
w badaniach nad adaptacja percepcyjng — im
cz¢scle] widzisz dany bodziec, tym bardziej

wydaje si¢ on ,,normalny”.

Efekt?
Twoja realna, zdrowa forma przestaje

wydawac si¢ wystarczajaca.

A gdy co§ nie wydaje si¢ wystarczajace,

zaczyna si¢ przyspieszanie.

5. Strategiczne przeformutowanie

Media sa Srodowiskiem informacyjnym.

Nie sa rzeczywistoscia fizjologiczna.

Twoije ciato:
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nie zna algorytmu,

nie zna lajkow,

nie reaguje na liczbe¢ obserwujacych.

Reaguje na:

bilans energetyczny,

napigcie mechaniczne,

regeneracie,

czas.
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Jezeli tempo Twojego procesu nie pasuje do
tempa Internetu, to wrecz bardzo dobry
znak.

To znaczy, ze jest biologicznie realistyczne.

6. Wdrozenie operacyjne

Ogranicz konsumpcije tresci wywolujacych

presj¢ porownawcza.

Obserwuj osoby, ktére pokazuja proces, nie

tylko efekt.

Dokumentuj wlasne dane — liczby sa

bardziej obiektywne niz zdjgcia innych.

Ustal cele roczne, nie 30-dniowe.
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Traktuj media jako inspiracje, nie punkt

odniesienia.

Konkluzja

Nowoczesne media przyspieszaja percepcie.

Fizjologia nie przyspiesza.

Jesli budujesz sylwetke w tempie, ktore nie
jest spektakularne W Internecie,
prawdopodobnie budujesz ja w tempie

trwalym.

Algorytm nagradza ekstremum.

Organizm nagradza konsekwencje.

I to drugie jest o wiele wazniejsze.
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1. Od formy do feedbacku

W pewnym momencie proces przestaje
dotyczy¢ kompozycji sylwetki.

Zaczyna dotyczy¢ reakcji.

Ile lajkow?

Ile komentarzy?

Ile nowych obserwujacych?
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Sylwetka staje si¢ narzedziem walidacji.

Nie chodzi juz o poprawe zdrowia czy
proporcji.

Chodzi o reakcj¢ odbiorcow.

2. Mechanizm dopaminowy i petla
nagrody

Publikacja zdjecia — reakcja — dopamina

— che¢ powtérzenia.

To bardzo podobny mechanizm do
opisanego ~ w literaturze  dotyczacej
uzaleznien behawioralnych. W ksigzce
Hooked, wydanej w Polsce pod tytulem
,2Hooked. Jak budowac¢ produkty, ktore
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ksztaltuja nawyki”, Nir Eyal opisuje tzw.
petle nawyku:

bodziec — reakcja — nagroda.

Mechanizm jest prosty, ale niezwykle
skuteczny. Najpierw pojawia si¢ bodziec,
ktory przyciaga uwage. Nastepnie nastgpuje
reakcja — konkretne dzialanie uzytkownika.
Na kofcu pojawia si¢ nagroda, ktora
wzmacnia zachowanie 1 zwieksza
prawdopodobienstwo jego powtdrzenia w

przysztosci.

W $rodowisku mediow spotecznosciowych
ten schemat dziala wyjatkowo dobrze,
poniewaz nagrody majq charakter spoleczny:
polubienia, komentarze, zasiggl, wzrost
liczby obserwujacych. Kazda z tych rzeczy

jest dla moézgu sygnalem dopaminowym —
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informacja, ze dane zachowanie

,,zadzialalo™.

W kontekscie sylwetki mechanizm ten

czesto wyglada mniej wiecej tak:

ekstremalna forma — wigksza reakcja —
wicksza nagroda spoleczna —  presja

utrzymania ekstremum.

Zdjecie z bardzo niskim poziomem tkanki
tluszczowej generuje wigcej uwagi niz
zdjecie przecigtnej, zdrowej formy. Wigce;
uwagi oznacza wiecej reakcijl. Wiecej reakejt
oznacza wigksza nagrode spoleczna. A
wicksza nagroda  tworzy presje, by
utrzymywac¢  wiasnie taki — najbardzie;

spektakularny — poziom formy.

Strona | 273




50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

3. Windujace si¢ standardy

Wspolczesna  popkultura  przez  lata

promowala skrajne wizerunki ciala.

Sylwetki superbohateréw z filméw Marvela,
takich jak Avengers: Endgame, czesto
pokazuja ekstremalnie niski poziom tkanki
tluszczowej polaczony z bardzo duza masa
mig$niowsa. Podobnie wyglada to w wielu
filmowych produkcjach. Aktorzy tacy jak
Chris Hemsworth, Chris Evans, Henry
Cavill czy Hugh Jackman wielokrotnie
prezentowali na ekranie niemal

,,Jkomiksowg’ forme fizyczna.

Ikoniczne role, jak w filmie Magic Mike z

Channing Tatum, réwniez opieraja si¢ na
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bardzo niskim poziomie tkanki ttuszczowej 1

mocno podkreslonej muskulaturze.

Podobne zjawisko wida¢ przy publicznych
metamorfozach aktoréw: Christian Bale,
Jake Gyllenhaal czy Kumail Nanjiani
potrafili w stosunkowo krotkim czasie
radykalnie zmieni¢ wyglad swojego ciala

miedzy kolejnymi rolami.

W przypadku influenceréow fitness sytuacja

bywa jeszcze bardziej wyostrzona.

Sylwetka prezentowana w internecie jest
czgsto momentem szczytowej formy —
zdjeciem z najlepszego dnia, najlepszego

swiatla 1 najlepszego kata.
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Profile takich twoércow jak Simeon Panda,
Jett Seid, Ulisses Jr. czy Chris Bumstead
pokazuja efekt koncowy, ktory dla odbiorcy
moze wygladaé jak stan permanentny, choc
w  rzeczywisto$ci  jest tylko jednym
momentem w czasie.

W przypadku influenceréw fitness sytuacja

bywa jeszcze bardziej wyostrzona:

zdjecia wykonywane w szczycie redukcji,

profesjonalne $wiatlo,

retusz,

pompa treningowa,

odwodnienie przed sesja.
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Odbiorca widzi efekt koncowy.

Nie widzi tez faktu, ze ta forma czesto jest

nie do utrzymania przez wigksza czes¢ roku.
4. Konsekwencje psychologiczne

Dlatego tak duzo czasu w tej ksiazce
poswigcam nierealistycznym oczekiwaniom,
bo stala ekspozycja na wyidealizowane
sylwetki prowadzi do:

obnizonej satysfakcji z wlasnego ciala,

zanizonej oceny postepow,

presji przyspieszania procesu,
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ryzykownych interwencji (skrajne diety,

nadmierna obj¢tos$¢ treningowa).

Biologia dziata w cyklach.

Sa okresy budowania, okresy stabilizacji,
okresy redukcji. S3 momenty lepszej formy 1
momenty, w ktoérych organizm potrzebuje
wrocié do rownowagl. Cialo adaptuje si¢
powoli, reaguje na energie, regeneracj¢ 1

czas.
Projekt wizerunkowy dziata inaczej.
On musi wyglada¢ dobrze tu 1 teraz.

Must by¢ gotowy na zdjecie, film, publikacje.

Musi przyciagac¢ uwagg i generowac reakcje.
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5. Strategiczne przeformutowanie
Jesli Twoim glownym miernikiem sukcesu
jest reakcja online, proces zaczyna byc¢

podporzadkowany algorytmowi.

Organizm nie reaguje na lajki.

Reaguje na:
kalorie,
napi¢cie mechaniczne,

regeneracje,

czas.
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Trwala kompozycja sylwetki czesto wyglada
mniej spektakularnie niz forma ,,pod
zdjecie”.

Ale jest stabilniejsza.

Wizerunek jest chwilowy.

Adaptacja biologiczna — dlugoterminowa.
6. Wdrozenie operacyjne

Oddziel dokumentowanie progresu od

publikowania go.

Nie oceniaj swojej sylwetki przez pryzmat

reakcji innych.

Sledz osoby pokazujace proces caloroczny,

nie tylko forme startowa.
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Ustal prywatne wskazniki sukcesu (sila,
obwody, sktad ciala).

Zadaj sobie pytanie: czy trenuje dla

adaptacijt, czy dla reakcji?

Konkluzja

Walidacja online jest szybka.

Adaptacja biologiczna jest powolna.
Jezeli proces zaczyna by¢ podporzadkowany
reakcji odbiorcow, strategia przestaje byc

Twoja.

Sylwetke buduje si¢ dla siebie.

Algorytm zawsze bedzie chcial wiece;.

Organizm — niekoniecznie.
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1. Poréwnywanie si¢ jest funkcja moézgu

I udzki mozg jest zaprojektowany do

porownan. Nie oceniamy rzeczy w
absolutnych kategoriach, lecz relacyjnie —
wzgledem punktu odniesienia. Mechanizm
ten opisano w psychologii jako social
comparison, a jego neurobiologiczne

podstawy sa dobrze udokumentowane.

Kiedy widzisz czyjas sylwetke, mozg

automatycznie zadaje pytanie:
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,,Gdzie ja jestem wzgledem tego?r”

Proces ten angazuje migdzy innymi:

przysrodkowa kore przedczolowa (self-

referential processing),

przedni zakret obreczy, zwiazany z oceng

konfliktu 1 warto$ci,

uktad nagrody, ktory reaguje na status i

oceng spoteczna.

Poréwnanie nie jest wigc decyzja.

Jest reakcja neuronalna.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy punkt

odniesienia przestaje by¢ realistyczny.
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2. Mobzg adaptuje si¢ do norm

wizualnych

Uktad Nerwowy bardzo szybko

przyzwyczaja si¢ do tego, co widzi czg¢sto.

Zjawisko  to  nazywa si¢  adaptacja

percepcyjna.

Jesli przez dlugi czas ogladasz obrazy o
okres§lonych  proporcjach  ciala, mozg
zaczyna traktowaé je jako nowa norme
statystyczna. W badaniach nad percepcja
ciala pokazano, ze juz kilkuminutowa
ekspozycja na  skrajnie  szczuple lub
umig¢snione sylwetki potrafi zmieni¢ sposob,

w jaki ludzie oceniaja wlasne ciato.
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Nie dlatego, ze cialo si¢ zmienilo.

Dlatego, ze zmienit si¢ punkt odniesienia w

mozgu.

To mechanizm identyczny z adaptacja
wzrokowa.

Jesli patrzysz dlugo na bardzo jasny obraz,
zwykle $wiatlo zaczyna wydawaé @ sig
ciemniejsze.

Z sylwetkami dziala to podobnie.

3. System nagrody i status spoteczny

Poréwnania nie sa tylko percepcyjne. Sa

takze motywacyjne.
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Badania neuroobrazowe pokazuja, ze ocena
wlasnej pozycji w hierarchii spolecznej
aktywuje prazkowie 1 dopaminowy system
nagrody. Innymi stowy — modzg reaguje na
status podobnie jak na inne biologicznie

istotne bodzZce.

Gdy kto$ widzi sylwetke, ktora reprezentuje
wyzszy  status  estetyczny w  danym
srodowisku, moze pojawic si¢:

spadek subiektywnej oceny wlasnego ciala,

wzrost motywacji do zmiany,

jednoczesnie WZztost napigcia

emocjonalnego.
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Nie jest to wylacznie problem kultury

fitness.

To mechanizm gl¢boko zakorzeniony w

biologii spotecznej cztowieka.

4. Problem skali bodzcow

Przez wiekszosé historii cztowiek
poréwnywal si¢ z kilkunastoma osobami w

swoim otoczeniu.

Dzi$§ poréwnuje si¢ z setkami lub tysiacami

sylwetek dziennie.

Dla mézgu oznacza to co$ zupelnie nowego.

Uklad nerwowy nie zostal zaprojektowany

do przetwarzania tak duzej liczby sygnatow
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statusowych w krotkim czasie. W efekcie
dochodzi do zjawiska, ktére mozna okresli¢
jako percepcyjng inflacje standardow.

Jesli  najlepsze 1%  sylwetek  widzisz
codziennie, bardzo fatwo wuzna¢ je za

przecigtne.

A wtedy przecietnos¢ zaczyna wygladac jak

porazka.

5. Strategiczne przeformutowanie

Kluczowym krokiem nie jest eliminacja

poréwnan.

To biologicznie niemozliwe.

Strategia polega na zarzadzaniu

srodowiskiem bodzcow.
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Moézg reaguje na to, co widzi najczesciej.
Jesli  $rodowisko  wizualne sklada sig¢
wylacznie z ekstremalnych sylwetek, punkt
odniesienia przesuwa si¢ w kierunku

ekstremum.

A kiedy punkt odniesienia si¢ przesuwa,

zmienia si¢ takze percepcja wlasnego ciala.
Nie dlatego, ze cialo si¢ pogorszyto.
Dlatego, ze mdzg zmienil skalg poréwnania.
Konkluzja

Poréwnywanie si¢ nie jest staboscia

charakteru.
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Jest funkcja mozgu.

Klopot zaczyna si¢ wtedy, gdy $rodowisko
dostarcza punktow odniesienia, ktére nigdy

nie byly biologiczna norma.

Wtedy zmienia si¢ nie tylko to, co widzisz.

Zmienia si¢ to, jak Twoéj moézg interpretuje

rzeczywistosc.
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1. Tempo przemiany a fizjologia

‘ >< T kulturze medialnej regularnie
pojawia si¢ ten sam schemat

narracyjny:

,»Aktor X zbudowal kilkanascie kilogramow

miesni w kilka miesiecy.”

,Gwiazda Y osiagnela poziom scenicznej

definicji w kilkanascie tygodni.”
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Historia jest zazwyczaj opowiadana w
bardzo prosty sposéb: cigzki trening,
dyscyplina, kurczak z ryzem.

Jednak tempo takich przemian czesto
wykracza  poza  typowe  mozliwosci

fizjologiczne organizmu trenujacego

naturalnie.

Synteza bialek mig$niowych, adaptacja
tkanki mig$niowej 1 przebudowa struktury
wldkien majq swoje biologiczne
ograniczenia. Budowanie duzej ilosci nowej
tkanki miesniowe] w krotkim czasie jest
procesem powolnym — mierzonym raczej w

latach niz w miesiacach.

Dlatego W srodowisku Sportow

sylwetkowych od dekad funkcjonuje drugi
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element ukladanki: farmakologia

wspomagajaca.

2. Rzeczywistos¢ sportow sylwetkowych
W kulturystyce 1 sportach sylwetkowych
stosowanie §rodkéw anabolicznych nie jest
tematem tabu — jest elementem znanej

praktyki.

Najczesciej wymieniane substancje  to

miedzy innymi:

testosteron cgzogenny

nandrolon

trenbolon
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oxandrolon
hormon wzrostu (HGH)
insulinoterapia anaboliczna

Srodki te zwickszaja tempo syntezy biatek
mie$niowych, poprawiaja retencje azotu 1
przyspieszaja — regeneracje. W  praktyce
oznacza to, ze organizm moze adaptowac si¢

szybciej niz w warunkach naturalnych.
Nie oznacza to braku pracy treningowej —

oznacza zmiang¢ biologicznych ograniczen, w

ktorych ta praca si¢ odbywa.
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3. Publiczne przyznania po latach

W ostatnich latach coraz wigcej osob ze
swiata fitnessu i kulturystyki zaczg¢lo mowic

O tym otwarcie.

Znani tworcey 1 zawodnicy, ktoérzy wezesniej
prezentowali sylwetki jako w pelni naturalne,
po czasie przyznawali, ze korzystali z

tarmakologii.

Do najbardziej znanych przykladéw naleza:
Liver King, ktéry przez lata promowal
wizerunek ,,naturalnego” stylu zycia, zanim

ujawniono stosowanie sterydow

anabolicznych 1 hormonu wzrostu.
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Mike O'Hearn, ktérego sylwetka przez lata
byla przedmiotem dyskusji w s$rodowisku

fitness.

Dwayne Johnson, ktéry przyznal w
wywiadach, ze W mlodosci
eksperymentowat ze sterydami

anabolicznymi podczas kariery futbolowe;.

Arnold Schwarzenegger, ktéry wielokrotnie
mowil otwarcie o stosowaniu Srodkow
anabolicznych ~ w  czasach  zawodowe;

kulturystyki.

Sylvester Stallone, ktéry przyznal, ze w
czasie przygotowan do filméw uzywal
hormonu  wzrostu w celu poprawy

regencracil.
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Joe Rogan, ktéry wielokrotnie mowil o
stosowaniu terapii testosteronowej (IRT) 1

hormonu wzrostu.

Dana White, prezydent UFC, ktory
publicznie méwit o korzystaniu z TRT w

ramach terapii hormonalne;j.

Rob McElhenney, aktor znany z serialu It’s
Always Sunny in Philadelphia, ktory w
wywiadach ironicznie moéwil o wsparciu

tarmakologicznym przy transformacjt

sylwetki.

Zac Efron, ktéry po filmie Baywatch moéwil,
ze tak ekstremalna forma byta krotkotrwala 1

wymagala metod wykraczajacych poza
zwykly styl zycia.
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Kumail Nanjiani, ktory po transformaciji do
filmu Eternals otwarcie mowil o wsparciu
medycznym 1 zapleczu specjalistéw przy

zmianie sylwetki.

Rich  Piana, ktéry bardzo  otwarcie
opowiadal o  wieloletnim  stosowaniu

sterydéw anabolicznych w kulturystyce.

Jay Cutler, czterokrotny Mr. Olympia, ktory
wielokrotnie moéwil o farmakologii jako

elemencie zawodowej kulturystyki.

Ronnie Coleman, o§miokrotny Mr. Olympia,
ktéry w wywiadach nie ukrywal stosowania

sterydéw w trakcie kariery.

Dorian Yates, szesSciokrotny Mr. Olympia,

ktéry po zakonczeniu kariery otwarcie
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mowit o stosowaniu sterydow

anabolicznych.

Lee Priest, byly zawodowy kulturysta, ktory
wielokrotnie mowil publicznie o

tarmakologii w kulturystyce.

Chris Bumstead, wielokrotny mistrz Mr.
Olympia Classic Physique, ktory moéwil o
terapii testosteronowej po problemach

zdrowotnych.

Larry Wheels, znany tréjboista 1 influencer
fitness, ktory otwarcie mowil o stosowaniu

sterydéw anabolicznych w przesztosci.

Greg Doucette, kulturysta i trener, ktory
publicznie przyznawal si¢ do stosowania

sterydéw podczas kariery startowej.
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Nick Mitchell, trener 1 zalozyciel Ultimate
Performance, ktoéry mowil o wlasnych
doswiadczeniach  z tarmakologia ~ w

mtodosci.

Bradley Martyn, influencer fitness, ktory

publicznie méwil o terapii testosteronowe;.

Mark Bell, byly zawodnik tréjboju sitowego,
ktory wielokrotnie mowil o stosowaniu

sterydoéw w sporcie sitowym.

Dan Bilzerian, celebryta i influencer, ktory

publicznie wspominal o uzywaniu TRT.
Andy Haman, zawodowy kulturysta IFBB,

ktéry otwarcie moéwil o farmakologii w

kulturystyce.
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Bostin Loyd, kulturysta znany z bardzo
otwartego moéwienia o stosowaniu roznych

srodkow anabolicznych.

Ta lista nie ma na celu nikogo pictnowac.
Pokazuje nig jedynie, ze farmakologia w
swiecie sylwetki — od kulturystyki po
Hollywood — nie jest  zjawiskiem
marginalnym. Jest elementem
rzeczywistosci, o ktorym czesto mowi si¢

dopiero po latach.

Takie przyznania pojawiaja si¢ czgsto
dopiero po latach — kiedy presja
marketingowa maleje lub gdy dana osoba

konczy aktywna kariere.
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4. Problem percepcji

Najwickszy problem nie polega na tym, ze

tarmakologia istnieje.

Problem polega na sposobie prezentowania

efektow.

Jesli sylwetka wspierana farmakologicznie

jest przedstawiana jako rezultat wylacznie:

diety

treningu

,,determinacji”

powstaje nierealistyczny punkt odniesienia.
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Osoba  trenujagca  naturalnie  zaczyna
porownywac¢ swoj progres z rezultatem
osiggniectym w zupelnie innych warunkach

biologicznych.

To troche tak, jakby poréwnywaé starego
Fiata 126p z nowoczesnym Ferrart 488 —
ale nie wspomnie¢, ze jeden z nich ma
kilkusetkonny silnik 1 technologi¢ z toru
wyscigowego, a drugi powstal w czasach,
gdy  najwigkszym  luksusem  byla...

ogrzewana tylna szyba.

Mozesz wlozy¢ do Fiata 126p najlepsze
paliwo, wypolerowaé lakier, a nawet nakleié
sportowe paski na masce.

Tyle Ze kiedy oba auta stana na $wiatlach,
fizyka bardzo szybko przypomni, ze to nie

jest ta sama liga.
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I dokladnie tak wyglada poréwnywanie
naturalnego  treningu  z  rezultatem
osiggnietym w zupelnie innych warunkach

biologicznych.

Bo kiedy zmienia si¢ silnik — zmieniajq si¢

tez mozliwosci.

5. Biologia kontra narracja medialna

Farmakologia anaboliczna nie zmienia tylko

wygladu.

Zmienia parametry biologiczne organizmu:

tempo regeneracjt

poziom syntezy bialek
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zdolno§¢  utrzymania bardzo  niskiego

poziomu tkanki tluszczowej

tolerancje objetosci treningowe;

W praktyce oznacza to mozliwos¢
utrzymywania  poziomu muskulatury 1
definicji, ktéry dla organizmu naturalnego
bylby trudny do osiagnigcia lub utrzymania
przez dluzszy czas.

To nie jest kwestia charakteru.

To kwestia fizjologii.
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6. Strategiczne przeformutowanie

Dla osoby trenujacej naturalnie najbardzie;
racjonalnym podejsciem jest zmiana punktu

odniesienia.

Nie kazda sylwetka widoczna w mediach jest
wynikiem identycznych warunkow

biologicznych.

Poréwnywanie progresu naturalnego z
efektem  wspieranym  farmakologicznie
prowadzi niemal zawsze do jednego

wniosku:

tempo naturalnej adaptacji zaczyna wygladac

jak stagnacja.

Strona | 306



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

A w rzeczywisto$cl jest po  prostu

biologicznie realistyczne.

Konkluzja

Farmakologia istnieje w sporcie i kulturze

sylwetkowej od dekad.

Nie jest najwigkszym problemem.

Najwickszym  problemem  jest  brak
kontekstu.

Bo kiedy zmienia si¢ kontekst biologiczny,

zmienia si¢ takze interpretacja efektu.

A bez tego bardzo latwo pomyli¢ projekt

tarmakologiczny z naturalng fizjologia.
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1. Zderzenie z rzeczywisto$cig

‘ >< ] pewnym momencie kazdy trenujacy
zaczyna zadawac sobie pytanie:

,,Czy to juz moj limit?”

,,Dlaczego progres zwalnia?”

,2Dlaczego po 3 latach nie wygladam jak

okladka magazynur”
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I znowu klopot polega na tym, ze wickszo$¢
ludzi zaczyna trening z nierealistycznym

punktem odniesienia.

Punktem odniesienia bywaja:

zawodowi kulturysci,

aktorzy w formie pod rolg,

influencerzy w szczycie redukcii,

osoby z wieloletnim stazem i

ponadprzecigtna genetyka.

Naturalny potencjal nie wyglada
spektakularnie w poréwnaniu z ekstremum.
Wyglada imponujaco w porownaniu z

przecietnoscia.
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2. Fizjologiczne tempo budowy mig¢s$ni

Dla osoby trenujacej naturalnie tempo

przyrostu masy mig¢sniowe;:

jest najwyzsze w pierwszych 1-2 latach,

wyraznie  spada  wraz = ze  stazem

treningowym,

nigdy nie jest liniowe.

W pierwszym roku mozna zbudowac kilka
kilogramow masy mig§niowe;.
W kolejnych latach tempo maleje do

utamkow tego wyniku.

Organizm nie 2zwigksza syntezy biatek

mi¢$niowych w nieskoficzonosé.
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Adaptacja zwalnia, bo zblizasz si¢ do

swojego sufitu.

To nie stagnacja.

To fizjologia.

3. Dlaczego progres zwalnia

Im blizej naturalnego limitu, tym:

mniejsze przyrosty roczne,

wicksze znaczenie detali,

wicksza rola regeneracii,

wicksza potrzeba cierpliwosci.

Strona | 312



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Paradoks polega na tym, ze im lepsza forma,

tym trudniej ja poprawié.

Osoba poczatkujaca moze zmieni¢ sylwetke
w rok diametralnie.
Osoba zaawansowana walczy o subtelne

roznice w proporcjach.

4. Mit ,,zawsze mozna wiecej”

W kulturze sukcesu finansowych guru czy
coach-y motywacyjnych tunkcjonuje
przekonanie, ze granice sg tylko w glowtie.
W sporcie sylwetkowym granice s3 réwniez
w fizjologii.

Czesto stysze od nich:

Jesli naprawde czego$ chcesz — znajdziesz

sposob.
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Jesli nie wychodzi — to znaczy, ze za malo

tego chcesz.

Wystarczy wyj$¢ ze swojej strefy komfortu.

Wystarczy przestac¢ szuka¢ wymowek.

Tyle ze fizjologia ma jedna niewygodna

wlasciwosc.

Nie stucha méwcéw motywacyjnych.

W sporcie sylwetkowym granice nie znajduja

si¢ wylacznie w glowie.

Znajduja si¢ rowniez w biologii.

Genetyka determinuje:
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ilos¢ widkien migsniowych,

ich propozcje,

odpowiedz anaboliczna,

predyspozycje do budowy masy.

To nie oznacza, ze nie warto trenowac.
Oznacza, ze warto trenowa¢ w ramach
realnych mozliwosci.

Naturalny potencjal nie jest nieograniczony.

Ale jest wigkszy, niz wigkszo$¢ ludzi

wykorzystuje.
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5. Strategiczne przeformutowanie

Zamiast pytac:

,,Czy moge wyglada¢ jak zawodowiecr”

Lepiej zapytac:

,,Czy maksymalizuje swoj potencjat?”

Naturalna sylwetka zbudowana

konsekwentnie przez lata:

jest proporcjonalna,

jest zdrowa metabolicznie,

jest utrzymywalna,

nie wymaga skrajnych interwencji.
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6. Wdrozenie operacyjne

Ustal realistyczne oczekiwania roczne, nie

miesieczne.

Dokumentuj progres w perspektywie lat.

Skup si¢ na poprawie proporcji, nie

wylacznie masy.

Akceptuj  spowolnienie  jako  element

procesu.

Poréwnuj si¢ do siebie sprzed roku, nie do

ideatu z internetu.
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Konkluzja

Naturalny potencjal nie jest spektakularny w
tempie.

Jest spektakularny w trwatosci.

Jezeli progres zwalnia, to znak, ze jeste$ dalej

niz myslisz.

Budowa sylwetki bez farmakologii wymaga

jednego zasobu, ktérego nie da si¢

przyspieszyc:

Czasu.
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1. Problem wspoétczesnego tempa

Zyjemy w kulturze przyspieszenia.

Szybkie efekty.
Szybkie transformacje.
Szybkie wyzwania.

Szybkie nagrody.
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Biologia nie reaguje na presj¢ kalendarza.

Nie interesuje jej, ze trener rozwoju
osobistego powiedzial ze sceny, ze ,,jesli
naprawde  czego§  chcesz,  znajdziesz

Sposob”.

Nie interesuje jej rowniez, ze kto§ w
garniturze z mikrofonem przypigtym do
ucha przekonuje wlasnie kilkaset oséb, ze

,,clalo podaza za mindsetem”.

Organizm ma dos¢ ograniczone
zainteresowanie mindsetem.

A nawet ma wywalone bardzo mocno w
mindset.

Organizmu to nie obchodzi.
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Twoj organizm reaguje na energie, hormony,

regeneracj¢ 1 powtarzalny bodziec

treningowy.

Migénie nie rosna dlatego, ze zapisales si¢ na

webinar o przelamywaniu barier.

Zwlaszcza jesli prowadzi go cztowiek, ktory
od dwudziestu minut chodzi w kétko po
scenie, energicznie macha r¢kami 1 co trzy

zdania krzyczy:
,,J<to z was chce wigcej od zycia?!”
Czlowiek, ktéry pokazuje slajd z rézowym

Lamborghini, palmg 1 napisem ,,SUCCESS
MINDSET” na swojej klacie.

Strona | 321



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

A  potem tlumaczy, ze najwigkszym
problemem ludzkosci jest to, ze ludzie ,,za

malto wierza w siebie”.

Mig$nie maja do takich prezentacji dosé

umiarkowany stosunek.

Nie reaguja na slajdy.

Reaguja na powtarzalny bodziec.

I to jest konflikt, ktérego nie da sig

rozwigza¢ motywacja.

2. Fizjologia nie zna skrotow

Budowa 1 kg realnej masy mig$niowej to:

setki serii,
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tysiace powtorzen,

miesiace nadwyzki,

konsekwentna regeneracja.

Redukcja tkanki tluszczowej bez utraty

miesni to:

kontrolowany deficyt,

stabilna obj¢tos¢ treningowa,

zarzadzanie snem,

zarzadzanie stresem.
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Nie ma fizjologicznego mechanizmu, ktory
pozwala skroci¢ ten proces radykalnie bez
kosztow.

Kazda préba przyspieszenia ma ceng:
wieksza utrata miesni,

wicksza presja apetytu,

wicksze ryzyko jo-jo,

wieksze zmeczenie.

Cierpliwo$¢ nie jest cecha charakteru.

Jest strategia metaboliczna.
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3. Psychologia odroczonej gratyfikacji

W klasycznych badaniach nad odroczona
gratyfikacja — znanych jako eksperyment z
planka marshmallow — psycholog Walter
Mischel badat zdolnos¢ dzieci do czekania
na wigcksza nagrode w przysztosSci zamiast

natychmiastowej przyjemnosci.

Schemat eksperymentu byt prosty.

Dziecko  otrzymywalo  jedng  pianke
marshmallow 1 styszalo krotka instrukeje:
moze zje$¢ ja od razu albo poczekac
kilkanascie minut. Jesli wytrzyma do
momentu powrotu badacza, dostanie druga

pianke.
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Dla kilkuletniego dziecka jest to powazny

test samokontroli.

Jedna pianka jest realna, pachnie i lezy na

stole.

Druga istnieje tylko jako obietnica.

Czes¢  dzieci zjadala pianke niemal
natychmiast. Inne prébowaly radzi¢ sobie z
pokusa — odwracaly wzrok, bawily si¢
rekami, §piewaly, a niektére wrecz siadaly na

rekach, zeby nie siggnac po stodycz.

Najciekawsze okazalo si¢ jednak to, co

wydarzylo si¢ p6zniej.

W' badaniach podtuznych zauwazono, ze

dzieci zdolne do dluzszego odraczania
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gratyfikacji w tym prostym eksperymencie
czescie] osiagaly lepsze wyniki w réznych
obszarach zycia: edukacji, zdrowiu czy

stabilnosci zawodowe;.

Interpretacja tego zjawiska nie polegala na
tym, ze jedna pianka decyduje o przysztosci

cztowieka.

Eksperyment pokazal raczej co$ innego:
zdolno$¢ do rezygnacji z natychmiastowe;
nagrody na rzecz wickszej korzySci w

przyszlosci  jest waznym  elementem

samoregulacji.

Neurobiologicznie wigze si¢ to z interakcja

dwoch systeméw mozgowych.
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Pierwszy z nich to system nagrody — silnie
powiazany z ukladem dopaminowym, ktéry

reaguje na natychmiastowsa przyjemnosc.

Drugi to obszary kory przedczolowe;
odpowiedzialne za kontrolg impulséw 1

planowanie dlugoterminowe.

W uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze

mozg stale negocjuje pomiedzy pytaniami:

,,Czy chce tego terazre”
a

,,Czy bardziej oplaca si¢ poczekacr”
I wlasnie ta zdolnos¢ czekania ma ogromne

znaczenie w wielu procesach biologicznych 1

behawioralnych.
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Budowa sylwetki jest jednym z nich.

Organizm adaptuje si¢ powoll. Tkanka
mi¢$niowa rosnie w tempie znacznie
wolniejszym  niz  tempo  oczekiwan
generowanych przez kulture

natychmiastowych efektow.

Dlatego w praktyce treningowej wygrywaja
nie ci, ktérzy przez kilka tygodni dzialaja
najbardziej intensywnie, lecz «ci, ktérzy
potrafig przez lata powtarza¢ ten sam proces

bez potrzeby natychmiastowej nagrody.

W pewnym sensie kazdy plan treningowy

jest wlasng wersja eksperymentu  z

marshmallow.
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Roéznica polega tylko na tym, ze zamiast
jednej pianki na stole lezy co$ znacznie
bardziej abstrakcyjnego: efekt, ktéry pojawi

si¢ dopiero po miesigcach lub latach pracy.

4. Dlaczego cierpliwo$¢ wygrywa z
motywacja

Motywacja jest zmienna.

Cierpliwosc jest decyzja.

Motywacja:

ro$nie  po  obejrzeniu  inspirujacego

materiatu,

spada przy pierwszym kryzysie

Cierpliwos¢:
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akceptuje kryzys jako etap,

traktuje stagnacj¢ jako informacje,

pozwala kontynuowac mimo

spektakularnych zmian.

To roznica perspektywy.

5. Strategiczne przeformutowanie

Zamiast pytac:
,,Jak szybko moge to zrobié?”

Warto zapytac:

braku

,,Czy jestem w stanie robi¢ to przez rokr?”
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Jezeli odpowiedz brzmi ,,tak”; proces jest
dobrze zaprojektowany.
Jezeli odpowiedZz brzmi ,nie”, strategia jest

zbyt agresywna.

Cierpliwo$¢ nie oznacza biernosci.

Oznacza konsekwencje¢ przy umiarkowanej
intensywnosci.

6. Wdrozenie operacyjne

Ustal cele roczne, nie miesigczne.

Analizuj dane w perspektywie 12 tygodni,

nie 7 dni.

Akceptuj okresy stagnacji jako cze$¢
adaptacijt.
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Unikaj drastycznych zmian strategii pod

wplywem emociji.

Traktuj proces jako projekt wieloletni.

Konkluzja

Cierpliwo$¢ nie jest romantyczna.

Nie jest medialna.

Nie jest spektakularna.

Wigkszosci ludzi na $wiecie w ogodle nie
obchodzi.

Taka prawda.

Dlatego tak mato osob ja wybiera.

A jeszcze  mniej  potrafi  wytrwac

wystarczajaco dlugo.

Dlatego wygrywaja zwykle ci, ktorzy
akceptuja tempo.
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Ci, ktorzy powtarzaja proces miesigcami 1
latami, kiedy nic spektakularnego si¢ nie

dzieje.

Jesli  opanujesz  cierpliwo$¢,  zyskujesz
przewagg, ktorej nie widaé.
A to czesto wlasnie ta przewaga, ktora

pozwala wygrac.

Bo - jak powiedzial Maximus Decimus
Meridius w filmie Gladiator —
,» 10, co robimy za zycia, odbija si¢ echem w

wiecznosct.”
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1. Dlaczego ro6znorodnos$¢ nie zawsze

pomaga

‘ >< [spolczesna  kultura  zywieniowa
promuje réznorodnosé:

nowe przepisy,
nowe smaki,
nowe , fit” alternatywy,

ciagla kulinarna ekscytacja.
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Klopot polega na tym, ze ekscytacja sprzyja

konsumpcji.

W $rodowisku o wysokiej dostegpnosci
zywno$ci — szczegolnie w krajach wysoko
rozwinigtych, takich jak Stany Zjednoczone,
Kanada, Australia ale réwniez takich jak
Polska — wieksza réznorodnosé smakowa
czesto prowadzi do wickszego spozycia

energii.

Na co dzien mamy tam dostgp do setek
produktow, kuchni 2z calego $wiata,
przekasek, deseréw 1 gotowych positkéw
dostepnych praktycznie o kazdej porze dnia.

W takich warunkach dziala zjawisko znane

jako specyficzna syto$¢ sensoryczna.
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Polega ono na tym, ze kiedy jemy jeden
smak, dos¢ szybko przestaje on by¢
atrakcyjny.

Ale gdy na stole pojawia si¢ co§ nowego —
inny smak, inna tekstura, inny aromat —

apetyt pojawia si¢ ponownie.

Dlatego po duzym obiedzie czgsto ,,nie
mamy juz miejsca na jedzenie”...

ale na deser miejsce nagle si¢ znajduje.
Badania nad zachowaniami zywieniowymi
pokazuja, ze zwigkszona réznorodnos$é w
obrebie jednego positku lub catej diety moze
podnosi¢ calkowite spozycie kalorii (Rolls,
1986; Rolls et al., 1981).

Innymi stowy: im bardziej ciekawie 1
,,ekscytujaco”, tym CZESto bardzie;

kalorycznie.
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2. Mechanizm sytoS$ci sensorycznej

Specyficzna syto$¢ sensoryczna polega na

tym, ze:

apetyt na dany smak spada w trakcie

jedzenia,

ale pojawia si¢ ponownie przy zmianie

smaku lub tekstury.

Przyklad praktyczny:

Jestes ,,pelny” po daniu glownym.
Pojawia si¢ deser.

Apetyt wraca.

To nie magia. To neurobiologia.
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Mozg reaguje na nowy bodziec jak na nowsa

okazje.

Im wiecej zmiennosci smakowej, tym
trudniej o naturalne zahamowanie spozycia.
Najlatwiej zobaczy¢ to na przykladzie

wakacji all inclusive.

Stoisz przed szwedzkim stolem.

Na poczatku plan jest rozsadny:
,, Wezme cos lekkiego.”

Po chwili na talerzu pojawia si¢:
troche makaronu,

troche ryzu,

kawatek kurczaka,
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matla porcja wolowiny,
lyzka salatki,
lyzka innej satatki — bo wyglada ciekawie.

Potem jeszcze:

sushi obok spaghetti bolognese,

kebab przytulony do krewetek w sosie
czosnkowym,

ziemniaki z koperkiem sasiadujace z tajskim
curry,

mini taco lezace obok pierogéw,

pizza dotykajaca paelli,

lasagne obok skrzydelek w sosie barbecue,
ryz ja$minowy sasiadujacy z frytkami,

grecka satatka obok quesadilli,

tiramisu przytulone do baklawy,

a obok wszystkiego gatka lodow ,.dla

odswiezenia podniebienia”.
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Oczywiscie wszystko W lo$ciach
symbolicznych, bo przeciez chodzi tylko o
miedzynarodows  analiz¢  poréwnawcza

smakow.

3. Powtarzalno$¢  jako  redukcja

zmiennych

Osoby, ktére przez lata  skutecznie

kontroluja mas¢ ciala, czgsto stosuja

uproszczony model zywienia:

powtarzalne $niadania,

podobne lunche,

ograniczona rotacja produktow.
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To nie brak kreatywnosci.

To zarzadzanie zmiennoscia.

Mhniej zmiennych oznacza:

mniejsze ryzyko przekroczenia kalorii,

mniejsza liczbe decyzji,

mniejsze pobudzenie ukladu nagrody.

Jednym z najlepiej znanych projektow
badajacych  dlugoterminowe  utrzymanie

redukcji  jest National Weight Control
Registry (NWCR).

To wieloletni rejestr badawczy w Stanach

Zjednoczonych, ktoéry Sledzi osoby, ktérym
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udalo si¢ znaczaco schudna¢ 1 utrzymac te

mase¢ ciala przez dlugi czas.

Aby  zosta¢ wlaczonym do  badania,

uczestnik musi spetni¢ dwa warunki:
schudna¢ co najmniej okolo 13-14 kg,
utrzymac t¢ redukcj¢ przez minimum rok.

W praktyce wiele osé6b w tym rejestrze
osiaga znacznie wigce;.

Srednio uczestnicy:
zredukowali okolo 30 kg masy ciala,

utrzymuja t¢ redukeje ponad 5 lat.

To sprawia, ze jest to jedno z

najcenniejszych zrédel wiedzy o tym, co
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naprawde dziala w dilugim okresie, a nie

tylko w pierwszych miesiacach diety.

Co cickawe, gdy naukowcy zacze¢li
analizowac styl zycia tych oséb, pojawil si¢

bardzo wyrazny wzorzec.

Wiekszo$¢ uczestnikow:

je bardzo podobne $niadania niemal

codziennie,

utrzymuje stosunkowo prosty i powtarzalny

schemat positkow,

monitoruje swojq mas¢ ciala regularnie,

utrzymuje  staly  poziom  aktywnosci

tizycznej.
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W wielu przypadkach dieta tych oséb nie

jest szczegolnie ,,ekscytujaca”.

To raczej zestaw kilku sprawdzonych
positkow, ktore pojawiajq si¢ w rotacji przez

tygodnie 1 miesigce.

Badacze zauwazyli, ze ta powtarzalnosé

pelni wazng funkcje psychologiczna.

Im bardziej przewidywalny jest sposéb
jedzenia,
tym mniej codziennych decyzji trzeba

podejmowac.

A im mniej decyziji,
tym mniejsze ryzyko, ze w pewnym

momencie zmeczenie, stres czy
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impulsywnos¢  przejma  kontrole  nad

jedzeniem.

Innymi stowy — osoby, ktore najskutecznie;
utrzymujq redukcje, bardzo czesto buduja
system, ktory dziala prawie automatycznie.
Nie polegaja codziennie na motywacji.
Polegaja na powtarzalnym schemacie, ktory

juz si¢ sprawdzil.

Nuda bywa systemem.
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4. Dlaczego ,urozmaicanie” bywa

putapka

W praktyce dietetycznej czgsto widze

schemat:

dieta dziata przez kilka tygodni,

pojawia si¢ znudzenie,

zaczyna si¢ eksperymentowanie,

rosnie zmienno$¢ smakéw 1 produktow,

ro$nie niekontrolowana kalorycznosc.

Nagle kazdy dzien jest kulinarnym

projektem.

Strona | 347



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Organizm  nie  potrzebuje  codziennej
innowacijt.

Potrzebuje przewidywalnosci energetyczne;.

W redukcji przewidywalnos¢ wygrywa z
ekscytacja.

5. Strategiczne przeformultowanie

Nuda w diecie nie oznacza monotonii bez

wartos$ci odzywczej.

Oznacza:

ograniczona, kontrolowana rotacje

produktow,

powtarzalng strukture positkow,
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stabilno$¢ kalorii.
Twoja dieta nie musi by¢ festiwalem
smakow.

Musti by¢ skuteczna.

Najbardziej efektywne strategie rzadko sa

najbardziej ekscytujace.

6. Wdrozenie operacyjne

Wybierz 2-3 stale opcje $niadaniowe.

Ustal bazowe produkty, ktére rotujesz przez

tygodnie.

Ogranicz eksperymenty kulinarne w fazie

redukcji.
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Wprowadzaj nowosci kontrolowanie, nie

impulsywnie.

Traktuj powtarzalno§¢ jako narzedzie, nie

ograniczenie.

Konkluzja

Ekscytacja zwigksza konsumpcije.

Przewidywalno$¢ zwigksza kontrole.

Jesli Twoja dieta jest mniej spektakularna,
ale bardziej stabilna, prawdopodobnie jest

lepiej zaprojektowana.

Nuda nie jest wrogiem progresu.

Czesto jest jego cichym sprzymierzencem.
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1. To nie jest kwestia stabej woli

‘ >< Tiele 0sO6b mowi:

,,Nie mam silnej woli przy stodyczach.”
,,\Nie potrafi¢ przestac.”

,,Jak otworze, to zjem wszystko.”
To nie jest moralna porazka.

To kontakt z produktem zaprojektowanym,

by trudno byto przestac.

Strona | 351



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Koncepcja bliss point zostala
spopularyzowana przez badacza rynku

zywnos$ci Howarda Moskowitza w latach 70.
1 80. XX wieku.

Moskowitz zajmowal si¢ analiza preferencit
konsumentow dla duzych firm spozywczych.
Jego zadaniem nie bylo jednak stworzenie
,najzdrowszego”  produktu —  tylko
produktu, ktéry ludzie beda chcieli jes¢ jak

najczescie).

W trakcie badan odkryto co$ bardzo

interesujacego.

Jesli stopniowo zmienia si¢ proporcje cukru,
tluszczu lub soli w produkcie 1 testuje
reakcje  tysieccy konsumentow, mozna

znalez¢ bardzo konkretny punkt.

Strona | 352



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Punkt, w ktérym produkt jest oceniany jako

najbardziej przyjemny w smaku.

Ten punkt nazwano wlasnie bliss point —

dostownie ,,punktem blogosci”.

Nie jest to jednak maksymalna ilo$¢ cukru

czy tluszczu.

Gdy tych skladnikéw jest zbyt duzo,
produkt staje si¢ przytlaczajacy.
Gdy jest ich za malo — staje si¢ malo

atrakcyjny.

Najwigksza satysfakcje daje  precyzyjna

rownowaga.
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W latach 80. i 90. przemyst spozywczy
zaczal  wykorzystywaé te badania na

ogromna skale.

Produkty byly testowane w setkach

wariantow:

rozne poziomy cukru,
rozne proporcje tluszczu,
rozne poziomy sol,
r6zna chrupkosc,

rozna tekstura.

Celem nie bylo stworzenie jedzenia, ktére

najbardziej sycl.

Celem bylo stworzenie jedzenia, ktore

najtrudniej przestac jesc.
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Dlatego wiele produktéw spozywczych

projektowanych jest dzi§ bardzo precyzyjnie.

Chipsy majg okreslong kruchosé¢.
Sosy odpowiednia kremowosc.
Slodycze bardzo dokladnie dobrany poziom

cukru.

Nie po to, zeby maksymalizowa¢ sytosc.

Ale po to, zeby  maksymalizowac
przyjemnos$¢ sensoryczng 1 powtarzalno$é

konsumpcji.

Bo w ekonomii zywnosci sukces produktu

nie polega na tym, ze ktos zje go raz.

Sukces polega na tym, ze chce siggnac¢ po

niego znowu.
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2. Neurobiologia ,,punktu rozkoszy”

Bliss point dziala poprzez:

stymulacje ukladu dopaminergicznego,

optymalizacje tekstury (chrupkosé,

kremowo$¢, rozpuszczalnosc),

precyzyjnie dobrany poziom stodkosci i

thustosci,

kontrolowana zawarto§¢ soli wzmacniajaca

smak.
Badania pokazuja, ze polaczenie tluszczu i

cukru generuje silniejsza odpowiedz nagrody

niz kazdy z tych skladnikéw oddzielnie.
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Organizm ewolucyjnie reaguje na energie.
Nowoczesna zywno$¢ dostarcza ja w
skoncentrowanej,  fatwo  przyswajalnej

formie.

To troche tak, jakby przez tysiace lat
czlowiek znajdowal w lesie pojedyncze
jagody...

a nagle kto$§ postawil przed nim wielkie

wiadro dzemu z cukrem.

Albo jakby przez cale zycie zbieral drewno
na ognisko...
a kto§ nagle podlaczyl go do elektrowni

atomowe) .

Dla mézgu to sygnat:

,,Energial Duzo energiil Bierz, poki jest.”
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Problem w tym, ze dzi§ ta ,,okazja” nie

pojawia si¢ raz na jaki$ czas.

Ona stoi w kuchni.

Codziennie.

3. Dlaczego nie czujesz sytosci

Produkty projektowane pod bliss point:

sq migkkie lub atwe do gryzienia,

szybko przechodza przez jame ustna,

nie wymagaja duzego wysilku zucia,

nie daja silnego sygnalu mechanicznej

sytosci.
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Efekt?

Duzo kalorii.

Mato sygnatu ,,wystarczy”.

W badaniach nad tzw. hiper-smakowito$cia
zywnosci (hyperpalatable foods) naukowcy
probowali odpowiedzie¢ na bardzo proste
pytanie: dlaczego niektére produkty tak

latwo prowadza do przejadania sig.

Jedno z  czesto  cytowanych  badan
opublikowanych w czasopi§mie Obesity
przeanalizowato tysiace produktow
znajdujacych si¢ w amerykanskiej bazie

Zywnoscl.

Strona | 359



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Badacze chcieli sprawdzi¢, czy mozna
obicktywnie zdefiniowaé zywno$é, ktora
szczegolnie silnie stymuluje apetyt.

W tym celu przeanalizowano sklad
produktow  pod  katem  okreslonych

kombinacji sktadnikow.

Za zywnos$¢  hiper-smakowita uznano

produkty spelniajace konkretne kryteria, np.:

wysokq kombinacje¢ tluszczu i sodu,

polaczenie tluszczu 1 cukru,

kombinacje szybko przyswajalnych

weglowodandéw 1 soli.
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Okazalo sig, ze ogromna cz¢$¢ produktow

dostepnych na rynku spelniala te kryteria.

Szczegoblnie czesto dotyczylo to:

chipsow,
fast foodow,
gotowych przekasek,

stodyczy 1 deseréw.

W kolejnych badaniach obserwacyjnych i
eksperymentalnych zauwazono co$ jeszcze

bardziej interesujacego.

Gdy ludzie maja dostgp do takich
produktéw:

jedza szybciej,

jedza wigcej,
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1 rzadziej przestaja je$¢ spontanicznie.

Nie dlatego, ze sa ,,stab1”.

Dlatego, ze produkty te lacza w jednym
miejscu bodzce, ktére mobzg interpretuje
jako bardzo silny sygnal energetyczny.

S6l wzmacnia smak.

Thuszcz zwicksza przyjemnos¢ sensoryczna.

Cukier podnosi atrakcyjnosc.

Razem tworza kombinacje, ktéra bardzo

skutecznie pobudza apetyt.

Dlatego hiper-smakowita zywnos$¢ nie jest

po prostu ,,smaczna’.
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To czesto jedzenie celowo projektowane tak,
aby = maksymalizowa¢  przyjemnos¢ i

zachgcac¢ do kolejnego kesa.

4.  Marketing jako = przedtuzenie

neurobiologii

W ksigzce Salt Sugar Fat dziennikarz §ledczy
Michael Moss opisuje  kulisy  pracy
przemystu spozywczego 1 sposob, w jaki
powstaja produkty trafiajace na potki

sklepow.

Wielkie koncerny inwestuja miliony dolaréw

w badania sensoryczne.

Nie s3 to jednak proste testy typu ,,czy to

smakuje dobrze”.
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W specjalnych laboratoriach tworzy si¢
dziesiatki, a czasem setki wariantow tego

samego produktu:

rézne poziomy cukru,
rozne proporcje tluszczu,
rézne ilosci soli,

rozng chrupkosc,

r6zng kremowosé,

rozna intensywnos$¢ aromatu.

Nastepnie zaprasza si¢ setki konsumentow

do tzw. paneli degustacyjnych.

Kazdy kes jest oceniany.

Jak bardzo smakuje.
Jak dtugo smak utrzymuje si¢ w ustach.

Czy pojawia si¢ che¢ siggnigcia po kolejny.
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Jesli jedna wersja produktu sprawia, ze
ludzie jedza o kilka procent wigcej, dla firmy
moze to oznaczaé setki milionéw dolarow

dodatkowej sprzedazy.

Dlatego w tych testach nie chodzi o

znalezienie produktu ,,dobrego”.

Chodzi o znalezienie produktu, przy ktérym

najtrudniej powiedziec:

,wystarczy.”

Inzynierowie zywno$ci szukaja punktu, w

ktorym:

smak jest maksymalnie atrakcyjny,

tekstura daje przyjemne odczucie w ustach,
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a sygnaly sytosci pojawiaja si¢ mozliwie

pozno.

Bo w tej branzy sukces produktu nie polega

na tym, ze kto§ go sprébuje.

Sukces polega na tym, ze zje wigcej, niz

planowal.

Dlatego celem tych badan nie jest zdrowie.

Celem jest sprzedaz.
Opakowanie, kolor, dzwigk otwierania,

tekstura ~ —  wszystko  jest  czedcia

doswiadczenia.

Twoja reakcja nie jest przypadkowa.
Jest zaplanowana przez sztab inzynieréw.

Jest przewidywalna.
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5. Dlaczego to niszczy deficyt

W warunkach redukcji:

apetyt jest wyzszy,

wrazliwos$¢ na nagrodg silniejsza,

zdolno$¢ hamowania impulséw mniejsza.

Dodanie  do  tego  produktéw o
zoptymalizowanej smakowitosci to jak préba
oszczedzania pieniedzy w duzym kasynie w
Las Vegas.

Kasyno to w ogole moim zdaniem idealny
przyktad.

Nie wiem czy wiesz, ale w wigkszosci
duzych kasyn stosuje si¢ dziesiatki takich

trikow: brak okien 1 zegaréow, darmowe
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drinki, dywany 1 $wiatla zaprojektowane tak,
by utrzymywac uwage, dzwieki
wygrywajacych  automatéw, uklad  sal
prowadzacy graczy coraz glebiej do $rodka,
latwy dostep do bankomatow.

Nie chodzi o jedna decyzje.

Chodzi o system bodzcow, ktory sprawia, ze
zostajesz trochg dluzej. ..

grasz jeszcze jedng runde...

1 wydajesz troche wigcej, niz planowales.

Doktadnie tak samo bliss point omija cz¢s§¢

naturalnych mechanizméw regulacyjnych.
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6. Strategiczne przeformutowanie

Jezeli Twoim celem jest kontrola masy ciala,
srodowisko  zywieniowe  musi  by¢

uproszczone.

To oznacza:

ograniczenie hiper-smakowitych produktéw,

wickszy udziat produktow
jednosktadnikowych,

kontrole taczenia tluszczu i1 cukru w jednym

positku.

Nie dlatego, ze ,,nie wolno”.
Dlatego, ze neurobiologia jest silniejsza niz

Twoja deklaracja.
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7. Wdrozenie operacyjne

Zidentytikuj produkty, przy ktérych trudno

Ci si¢ zatrzymac.

Ogranicz ich dostepno$¢ w $rodowisku

domowym.

Nie  Iacz  wielu  hiper-smakowitych

elementow w jednym positku.

Buduj diete¢ wokél produktow o niskiej

gesto$ci energetyczne;.
Traktuj smakowito$¢ jako zmienna, ktora

kontrolujesz — nie odwrotnie.

Konkluzja
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Bliss point nie jest teorig spiskowa.

Jest faktem.

Jesli czujesz, ze trudno Ci przestaé jesé
okreslone produkty, to prawdopodobnie
dzialaja  dokladnie  tak

zaprojektowane.

jak  zostaly

b

Kontrola  sylwetki ~w  nowoczesnym
srodowisku wymaga nie tylko wiedzy o
kaloriach.

Wymaga zrozumienia, ze jedzenie przestalo

by¢ wylacznie jedzeniem.

Stalo si¢ produktem sztabu inzynieréw i

specow od marketingu.
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1. Pacjent w gabinecie

]edna z fraz, jaka slysze czasem od moich

pacjentow, brzmi:

,»Ale ja jem zdrowo.

Nie jem fast foodow.

Nie jem slodyczy.

Nie jem nawet w ogodle przetworzonego

jedzenia.”

/.a to:
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owsianka z mastem orzechowym,

smoothie z daktylami,

satatki z oliwa,

orzechy jako przekaska,

,,fit” baton proteinowy.

I rzeczywiscie — jakoSciowo dieta bywa

bardzo dobra.

Problem polega na tym, ze organizm nie

rozroznia kalorii moralnie.
Nie istnieje metabolizm, ktory mowi:

,Llo byla ekologiczna oliwa, wiec ja

pominiemy.”
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Biologia jest pod tym wzgledem brutalnie

neutralna.

Nie interesuje jej, czy jedzenie bylo:
organiczne,

bezglutenowe,

weganskie,

z lokalnego targu,

czy z malej manufaktury z certyfikatem.

Organizm widzi tylko energie.

To troche filozoficzny paradoks

wspolczesnego odzywiania.

My bardzo cze¢sto traktujemy jedzenie jak

system moralny.

Sa produkty ,,dobre”.
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Sa produkty ,,zte”.
Sa wybory ,,czyste”.
Sa wybory ,,grzeszne”.

Ale fizjologia nie zna takich kategorii.

Nie istnieje enzym odpowiedzialny za
J y % y

,,Czystos¢ diety”.

Nie ma hormonu reagujacego na ,,moralna

wyzszo$¢ satatki”.

Jesli co$ dostarcza energii — organizm ja

policzy.

Nawet jesli ta energia przyszla w bardzo

eleganckiej formie:

oliwy tloczonej na zimno,

garséci orzechéw makadamia,
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batona z napisem natural ingredients only.

To nie znaczy, ze jako$¢ jedzenia nie ma

znaczenia.

Ma ogromne znaczenie dla zdrowia, sytosci i

dlugoterminowych nawykow.

Ale z  punktu  widzenia  bilansu
energetycznego biologia pozostaje

zadziwiajaco egalitarna.

Kaloria z salatki nie ma wyzszego statusu

moralnego niz kaloria z deseru.

Organizm  nie  prowadzi  ksiegowosci

etycznej.

Prowadzi ksiggowo$c¢ energetyczna.
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2. Przyktad z praktyki
Kilka lat temu pracowalem z pacjentka
(nazwijmy ja Magda), ktora byla przekonana,

ze jej problemem jest ,,wolny metabolizm”.

Jej dieta wygladala wzorowo na pierwszy

rzut oka:

$niadanie: owsianka, owoce, orzechy, masto

orzechowe,

lunch: satatka z awokado i oliwa,

przekaska: gar§¢ migdatow,

kolacja: 1osos, kasza, warzywa.

Wszystko ,,czyste”.
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Wszystko jakosciowe.

Po dokladnym przeliczeniu kalorii okazato

si¢, ze:

sama oliwa dodawana ,,na oko” to 300—400

kcal dziennie,

orzechy jako przekaska — kolejne 300 kcal,

masto orzechowe — 200—300 kcal,

smoothie — 400 kcal w plynie.

Yacznie kilkaset kalorii nadwyzki, mimo ze

kazdy produkt byl zdrowy.

Metabolizm nie byl uszkodzony.
Bilans byt zbyt dodatni.
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3. Dlaczego ,zdrowe” daje poczucie

bezpieczenstwa

Badania nad tzw. health halo effect
pokazuja, ze produkty postrzegane jako
zdrowe czesto prowadza do
systematycznego  niedoszacowania  ich

kalorycznosci.

Jedno z klasycznych badan
przeprowadzonych przez badaczy z Cornell
University analizowalo sposob, w jaki ludzie
oceniaja kalorycznos¢ positkow w zaleznosci
od tego, czy restauracja jest postrzegana jako

,zdrowa”, czy ,,niezdrowa’.

Uczestnikom ~ pokazywano  identyczne

positki, ale w ré6znych kontekstach.
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Ten sam zestaw jedzenia byl przedstawiany
raz jako danie z restauracji typu fast food, a
innym razem jako posilek z restauracjt

reklamujacej si¢ jako ,,zdrowa” lub , lekka”.

Wynik byt bardzo interesujacy.

Kiedy ludzie mysleli, ze jedza w miejscu
,zdrowym”, systematycznie zanizali liczbe

kalorii w positku — $rednio nawet o kilkaset

kilokalorii.

Co wigcej, pojawial si¢ jeszcze jeden efekt.
Kiedy positek byl postrzegany jako
zdrowszy,  uczestnicy  czuli = wigksza

psychologiczna ,,zgod¢” na:

dobranie deseru,
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dodatkowa przekaske,
wigksza porcje.

Psychologiczny mechanizm wyglada mnie;

wiecej tak:

skoro wybor jest ,,zdrowy”,

to mozna sobie troch¢ wigcej pozwolié.

Dlatego produkty oznaczone hastami typu:

ﬁt”

b
,haturalny”,

3 bl

b

,,bio”

,,bez dodatku cuktru”

czesto wywoluja nie tylko pozytywne

skojarzenia, ale takze subtelnie zmieniajq

Strona | 381



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

sposob, w jaki oceniamy ich ilo§¢ 1

kalorycznosc.

Nie dlatego, ze ludzie nie rozumieja kalorii.

Dlatego, ze kontekst zdrowotny wplywa na
nasze postrzeganie jedzenia.

Jesli co$ jest oznaczone jako:

bio,

naturalne,

bez cukru,

fit

bl

automatycznie uznajemy to za mniej

problematyczne energetycznie.
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To blad poznaweczy.

Kaloria z orzechéw nadal ma 9 kcal na gram
thuszczu.

Kaloria z oliwy nadal ma 9 kcal na gram.
Organizm nie umie czytac etykiet produktu.
4. Energia jest neutralna

Z punktu widzenia fizjologii:

500 kcal nadwyzki z fast foodu

1

500 kcal nadwyzki z lososia, awokado 1

orzechow

to nadal 500 kcal nadwyzki.
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Jakos¢ diety wplywa na:

zdrowie metaboliczne,

mikroelementy,

Sytos¢,

parametry lipidowe.

Ale masa ciala reaguje przede wszystkim na

bilans energetyczny.

Mozna przytyc na diecie
srédziemnomorskie;.

Mozna schudna¢ na diecie przecigtne;
jakosci.

Optymalnie — faczy¢ jedno z drugim.
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5. Gdzie pojawia si¢ problem

Produkty ,,zdrowe” czgsto sa:

wysokotluszczowe,

wysokokaloryczne w matlej objetosci,

tatwe do niedoszacowania.

Lyzka oliwy — 90 kcal.
Garsc orzechow — 150—200 kceal.
Awokado — 250—300 kcal.

Dodane ,intuicyjnie” potrafia skutecznie

wyzerowac deficyt.

I to bez jednego batona.
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6. Strategiczne przeformutowanie
/.drowa dieta to fundament.

Ale zdrowa dieta bez kontroli porcji nie
gwarantuje redukciji.

Jakos¢ i ilos¢ to dwie rézne zmienne.

Ignorowanie ktorejkolwiek z nich prowadzi

do stagnacji.

7. Wdrozenie operacyjne

Monitoruj kaloryczne dodatki (oliwa, masto

orzechowe, orzechy).

Nie polegaj wylacznie na intuicji w redukcijt.
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Zwracaj uwage na gesto$¢ energetyczng

produktow ,,zdrowych”.

Buduj talerz wokoél objetosci  (warzywa,

chude biatko).

Traktuj zdrowie 1 redukcje jako dwa

powiazane, ale odrebne cele.

Konkluzja

Zdrowe jedzenie jest lepsze dla organizmu.
Ale nie jest odporne na  prawa

termodynamiki.

Kalorie nie maja systemu etycznego.

Reaguja tylko na bilans.
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1. Najbardziej falszywe zdanie

D l aprawde jem malo.”
b

,,Nie przekraczam kalorit.”

,,\Nie wiem, co si¢ dzieje.”

I w zdecydowanej wigkszosci przypadkow
problemem nie jest metabolizm.

Problemem jest percepcja.
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Organizm nie ma zdolnosci do ignorowania
deficytu energetycznego.
Jesli deficyt jest realny i utrzymany — masa

ciala spada.

Jesli nie spada — deficyt nie jest realny.

To matematyka biologii.

2. Btad raportowania — co pokazujg

badania

Zjawisko  niedoszacowywania  spozycia
energii nie jest tylko anegdota z badan
sprzed kilku dekad. Nowsze badania
potwierdzaja, ze blad raportowania kalorii
jest jednym z najwickszych probleméw w

badaniach nad dieta.
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Wspodlczesne analizy wykorzystuja metode
tzw. doubly labeled water (DLW) —
uznawang za zloty standard pomiaru
wydatku energetycznego w warunkach zycia
codziennego. W duzym uproszczeniu
uczestnik wypija wode zawierajaca specjalne
izotopy wodoru i tlenu. Nastgpnie przez
kilka dni analizuje si¢ tempo ich wydalania z
organizmu, co pozwala bardzo dokladnie
oszacowac rzeczywisty wydatek
energetyczny, a wigc takze realne spozycie

kalorii przy stabilnej masie ciala.

Kiedy poréownuje si¢ te dane z
deklarowanym  spozyciem  kalori =~ w
dzienniczkach zywieniowych, pojawia si¢

bardzo powtarzalny wzorzec.
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Uczestnicy czesto:

zapominaja o czg¢scl przekasek,

zanizaja wielko$¢ porci,

pomijaja dodatki takie jak sosy czy napoje,

nie rejestruja jedzenia ,,podjadania w biegu”.

W efekcie deklarowane spozycie energii jest

systematycznie nizsze niz rzeczywiste.

W wielu analizach réznice te siggaja nawet
kilkunastu do  kilkudziesigciu  procent
calkowitego spozycia energii. Oznacza to, ze
kto§ deklarujacy np. 2000 kcal dziennie
moze w rzeczywisto$ci spozywac 2400-2600
kcal.
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Co wazne, w wigkszosci przypadkéw nie jest

to §$wiadome wprowadzanie w blad.

Duza cz¢$¢ tego efektu wynika z bardzo

zwyczajnych mechanizmow:

ludzie nie pamigtaja wszystkiego, co zjedli,

trudno doktadnie oszacowac porcje,

male przekaski nie sa mentalnie traktowane

jak ,,positek”,

jedzenie w trakcie pracy czy ogladania

telewizji tatwo umyka uwadze.

Dlatego w badaniach nad dieta powtarza si¢

czesto jedna wazna zasada metodologiczna:
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dane z deklaracji zywieniowych sa uzyteczne,

ale zawsze obarczone znacznym bledem

pomiaru.

A ten blad prawie zawsze dziala w jednym
kierunku.

Sredni btad nie wynosit 100 kcal.

Bywal kilkusetkaloryczny.

To nie jest sSwiadome klamstwo.

To blad poznawczy.
Pami¢¢ zywieniowa jest niedoskonala.

Ocena porcji ,,na oko” jest niedokladna.

Male dodatki znikaja z pamigci.
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3. Gdzie uciekajq kalorie

Najczestsze miejsca ,,ucieczki” energii:

lyzka oliwy dodana bez mierzenia,

kawa z mlekiem kilka razy dziennie,
podjadanie w trakcie gotowania,

,mala gar§¢” orzechow,

weekendowe odstepstwa.

Jedna ,mata” rzecz dziennie to 150-300

keal.
W skali tygodnia — 1000-2000 kcal.
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To wystarczy, by zneutralizowa¢ deficyt.

Nie dlatego, ze ktos$ nie ma dyscypliny.
Dlatego, ze ludzki mézg nie liczy precyzyjnie

energii.

4. Tluzja kontroli

W psychologii funkcjonuje pojecie iluzji
kontroli — przekonania, ze mamy wigkszy

wplyw na wynik, niz w rzeczywistosci.

W kontekscie diety wyglada to czgsto tak:
,, Wiem mniej wigcej, ile jem.”

,,JJuz mam doswiadczenie.”

,,INle musze wazyc.”

Na pierwszy rzut oka brzmi to rozsadnie.
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W koncu jedzenie to codzienna czynnosc.
Wigkszos¢ os6b ma poczucie, ze dos¢

dobrze orientuje si¢ w swoich porcjach.

Problem polega na tym, ze — jak pokazywal

poprzedni rozdzial — nasze postrzeganie
jedzenia bardzo latwo ulega
znieksztalceniom.

W poprzedniej strategii opisalem, ze gdy
produkt jest postrzegany jako ,,zdrowy”,
pojawia  si¢  efekt health halo -
psychologiczna zgoda na troche wigksza

porcje.

,» Lo tylko gar$¢ orzechow.”
,» L0 przeciez salatka.”

,» Lo tylko oliwa.”
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W rezultacie porcja rosnie, a my nadal mamy

poczucie, ze wszystko jest pod kontrola.
Iluzja kontroli dziata bardzo podobnie.
Przekonanie o wlasnym dos$wiadczeniu
sprawia, ze przestajemy  weryfikowac
rzeczywistosc.

Nie wazymy.

Nie mierzymy.

Nie sprawdzamy.

Polegamy na intuiciji.

Czasem to rzeczywiscie dziala.

Czesto jednak prowadzi do systematycznego

btedu.
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A w redukcji margines bledu jest niewielki.

Dodatkowe 150—200 kcal dziennie potrafi
calkowicie zneutralizowac deficyt

energetyczny.

I wlasnie dlatego doswiadczenie bywa
zdradliwe.

Bo doswiadczenie moze zwigkszyé pewnosé

siebie.

Ale nie zmienia praw fizjologii.

5. Weekend jako cichy sabotazysta

Czesty scenartusz:
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Poniedzialek—piatek: kontrola, struktura,
plan.

Weekend: hulaj dusza piekta nie ma.
Jesli dwa dni tygodnia generuja nadwyzke
800—1000 kcal, moga zneutralizowa¢ nawet

pie¢ dni deficytu.

Wtedy pojawia si¢ przekonanie:

,» Trzymam diet¢ idealnie, a waga stoi.”

A Twéj organizm bilansuje caly tydzien.

Nie liczy tylko dni roboczych.

6. Strategiczne przeformutowanie

Jesli masa ciala nie spada przez 3—4

tygodnie:

Strona | 399



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

albo deficyt jest zbyt maly,

albo nie jest utrzymywany konsekwentnie,

albo aktywnosc¢ spadla nieswiadomie.

To nie jest porazka.

To informacja zwrotna.

Najbardziej produktywne pytanie brzmi:
,,Gdzie moze by¢ luka?”

Nie:

,,Co jest nie tak z moim metabolizmem?”

7. Wdrozenie operacyjne

Przez 14 dni waz 1 zapisuj wszystko bez

wyjatku.
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Mierz dodatki ttuszczowe 1 przekaski.

Ustal realistyczny deficyt (10-20%).

Monitoruj $rednia tygodniowsg masy ciala,

nie pojedynczy pomiat.

Analizuj weekend tak samo jak dni robocze.

Konkluzja

Wigkszos¢ plateau redukcyjnych — czyli
momentoéw, w ktoérych masa ciala przestaje
spada¢ mimo dalszego stosowania diety —
nie wynika 2z tajemniczych adaptacjt
metabolicznych.

Wynika z niewidocznych kalorii.

Jesli dane 1 percepcja si¢ réznia, warto zaufac

danym.
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CZESC IV
ARCHITEKTURA
TRENINGU - JAK

NAPRAWDE BUDUJE SIE
SILE I MIESNIE
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1. Metabolizm jako wygodne wyjasnienie

‘ ): ] pewnym momencie redukcji, gdy
waga przestaje spadaé, u wielu oséb

pojawia si¢ zdanie:

,,Chyba mam wolny metabolizm.”

To brzmi powaznie.

Brzmi medycznie.

Brzmi jak co$, na co nie mamy wplywu.
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Ale metabolizm nie jest tajemnicza silg z
filmu The Matrix, ktéra dziala wedlug
ukrytego kodu dostepnego tylko wybranym.
Metabolizm to suma:

podstawowej przemiany materi,
termogenezy popositkowej,

aktywnosci spontanicznej,

treningu.

To system.
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2. Czy naprawde¢ mozesz miec ,,zepsuty”

metabolizm?

W warunkach Kklinicznych  rzeczywiscie
istnieja  zaburzenia hormonalne, ktore

wplywaja na tempo przemiany materii.

Ale u zdecydowanej wigkszosci o0séb
problem nie polega na dramatycznie niskim
BMR.

Roéznice w podstawowej przemianie materii
miedzy osobami o podobnej masie ciata

zwykle mieszcza si¢ w rozsadnym zakresie.

To nie jest scenariusz gdzie pod
powierzchnia kryje si¢ ukryty,

wielopoziomowy spisek elit.
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Najczesciej:

deficyt jest mniejszy niz zaktadany,

aktywnosc¢ spontaniczna spadta,

dokladnos¢ liczenia kalorii spadla,

organizm zaadaptowal si¢ do restrykcji.

3. Adaptacja metaboliczna — realna, ale

nie magiczna

Podczas redukcji organizm:

zmniejsza spontaniczng aktywnos$¢ (NEAT),
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moze obnizy¢ wydatkowanie energii,

zwigksza efektywnos$¢ energetyczna.

To zjawisko jest realne.

Ale nie jest réwne ,metabolizm si¢

wylaczyl”.
To raczej powolne dokrecanie §ruby.

Jezeli wezedniej deficyt wynosit 500 keal, po
adaptacji moze realnie wynosi¢ 200-300
kcal.

Waga zwalnia.
Nie dlatego, ze metabolizm si¢ zbuntowat.
Dlatego, ze réznica energetyczna si¢

zmniejszyla.
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4. Dlaczego to wygodne wyjasnienie

Zrzucenie winy na metabolizm daje ulge.

Nie trzeba analizowac:

dokladnosci diety,

poziomu ruchu,

jakosci snu,

weekendowych odstepstw.

Mozna uznaé, ze to kwestia biologii, nie

strategil.

Metabolizm jest dobrym ,,kozlem

ofiarnym”.
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Fatwo go obwinic.

5. Co pokazuje praktyka

W pracy z moimi pacjentami scenariusz

czasem bywa nastgpujacy:

Waga staje.

Pada hasto ,,wolny metabolizm”.

Zaczynamy dokladny monitoring przez 14
dni.

Okazuje sig, ze realny deficyt byl minimalny

lub zaden.

Po korekcie danych — masa ciala znéw

reaguje.
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Metabolizm nie zostal naprawiony.

Strategia zostala doprecyzowana.

6. Strategiczne przeformultowanie

Zamiast pytac:

,,Czy moj metabolizm jest za wolny?”

Warto zapytac:

,,Czy moje dane sa precyzyjne?”

,,Czy moja aktywnos¢ nie spadta?”

,,Czy adaptacja nie zmniejszyla deficytu?”
Metabolizm nie jest Twoim zyciowym
wrogiem.

Jest prostym systemem reagujacym tylko na

srodowisko.
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Jezeli $rodowisko si¢ zmieni, odpowiedz
rowniez.

7. Wdrozenie operacyjne

Zmierz $rednig liczbe krokéw w pierwszych

tygodniach redukcji 1 poréwnaj ja z obecna.

Sprawdz realna podaz kalorii przez 14 dni
bez wyjatkow.

Rozwaz niewielka korekte kalorii lub

aktywnosci zamiast radykalnych cigé.

Zadbaj o sen — jego niedobor wplywa na
regulacj¢ apetytu 1 NEAT.

Unikaj dramatycznych narracji — reaguj na

dane.
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Konkluzja

Metabolizm rzadko jest sabotazysta.

Czedciej jest Twoim lustrem.

Nie jest bohaterem ani antagonista =z
hollywoodzkiego scenariusza, ktéry chee
zniszezyé Swiat.

Jest biologicznym systemem adaptacyjnym.

A z systemami nie walczy si¢ emocjami.

Z systemamli pracuje si¢ strategia.
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I <iedyé bytem w podrézy stuzbowej w
Belgii. To kraj, w ktérym bardzo

szybko mozna zrozumie¢, jak potezna

potrafi by¢ kultura jedzenia.

Smaczne gofry.

Swietna czekolada.

Obledne frytki smazone w tluszczu.

Male piekarnie pachnace mastem.

Po kilku dniach czltowiek zaczyna mieé

bardzo proste wrazenie:
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tu naprawde fatwo zjes$¢ bardzo duzo kalorii.
Nie dlatego, ze ktos traci kontrolg.
Po prostu dlatego, zZe jedzenie jest wszedzie 1

jest bardzo dobre.

W pewnym momencie pojawia si¢ wiec

bardzo naturalna mysl:

t¢ energi¢ trzeba gdzie$ przepalié.
Najpierw gofr.

Potem bieznia.

Najpierw frytki.

Potem cardio.

Tam to bardzo czg¢ste podejscie.

Bo bieznia ma jedna niezwykle atrakcyjna

wlasciwos¢ psychologiczna,.
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Daje poczucie, ze mozna co$ odpracowac.

Ze ruch dziala jak forma kompensacji.

Jak mate moralne oczyszczenie po wigkszym

positku.

1. Bieznia jako ,,czySciec”

Scenartusz jest klasyczny:

trudny dzienq,

wigksza kolacja,

,,jutro zrobi¢ wiccej cardio”.

Bieznia zaczyna petnic

rozgrzeszenia.
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Ruch jako forma kompensaciji.

To brzmi ambitnie.

Brzmi tez jak préoba wycierania podlogi,
podczas gdy sasiad stoi obok z odkreconym

na maksa szlauchem 1 caly czas jq zalewa.

2. Matematyka wydatku energetycznego

Godzina intensywnego cardio moze spalic
400—600 kcal (w zalezno$ci od masy ciala 1

intensywnosct).

Brzmi duzo.

Ale..
jeden wigkszy positek moze dostarczy¢ az
1000 kcal,
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kilka niekontrolowanych przekasek — kolejne
500 kcal,

plynne kalorie — kolejne 300—400 kcal.

Godzina  wysitku  nie  kompensuje

systematycznej nadwyzki.

Czesto ludzie podniecaja sig, ze byli godzine

lub dwie na sitowni.

Tylko ze z punktu widzenia energetycznego

czas spedzony na treningu nie jest

najwazniejsza zmienna.

Wydatek energetyczny podczas treningu u
typowego
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» Janusza” jest znacznie mniejszy, niz

wickszosci oséb si¢ wydaje.

Spalenie 1000 kcal w trakcie jednego
treningu jest mozliwe — ale zwykle wymaga
naprawde bardzo wysokiej intensywnosci i

poziomu wytrenowania.

To poziom wysitku, ktéry czesciej widzi si¢

u:

kolarzy na dtugich etapach,

biegaczy  podczas  wymagajacych  sesjt
treningowych,

zawodowych sportowcéw w trakcie cigzkich

jednostek.
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Nie u osoby, ktora przyszta na sitownie po
pracy i zrobila godzing spokojnego cardio
jeszcze odpisujac przy okazji na wiadomoscl.
W praktyce wigkszo§¢ typowych sesji
treningowych spala raczej kilkaset kilokalorii,

a nie tysiac.

Dlatego dwie godziny spedzone na sitowni
moga wydawac si¢ imponujace dla typowego
,» Kowalskiego”.

Ale w matematyce bilansu energetycznego
CzEsto 0znaczajq znacznie mniej, niz intuicja

podpowiada.

W literaturze naukowej nad kontrolag masy
ciala wielokrotnie podkredlano, ze regulacja

spozycia energii ma wigkszy wplyw na
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zmiane masy ciala niz sama aktywnoscé
y

tizyczna.

Dobrym przykladem s3 prace zespolu
Kevin Hall z National Institutes of Health,
ktéry opracowal zaawansowane modele
bilansu  energetycznego  opisujace, jak
zmiany w jedzeniu i aktywnosci przekladaja

sie na mase ciata w czasie.

W tych modelach analizowano tysiace

scenariuszy:
zmiany w kalorycznosci diety,
zwigkszenie aktywnosci fizycznej,

polaczenie obu czynnikéw.

Wyniki byly doé¢ jednoznaczne.
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Zmiany w spozyciu energii wplywaja na
bilans energetyczny znacznie silniej niz
zmiany w  wydatku  energetycznym
wynikajacym z ¢wiczen.

Powdd jest dos¢ prosty.

Kalorie mozna spozy¢ bardzo szybko.

Kilka minut wystarczy, aby zjes¢:

duzy deser,

porcje fast foodu,

kilka przekasek.

Taki positek moze dostarczy¢ kilkaset lub
ponad tysiac kilokalorii.
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Natomiast spalenie tej samej ilosci energii
wymaga zwykle znacznie wigcej czasu 1

wysitku.

Godzina intensywnego treningu moze spalic
kilkaset kalorii.

Dlatego 2z punktu widzenia matematyki
bilansu  energetycznego  latwiej  jest
kontrolowa¢ to, co trafia na talerz, niz

probowac wszystko ,,odpracowac” ruchem.

Nie oznacza to oczywiScie, ze aktywnos¢é

fizyczna nie ma znaczenia.

Ma ogromne znaczenie dla:

zdrowia metabolicznego,

sprawnosct,
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utrzymania masy mi¢sniowey,

dlugoterminowej stabilno$ci masy ciala.

Ale jesli celem jest redukcja masy ciala,
badania pokazujq bardzo konsekwentny
wniosek:

dieta jest gléwna dzwignia zmiany bilansu
energetycznego.

Ruch jest istotny.

Ale dieta jest dzwignia.

3. Adaptacja organizmu do cardio

Organizm nie jest bierny.

Przy zwigkszonej objetosci cardio moze:
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zmniejszy¢ spontaniczna aktywnosc

(NEAT),

zwickszy¢ apetyt,

poprawic¢ efektywnos¢ energetyczng ruchu.

Efekt?

Spalasz wigcej w trakcie treningu.
Ale w ciggu dnia poruszasz si¢ mniej.

Jesz troche wigcej.

Bilans zaczyna si¢ wyréwnywac.

W ksiazce Burn antropolog ewolucyjny
Herman  Pontzer opisuje  koncepcje
constrained energy expenditure — czyli

ograniczonego wydatku energetycznego.
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Przez wiele lat popularne bylo bardzo proste

zalozenie:

im wiegcej si¢ ruszasz,

tym proporcjonalnie wigcej kalorii spalasz.
Pontzer 1 jego zespol, analizujac dane z
réznych populacji i badan metabolicznych,
zauwazyli jednak co$ ciekawszego.
Catkowity wydatek energetyczny organizmu
nie rosnie w nieskoniczono$¢ wraz z

kolejnymi godzinami aktywno$ci.

Organizm zaczyna kompensowac

zwickszony wysilek w innych obszarach.

Moze to robi¢ na kilka sposobow:
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zmniejszajac spontaniczng aktywnos¢ w
ciagu dnia,

ograniczajac pewne procesy fizjologiczne,
zwickszajac  efektywnos¢ wykonywanego

ruchu.

Innymi stowy — jesli dodajesz duzo cardio,
organizm cz¢sto  probuje  zaoszczedzié

energi¢ gdzie indzie;.

Mozesz by¢ bardziej zmeczony.

Mozesz mniej si¢ ruszac poza treningiem.
Ciato moze wykonywac ten sam ruch coraz

bardziej ekonomicznie.

To nie znaczy, ze cardio nie dziala.
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To znaczy, ze organizm nie jest prosta
maszyna spalajacq kalorie wedlug liniowego

wzoftu.

Reaguje systemowo.

I wlasnie dlatego zwigkszanie aktywnosci
fizycznej nie zawsze przeklada si¢ na tak
duzy wzrost wydatku energetycznego, jak
sugeruje to intuicja.

4. Psychologiczna putapka kompensacji

Istnieje  rowniez efekt kompensacyjny

psychologiczny:

,,Zrobitem trening, wiec moge zjes¢ wiecej.”

Badania nad zachowaniami zywieniowymi

pokazuja, ze ludzie cz¢sto przeszacowuja
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liczbe spalonych kalorii 1 niedoszacowuja

liczby spozytych.

Godzina na biezni wydaje si¢ ogromnym
wysitkiem.

Ale energetycznie bywa rownowartoscig
dwoéch batonéw.

5. Co cardio robi dobrze

Cardio:

poprawia wydolnosé,

wspiera zdrowle sercowo-naczyniowe,

zwigksza wydatek energetyczny,

moze wsplera¢ deficyt.
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Ale jako narzedzie wspomagajace.

Nie jako fundament kompensacyjny.

Jezeli dieta jest niekontrolowana,
zwigkszanie cardio przypomina zwigckszanie

obrotéw silnika przy nieszczelnym baku.

6. Strategiczne przeformulowanie

Najpierw kontrola podazy energii.

Potem zwigkszanie wydatku.

Nie odwrotnie.

Cardio powinno:

wsplerac proces,
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poprawia¢ zdrowie,

ulatwiac utrzymanie deficytu.

Nie powinno by¢ mechanizmem

,;odpracowywania”.

7. Wdrozenie operacyjne

Ustal realny deficyt poprzez diete w

pierwszej kolejnosci.

Traktuj cardio jako dodatek 2-4 razy w
tygodniu, nie jako kare.

Monitoruj apetyt przy zwigkszaniu objetosci

wysitku.
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Obserwuj liczbe krokéw — czy nie spada

przy wickszym cardio.

Nie licz na trening jako rekompensate

systematycznej nadwyzki.

Konkluzja

Cardio jest narzedziem.

To nie jest taka gumka jak w bajkach z
,2Kaczorem Donaldem” gdzie bohater
jednym ruchem S$ciera fragment rysunku i
problem znika. Jezeli dieta przecieka, bieznia
nie uszczelni systemu. Najpierw kontrola

talerza. Potem praca na biezni.

W tej kolejnosci.
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1. Moment symboliczny: 30, 35, 40

‘ >< [iclu pacjentéw mowi mi:

,,Kiedy$ moglem jes¢ wszystko.”
,,Po trzydziestce juz si¢ nie da.”

,» Lo wiek synku tego si¢ nie zmieni.”
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Jednak dane naukowe nie wspierajq tej

dramatycznej wersji wydarzen.

Jedno z  najwickszych  badan  nad
metabolizmem przeprowadzono w
miedzynarodowym projekcie
opublikowanym w czasopi$mie Science,
obejmujacym tysiace os6b w réznym wieku.
Czasopismo  Science jest jednym  z
najbardziej prestizowych czasopism
naukowych na $wiecie. Ukazuje si¢ od konca
XIX wieku 1 publikuje badania z réznych
dziedzin nauki — od biologii i medycyny,
przez fizyke, az po nauki spoleczne.
Artykuly trafiajace do Science przechodza

bardzo  rygorystyczny  proces  recenzji
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naukowej, a publikowane tam prace czesto
naleza do najwazniejszych 1 najbardziej
wplywowych badan w swoich dziedzinach.
Dlatego pojawienie si¢ wynikéw w tym
czasopi$mie jest zwykle sygnatem, ze mamy
do czynienia z badaniem o duzej skali,
wysokiej jakosci metodologii 1 znaczacym

wkladzie w zrozumienie danego zjawiska.

Zespol kierowany  przez badacza
metabolizmu Herman Pontzer analizowal
calkowity wydatek energetyczny przy uzyciu
bardzo precyzyjnej metody doubly labeled

water.

To technika uznawana za zloty standard w
badaniach nad metabolizmem w warunkach

zycia codziennego.
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W praktyce wyglada to nastepujaco:

Uczestnik badania wypija niewielka ilosé¢
wody, w  ktorej czasteczki zawieraja
specjalne, stabilne izotopy wodoru i tlenu.
Te izotopy sa calkowicie bezpieczne dla
organizmu, ale pozwalaja naukowcom

sledzi¢, co dzieje si¢ z woda w ciele.

Nastepnie przez kilka dni analizuje si¢
probki moczu lub $liny.

Wodér opuszcza organizm glownie w
postaci wody.

Tlen opuszcza organizm zaréwno w wodzie,
jak 1 w dwutlenku wegla powstajacym

podczas oddychania.
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Roéznica w tempie ,,znikania” tych izotopow
pozwala bardzo precyzyjnie obliczy¢, ile

dwutlenku wegla organizm wytworzyt.

A poniewaz  produkcja  CO2  jest
bezposrednio zwiazana z procesami spalania
energii w komorkach, naukowcy moga z
tego wyliczy¢ calkowity =~ wydatek

energetyczny organizmu.

Najwicksza zaleta tej metody jest to, ze

dziala w normalnym zyciu.

Uczestnik nie musi leze¢ w laboratorium ani
oddycha¢ przez maske metaboliczng przez

wiele godzin.

Moze normalnie chodzi¢ do pracy,

spacerowac, trenowaé, jes¢ 1 spa¢ — a
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badacze nadal moga bardzo dokladnie
oszacowac, ile energii jego organizm
taktycznie zuzywa.

Wynik zaskoczyt nawet samych badaczy.

Po uwzglednieniu masy ciala i skladu ciata
tempo metabolizmu pozostaje zaskakujaco

stabilne od okoto 20. do 60. roku zycia.

Nie obserwuje si¢ naglego spadku w wieku:

30 lat,
35 lat,
40 lat.

Zmiany  metaboliczne  pojawiaja  si¢

stopniowo 1 znacznie pdzniej.
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Co oznacza, ze wiele historii o ,,zepsutym
metabolizmie po trzydziestce” ma znacznie
bardziej przyziemne wyjasnienie.

Nie dramatyczna zmiang¢ biologii.

Tylko zmiang stylu zycia.

2. Co pokazuja duze badania
populacyjne

po okresie dziecifistwa 1 adolescencji tempo
metabolizmu stabilizuje sig,

miedzy 20. a 60. rokiem zycia podstawowa

przemiana materii (po uwzglednieniu masy

ciala) jest wzglednie stabilna,
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istotne spowolnienie pojawia si¢ dopiero w

pOzniejszym wieku.

To oznacza, ze dramatyczny spadek
metabolizmu w wieku 30—40 lat nie jest
reguly fizjologiczna.

Zmienia si¢ raczej styl zycia.

3. Co faktycznie si¢ zmienia

/. wiekiem czesto:

spada spontaniczna aktywnos¢ (NEAT),

rosnie ilo$¢ pracy siedzacej,

maleje objetos¢ treningowa,
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zwigksza si¢ poziom stresu,

skraca sie sen.

Organizm nie ,,wylacza si¢” nagle po 30.

roku zycia.

Zmienia sie Srodowisko.

To ogromna réznica.

Metabolizm jest wzglednie stabilny.

Nasze zachowania — mniej.

4. Utrata masy mig¢sniowej jako realny

czynnik

Jednym z rzeczywistych elementéw jest

stopniowa  utrata ~ masy  mie$niowe]
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(sarkopenia), jesli nie jest przeciwdzialania

treningiem oporowym.

Mniej miesni = nizszy  wydatek

energetyczny.

Ale to proces powolny 1 w duzej mierze

zalezny od stylu zycia.

To raczej subtelne przesunigcie,

mozna kontrolowac.

5. Dlaczego wydaje si¢ trudnie;j

Po 30—40 roku zycia:

odpowiedzialnosci rosna,

czas wolny maleje,
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regeneracja moze by¢ slabsza przy braku
snu,

poziom stresu bywa wyzszy.

Redukcja staje si¢ logistycznie trudniejsza.

Nie biologicznie niemozliwa.

Czesto to nie metabolizm spowalnia.

To plan przestaje byé dopasowany do
realiow zycia.

6. Strategiczne przeformutowanie
Zamiast mOowic:

,,M6j metabolizm juz nie ten.”

Warto zapytac:
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Czy moja aktywnosc jest taka sama jak 10 lat

temu?

Czy trenuje sitowo?

Czy $pie wystarczajaco?

Czy ilos¢ ruchu poza treningiem nie spadla?
Wiek nie jest wyrokiem.

Jest zmienna, ktora trzeba uwzgledni¢ w
strategii.

7. Wdrozenie operacyjne

Wprowadz regularny trening sitowy jako
priorytet po 30. roku zycia.
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Nie musi to by¢ skomplikowany plan
treningowy ani pie¢ dni w tygodniu na
sitowni. Juz 2-3 dobrze zaplanowane
treningi  tygodniowo  moga  przynies¢
ogromne korzy$ci dla utrzymania masy

mig$niowej, metabolizmu 1 sprawnosci.
Dobrym  fundamentem sa  ¢wiczenia
wielostawowe, angazujace duze  grupy

miesni:

Przysiad ze sztanga — buduje sil¢ ndg i

calego dolnego ciata.

Martwy ciag — rozwija tylna taSme

miesniowa 1 ogolng sile.
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Wyciskanie sztangi na fawce — podstawowe
¢wiczenie dla klatki piersiowej 1 gbrnej czgsci

ciala.

Podciaganie na drazku — wzmacnia plecy,

ramiona i stabilizacj¢ tulowia.

Wyeciskanie zolnierskie — rozwija barki i sit¢

gobrnej czesdcl clala.

Jesli  kto§ dopiero  zaczyna, dobrym
poczatkiem moga by¢ rowniez prostsze
warlanty:

Przysiady

Pompki

Wiostowanie hantlami

Strona | 445



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Hip thrust

Klucz nie polega na znalezieniu ,,idealnego

planu”.

Klucz polega na systematycznosci.

Po trzydziestce trening sitowy przestaje by¢
tylko narzedziem budowania sylwetki.

Staje si¢ nasza inwestycja w metabolizm,
sprawnosc¢ i zdrowie na kolejne dekady.

Dodatkowo:

Monitoruj liczbe krokéw — NEAT czesto

spada nieswiadomie.
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Dbaj o sen jako element regulacji
hormonalne;j.
Ustal  realistyczne tempo  redukcji  —

wolniejsze, ale stabilne.

Traktuj wiek jako wyzwanie, nie wymowke.

Konkluzja

Metabolizm  nie  konczy kariery po

trzydziestce .

Czasem slyszac dramatyczne opowiesci o
,,skonczonym metabolizmie” po
trzydziestce-czterdziestce mam wrazenie, ze
brzmi to troch¢ jak kolejne uroczyste,
definitywne 1  ostateczne  ogloszenie

zakonczenia kariery przez Marcina Najmana.
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Pojawia si¢ komunikat o charakterze niemal
egzystencjalnym.

Padaja slowa o zamknieciu pewnego
rozdziatu historii sportu.

Atmosfera ma w sobie co$§ z konferencji
prasowej o) doniostym znaczeniu
cywilizacyjnym. A potem okazuje si¢, ze
proces finalizacji kariery ma charakter racze;

symboliczny.

Innymi  stowy: zakonczenie nastepuje
wielokrotnie. Zmienia sie $rodowisko,
zmienia si¢ styl zycia, zmienia si¢ 1lo$¢
ruchu. Biologia jest bardziej stabilna, niz
sugeruja narracje. Jesli po 35. roku zycia jest
trudniej, to nie dlatego, Ze organizm si¢
poddal. To dlatego, ze strategia musi by¢

madrzejsza.
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1. Dlaczego ,,ciagla zmiana” sprzedaje

si¢ tak dobrze

‘ >< ) branzy fitness bardzo popularna jest
narracja:

,Organizm  przyzwyczaja sie  po 3—4
tygodniach.”
,,Musisz zaskakiwaé mig$nie.”

,INowy bodziec = nowy wzrost.”
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Jesli  kiedykolwiek  przegladate§ oferte
programéw treningowych, pewnie widziate§
podobne hasta:

,»4 tygodnie do nowej sylwetki!”

,, Lotalny szok dla migsni!”

, IT'woje cialo nigdy nie widzialo takiego
treningu!”

,,6-pak w 28 dnil”

Programy treningowe CZESto 54
konstruowane W cyklach
czterotygodniowych z radykalng zmiana

cwiczen, zakresow powtorzen 1 schematow.

Po miesiacu pojawia si¢ wigc:

,,INowa faza programu.”

,,INOwy system treningowy.”
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,,Nowe bodzce dla miesni.”

Czasem zmienia si¢ wszystko naraz:

nowe ¢wiczenia,
nowe tempo,
nowy uklad dni treningowych,

nowa filozotia treningu.

Dlaczego?

Bo zmiana jest atrakcyjna.

Bo nowo$§¢ sprzedaje si¢ lepiej niz
konsekwencja.

F.atwiej sprzedac:

,2INowy program, ktory zaskoczy twoje

miesnie!”
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niz powiedzieé:

,,ROb przysiady, martwe ciggi i wyciskanie

przez najblizsze dwa lata.”

Bo rotacja programéw generuje kolejne

produkty.

Nowy plan daje poczucie $wiezoScl.

Ale swiezo$c¢ to nie to samo co progres.

Dobrym przykladem jest podejscie Arnolda
Schwarzeneggera, ktory w swoich ksigzkach
i wywiadach wielokrotnie podkreslal, ze
podstawa rozwoju sa lata pracy nad tymi

samymi fundamentalnymi ¢wiczeniami.
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Przysiady.
Wyciskania.
Podciagania.
Martwe ciagl.

Nie dlatego, ze sa modne.

Dlatego, ze pozwalaja systematycznie

zwigksza¢ obciazenie 1 objetosé.

Arnold czesto zwracal uwage, ze progres w
treningu sitowym wynika przede wszystkim

z jednej rzeczy:

robienia tych samych ¢wiczen coraz lepiej 1

coraz mocniej.

Nowe ¢wiczenie moze by¢ ciekawe.

Moze by¢ nawet przyjemne.
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Ale jesli zmieniasz wszystko co kilka
tygodni, tracisz najwazniejszy element

treningu:

mozliwos¢ dlugoterminowego poréwnania

wynikow.

Bo mies$nie nie rosng od ,,zaskakiwania”.

Rosna od powtarzanego przeciazenia.

2. Co moéwi fizjologia

Adaptacja do treningu silowego przebiega

etapowo:

Najpierw adaptacja nerwowa (koordynacja,

rekrutacja jednostek motorycznych).
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Nastepnie adaptacja strukturalna

(hipertrofia).

Jezeli zmieniasz ¢wiczenie zanim:

poprawisz technike,

zwigkszysz napiecie mechaniczne,
wykorzystasz potencjal progresi,

resetujesz cz¢$¢ procesu adaptacyjnego.
Badania nad hipertrofia (m.in. Schoenfeld,
Grgic, Krieger) wskazuja, ze kluczowe

zmienne to:

objetos¢ tygodniowa,
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progresywne przecigzenie,

blisko$¢ upadku mig§niowego,

czestotliwosc.

Nie ma dowoddéw, ze radykalna zmiana
planu co kilka tygodni jest warunkiem
wzrostu migsni.

3. Nowos¢ # wigkszy bodziec

Nowe ¢wiczenie czg¢sto daje:

silne DOMS (bol mig$niowy),

uczucie ,,innego” bodzca,

subiektywne poczucie ci¢zkiej pracy.
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Ale DOMS nie jest wskaznikiem hipertrofii.

Zaskoczenie nie jest zmienng biologiczna.

Miesnie reaguja na napiecie mechaniczne 1

jego progresjg.

Jezeli wykonujesz przysiad przez 16 tygodni
1 zwigkszasz obciazenie lub objetos¢ —

bodziec ros$nie.

Jezeli co 4 tygodnie zmieniasz przysiad na
inne warianty bez realnej progresji —
bodziec moze by¢ po prostu inny, nie

wigkszy.

Postuze sie analogia z branzy
motoryzacyjnej: mozesz zmieniaé lakier,
spojler, felgt 1 kolor neonéw pod

samochodem.
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Ale jesli silnik pozostaje ten sam, predkos¢

si¢ nie zmienia.

Moze tez postuzy¢ si¢ druga analogia: to
troche jak w grach RPG typu World of
Warcraft.

Mozesz zmienia¢ zbroje.
Mozesz zmienia¢ miecz.

Mozesz zmienia¢ kolor peleryny.

Ale jedli poziom postaci si¢ nie zwicksza,
przeciwnicy nadal beda robi¢ z toba

doktadnie to samo.

Migénie — podobnie jak bossowie w grze —
reaguja gléwnie na realny wzrost poziomu

trudnosci.
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Ale jedli chcesz pokona¢ najtrudniejszego

bossa, nie wystarczy nowy wyglad postaci.
Trzeba po prostu podnies¢ poziom.

W treningu dziala to bardzo podobnie.
Oznacza to proste rzeczy:

robi¢ ¢wiczenie lepiej,

podnosi¢ wigkszy cigzar,

wykonac¢ wigcej pracy.

4. Dlaczego influencerzy promuja zle

podejscie

Zmiana planu:

zwigksza zaangazowanie odbiorcow,
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daje poczucie dynamiki,

tworzy produkt w odcinkach.

Konsekwentne wykonywanie tych samych
¢wiczen przez 20 tygodni nie wyglada
spektakularnie  w  social ~mediach. A
influencerzy sa lakomi na lajki i nowych
odbiorcow — nie obchodzi ich Twoj progres.
Ale fizjologia nie reaguje na estetyke tresci
czy fajowy kréj i1 kolor legginséw podczas
¢wiczen.

Reaguje na systematyczne przeciazenie.

Nie interesuje jej filtr na Instagramie.
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Nie interesuje jej, czy mata do jogi pasuje
kolorystycznie do hantli.

Nie wiedza, czy pod filmem pojawilo si¢
tysiac lajkow.

Nie wiedza, czy legginsy sa z nowej kolekcji.

Dla organizmu licza si¢ znacznie prostsze
sygnaly:

czy clgzar jest wigkszy,

czy praca jest wicksza,

czy bodziec powtarza si¢ wystarczajaco

dtugo.

Reszta to tylko dodatek.

Biologia reaguje na obcigzenie i adaptacje.

Nie na ,,pierdoty”.
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5. Kiedy zmiana ma sens

Zmiana planu jest uzasadniona, gdy:

pojawia si¢ stagnacja mimo realnej progresji,

kumuluje si¢ zmeczenie,

wystepujq przecigzenia,

zmienia si¢ cel treningowy (np. masa —

redukcja).

Ale zmiana jako domyslny rytual co 4

tygodnie nie jest koniecznoscia biologiczna.

Jest wyborem strategicznym.
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6. Strategiczne przeformutowanie

Zamiast pytac:

,,Czym teraz zaskocze miesnie?”

Warto zapytac:

,,Czy wyczerpalem potencjal progresji tego
planu?”

Jezeli nadal mozesz:

zwigkszy¢ cigzar,

zwigkszy¢ objetosc,

poprawi¢ technike,

skroci¢ przerwy przy zachowaniu jakosci,
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to plan nadal dziata.

Nuda nie oznacza braku efektu.

Czesto oznacza powtarzalno§¢ — a
powtarzalnos¢ buduje adaptacje.

7. Wdrozenie operacyjne

Utrzymuj podstawowe ¢wiczenia przez 12—

24 tygodnie.

Progresuj w ramach statych ruchow.

Zmieniaj  warlanty =~ pomocnicze,  nie

fundamenty.

Analizuj dane (ci¢zar, objetos¢), nie

subiektywne ,,czucie”.
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Traktuj zmiang planu jako narzedzie, nie

rytual.

Konkluzja

Nowos¢ pobudza motywacjg.

Konsekwencja buduje migsnie.

Zmiana planu moze by¢ strategia.
Ale nie jest biologiczng koniecznoscig co 4

tygodnie.

Migénie nie potrzebuja zaskoczenia.

Potrzebuja przeciazenia.
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Ii‘ iedy zaczynalem swoja przygode z
sitownia okolo 2010 roku, miatem

sporo szczescia.

Na poczatku trafilem na $wietnego trenera

— Pana Artura.

Nie byl typowym  ,trenerem  od
motywacyjnych hasel”.
Byt raczej dobrym pedagogiem.

Spokojnym.
Metodycznym.
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Bardziej zainteresowanym tym, jak cos$

dziala, niz tym, jak spektakularnie wyglada.
Pamigtam, ze bardzo szybko zburzyl w
mojej glowie kilka popularnych mitéw, ktére

wtedy krazyly po sitowniach.

Jednym z nich byto przekonanie, ze trening

dziala tylko wtedy, gdy mocno co$ czujesz.
1. Jesdli nie palito, to nie dziatato?
Scenariusz klasyczny sitownianego ,,Seby’:
— ,,Nie czutem klaty.”

— ,,Biceps w ogdle nie napompowat.”

— ,,Plecy si¢ nie odpalily.”
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— ,, I'riceps dzi$ totalna lipa.”

,Barki chyba zostaly w szatni dla

dziewczyn.”

— ,,Pompa jak u gole¢bia.”

— ,,Migsien w ogéle nie siadl.”

—,,Zero czucia, mordeczko.”

— ,,Co$ nie weszlo, o] nie weszto.”

Werdykt: trening nieskuteczny.

Ale to trochg jak ocenia¢ film tylko po ilosci
eksploz;i.

Jesli nie wybuchto — nuda.

Strona | 468



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Troche jak w filmach Patryka Vegi.

Jesli w ciagu pierwszych dziesigciu minut nie
ma w jego filmie poscigu, strzelaniny 1 trzech
przeklenstw na sekunde, widz zaczyna si¢

zastanawiac, czy film w ogole si¢ rozpoczal.

W silownianej logice dziata to podobnie.

Jesli nie bylo pieczenia,
jesli biceps nie pekal w rekawie,
jesli cztowiek nie wyszedl z treningu jak po

scenie akcji...

to wedlug tej filozofii nic si¢ nie wydarzylo.

Klopot polega na tym, ze hipertrofia nie jest

pokazem fajerwerkow.
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Nie potrzebuje scen, w ktérych bohaterka
stoi na balkonie w ulewie 1 krzyczy do nieba:

,,Dlaczego wladnie ja, Alejandror!”

Hipertrofia nie potrzebuje momentu, w
ktérym odkrywa, ze jej maz Fernando tak
naprawde od lat spotyka si¢ z jej siostra
Isabella, a tajemniczy ogrodnik Ricardo

okazuje si¢ dawno zaginionym bratem.

Potrzebuje pracy.

Mechaniczne;.
Powtarzalne;.

Systematyczne;.
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2. Pompa to nie progres

Pompa mig$niowa wyglada swietnie:

zyly bardziej widoczne,

migsien pelniejszy,

koszulka ciadniejsza.

Twoj Instagram prawdopodobnie kocha

pompe.

Lustro w szatni tez.

Zaczynajg tez po silce pojawiac  si¢

komentarze z otoczenia:
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woynek... ile ty juz w lapie masz?” — pyta

tata z lekkim uznaniem.

Ale pompa to gtéwnie:

zwigkszony przeptyw krwi,

nagromadzenie metabolitéw,

chwilowa zmiana objetosci komorkowe;.

To nie jest automatycznie  wzrost

strukturalny.

Mozesz zrobi¢ 20 serii na gumach i mieé
spektakularne palenie.

Nie oznacza to, ze wygenerowales wigksze
napiecie niz przy solidnych seriach z

progresja.
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3. Mind-muscle connection — gdzie

konczy si¢ uzytecznos$¢

Skupienie uwagl na pracujacym migs$niu

moze zwickszy¢ jego aktywacje przy

umiarkowanych obciazeniach. To fakt.

Ale w praktyce cz¢sto wyglada to tak:

cigzar zmniejszony o 30%,

tempo spowolnione do granic absurdu,

koncentracja maksymalna,

progres zerowy.

Seria wyglada jak medytacja cioci z hantlami.
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Migénie nie rosng od koncentracji.

Rosna od sily dzialajacej na widkna.

Jezeli  skupienie obniza obcigzenie do
poziomu, ktory przestaje by¢ wyzwaniem —
to nie jest zaawansowana technika. To
komfort.

4. Dlaczego czucie jest tak kuszace

Bo daje natychmiastowy feedback.

Podnosisz ci¢zar — czujesz palenie — masz

wrazenie, ze cos$ si¢ dzieje.

Progres sifowy jest mniej emocjonalny:

+2,5 kg na sztandze.

+1 powtodrzenie.
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Powtarzalna struktura.

To nie jest widowiskowe.

Czucie daje emocje.

Progres daje efekt.

Zgadnij, co jest lepsze.

5. Co naprawde napedza wzrost

Najbardziej  powtarzalng  zmienna w
badaniach nad hipertrofig pozostaje napigcie
mechaniczne wytwarzane przez migsiet pod

odpowiednim obcigzeniem.

W literaturze naukowej nad treningiem

sitowym — m.in. w pracach badaczy takich
jak Brad Schoenfeld czy Stuart Phillips —
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napiecie mechaniczne jest konsekwentnie
wskazywane jako gléwny bodziec inicjujacy

procesy prowadzace do hipertrofii.

W duzym uproszczeniu chodzi o sytuacje, w
ktorej widkna migsniowe musza wytworzyc

znaczng sile przeciwko oporowi.

Im wigksze wymaganie mechaniczne, tym

silniejszy sygnal adaptacyjny.

Na poziomie komoérkowym napigcie to

uruchamia szereg procesow:

aktywacje mechanoreceptoréw w
komoérkach mig§niowych,
szlaki sygnalowe zwiazane 2z bialkiem

mTOR - (mechanistic Target of Rapamycin)
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to enzym dzialajacy jak centralny regulator
wzrostu komorki.

zwickszona synteze¢ biatek migsniowych.

Dlatego ~w  badaniach  treningowych

powtarza si¢ jeden wzorzec:

serie wykonywane blisko granicy mozliwosci
przy odpowiednim obciazeniu sa w stanie

wywolac wyrazna adaptacj¢ mig$niowa.

Natomiast wiele rzeczy, ktére na sitowni
wydaja si¢  bardzo spektakularne, w
badaniach okazuje si¢ mie¢ znacznie

mniejsze znaczenie.

Nie:

poziom pieczenia,
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ilo$¢ potu,
intensywnos$¢ grymasu twarzy.

kilka przeklenstw

Faktycznie ¢wiczac mozna zrobié  serig,

ktéra wyglada jak scena z filmu akciji:

krzyki,
dramatyczna mimika,

rzucanie cigzarem na koniec.

Ale jesli cigzar i objgto§¢ treningowa od
miesigcy pozostaja takie same, organizm nie
dostaje powodu, aby budowac nows tkanke
miesniowa.

Z punktu widzenia biologii sytuacja jest

prosta.
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Jezeli seria jest blisko granicy mozliwosci 1
progresujesz w czasie — migsiet ma powod,

by si¢ adaptowac.

Jezeli seria wyglada dramatycznie, ale ci¢zar
od miesigcy ten sam — adaptacja nie ma

powodu.

Bo miesnie reaguja na rosnace wymagania
mechaniczne, a nie na teatralno$¢ treningu.

6. Strategiczne przeformutowanie

Zamiast pytac:

,,Czy czutemr”

Zacznij pytac:
,,Czy bylem blisko realnej granicy?”
,,Czy progresujer”’

,,Czy zwigkszam napiecie w czasie?”
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Czucie jest dodatkiem.

Progtres jest fundamentem.

7. Wdrozenie operacyjne

W ¢wiczeniach bazowych priorytetem jest

obcigzenie 1 technika.

Nie redukuj cigzaru tylko po to, by ,,palito

bardziej”.

Monitoruj  progres  tygodniowy,  nie

intensywno$¢ doznan.

Uzywaj czucia jako narzedzia korekcyjnego,

nie jako miernika skutecznosci.

Jesli musisz wyblera¢ miedzy pompa a

progresja — wybilerz progresje.
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Konkluzja

Pompa jest przyjemna 1 budzi chwilowy

,respekt na dzielni”.

Jednak to wlasnie odpowiednie napigcie 1
kontrola pracy mig$ni zmieniajq mi¢czakéw

w ludzi z prawdziwa muskulatura.

Migsnie reaguja na przeciazenie.

Mozesz wyjS¢ z treningu 2z uczuciem

spektakularnego palenia i zerowym bodZcem

progresywnym.

Albo z treningu, ktéry byl techniczny, cigzki

1 mniej efektowny — ale realnie budujacy.

Jedno wyglada dobrze. Drugie dziala.
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1. ,,Znalaztem idealny plan”

f ; cenariusz klasyczny:

,1o plan, ktéry robil kumpel mojego

starego jak startowal w zawodach.”

,» Lo split, ktéry podobno robig zawodnicy w
Las Vegas.”

,lo trening, ktéry znalazlem w  jakims

starym magazynie kulturystycznym z lat 90.”
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,Widzialem na YouTube jak gos¢ =z
Kalifornii tak robi.”

nJaki§ trener z TikToka moéwil, zZe to

rozwala miesnie.”

,,Na Instagramie bylo napisane, ze to trening

elitarnych jednostek.”

,» Lo split z Instagrama jakiego$ IFBB Pro.”

Jest tylko jeden drobny szczeg6l.
Ten plan byt tworzony dla kogos, kto np.:

trenuje 15 lat,
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ma genetyke na poziomie populacii

jednorozcoéw,

a czesto rowniez korzysta z farmakologii.

To troche jak kupi¢ buty Usaina Bolta 1 by¢
zaskoczonym, ze nadal nie biegasz tak

szybko jak on.

2. Problem kopiowania mistrzow

Wielu poczatkujacych zaklada, ze
najlepszym  rozwiazaniem jest robienie

doktadnie tego, co robig najlepsi.

Logika wydaje si¢ prosta:

jesli plan dziata dla mistrza Swiata,

to powinien dziala¢ rowniez dla mnie.
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Klopot w tym, ze plan mistrza Swiata jest

produktem jego historii treningowe;.

Jego organizm adaptowal si¢ przez lata do

ogromnych objetosci.

Ma:

wickszg tolerancije wysitku,
lepsza technike,

wyzszy poziom rekrutacji migsni.

I czesto zupelnie inne S$rodowisko
hormonalne.

co dla niego jest ,,normalnym

To
treningiem”, dla  poczatkujacego  bywa

bl

przecigzeniem bez efektu adaptacyjnego.
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3. Roznica doswiadczenia

Trening nie dziala w prézni.

Dziata w kontekscie:

stazu treningowego,
poziomu sily,
tolerancji objetosci,

zdolnosci regeneracyjnych.

Osoba z 10-15 latami dos$wiadczenia moze

potrzebowac:

wickszej objetosci,
bardziej zaawansowanych metod,

wickszej liczby ¢wiczen izolowanych.

Poczatkujacy zwykle potrzebuje:

Strona | 486



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

kilku podstawowych ruchéw,
prostej progresji,

regularnego powtarzania wzorca.

Kopiowanie planu zawodowca przypomina
sytuacje, w ktorej kto§ zaczyna biegac
rekreacyjnie 1 po tygodniu postanawia
trenowac jak David Goggins, ktory potrafil
przygotowywa¢ si¢  do ultramaratonow
biegajac ponad 160 kilometréw na jednym

treningu.

4. Rola farmakologii

To temat, o ktérym rzadko méwi si¢ wprost.
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Wielu zawodowych kulturystow trenuje w

zupelnie innych warunkach fizjologicznych.
Srodowisko hormonalne wplywa na:

tempo syntezy bialek migsniowych,

tolerancij¢ objetosci,

tempo regeneracijl.

To oznacza, ze program treningowy, ktory
dziala u zawodnika na farmakologii, moze
by¢ zbyt objetosciowy lub zbyt czesty dla
osoby naturalne;.

Nie dlatego, ze ktos robi cos Zle.

Dlatego, ze biologia jest inna.

5. Psychologiczny urok ,,planu mistrza”
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Program mistrza $wiata daje co$ bardzo

przyjemnego.

Poczucie uczestnictwa w czyms$ wigkszym.

Robie to, co on.

Trenuje jak oni.

Problem polega na tym, ze w treningu

sitowym wazniejsze pytanie brzmi:
czy plan jest dopasowany do twojego
poziomu,

a nie czy jest imponujacy w opisie.

Plan zlozony z 20 serii na grupe migsniowsa

wyglada profesjonalnie.
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Ale profesjonalny nie zawsze znaczy

optymalny.

6. Co mowi praktyka

W' mojej pracy z osobami trenujacymi

rekreacyjnie powtarza si¢ ten sam schemat.

Po uproszczeniu planu:

mniej ¢wiczen,
wigecej koncentracji na  podstawowych
ruchach,

jasna progresja obciazenia,

progres zaczyna wracac.

Nie dlatego, ze program stal si¢ bardzie;

skomplikowany.
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Dlatego, ze stal si¢ bardziej adekwatny do

poziomu trenujacego.

7. Wdrozenie operacyjne

Zamiast pytac:

,,Jak trenuje mistrz $wiata?”’

Warto zapytac:

,Jak powinien trenowa¢ kto§ na moim

poziomie?”

Kilka praktycznych zasad:

opleraj trening na kilku podstawowych

¢wiczeniach,
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utrzymuj plan przez dluzszy czas,
progresuj obciazeniem lub obj¢toscia,

nie kopiuj objetosci zawodowcow.

Inspiracja jest dobra.

Kopiowanie rzadko bywa skuteczne.

Konkluzja

Program mistrza §wiata nie zrobi z ciebie
mistrza S$wiata. Tak jak plan treningowy
kierowcy Formuly 1 nie zrobi z nikogo
kierowcy  wyScigowego. Trening dziala
najlepiej wtedy, gdy jest dopasowany do

aktualnego poziomu organizmu.
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1.Nie istnieja ¢wiczenia ,,dla kobiet” i

»dla mezczyzn”

I )oéladek nie wie, czy jest w ciele kobiety

CZy mMEzCzyzny.
Roznig sie tylko cele estetyczne.
Biologia jak zwykle reaguje glownie na

napiecie.

Podzial, ktory robig, jest praktyczny — nie

ideologiczny.
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Dolna cz¢s$¢ ciata
(czyli obszar, ktory Internet trenuje

gtéwnie guma)

Posladki — co naprawde dziata

Badania EMG (m.in. Bret Contreras,

Schoenfeld) pokazuja wysoka aktywacje w:

Hip thrust

Glebokim przysiadzie

Martwym ciggu rumunskim

Wykrokach / butgarskich
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Co Iaczy te ¢wiczenia?

Duze obciazenie.
Peten zakres.

Mozliwos¢ progresji.

Jezeli Twoj trening posladkéw  polega
glownie na odwodzeniu nogi z guma przez

20 minut, to trenujesz wytrzymalos¢ gumy.

Nie budujesz maksymalnego napiecia

mechanicznego.
Aktywacja to nie to samo co hipertrofia.

To jak rozgrzewka, ktora postanowila zosta¢

pelnoprawnym treningiem.
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Czworoglowe uda — przysiad nie jest

opcja dekoracyjna

Najwyzszy potencjal:

Gleboki przysiad

Hack squat

Leg press z pelnym zakresem

Wykroki

Jezeli zakres konczy si¢ w polowie drogi, bo
cigzar ,juz jest duzy”’, to nie jest dobra

opcja.

To negocjacja z logika.
Maszyny nie sa dla ,,stabiakéw”
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Sa  stabilne. A stabilno$¢  pozwala

wygenerowac wiecej lokalnego napiecia.

Gorna cze$¢ ciata
(czyli obszar, gdzie ego bywa silniejsze

niz biomechanika)

Klatka piersiowa — nie, 12 wariantow

rozpietek nie zastapi progresji

Najwickszy potencjat:

Wyeciskanie sztangi

Wyciskanie hantli
Skos dodatni
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Rozpietki ~ w  pelnym  rozciagnieciu

(uzupelniajaco)

Nie ma tajemniczego ,kata 17,5°”) ktory

nagle aktywuje nieodkryte widkna.
Jezeli nie progresujesz w obciazeniu lub
powtérzeniach, zmiana uchwytu co 3

tygodnie nie uratuje sytuacji.

Miesnie reaguja na napiecie, nie na Twoja

kreatywnos¢.
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5. Plecy — 15 wariantdw nie zastapi

jednego progresujacego
Najbardziej efektywne:
Podciaganie

Wiostowanie sztanga
Wiostowanie hantla
Sciaganie drazka

Nie potrzebujesz 9 maszyn w jednym

treningu plecow.
Potrzebujesz kilku ruchéw, ktére mozesz:

kontrolowac,
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progresowac,

wykonywac¢ w pelnym zakresie.

Roéznorodnosé jest podniecajaca.

Progres jest skuteczny.

Barki — maty migsien, wielkie efekty

Wyeciskanie nad glowe

Unoszenia bokiem (blisko upadku)

Odwrotne rozpigtki

Uwagal Jedli ostatnie powtdrzenia nie sa

trudne, bodziec nie jest wystarczajacy.
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Ten migsien (jak iinne ) nie uro$nie bo go o
to grzecznie poprosisz.

Rosnie, bo byl zmuszony.

Co taczy naprawde skuteczne

éwiczenia?

Trzy rzeczy:

Duzy zakres ruchu.

Mozliwo$¢ realnej progresji.

Stabilnos¢ pozwalajaca  wygenerowac

napiecie.

Nie sg spektakularne.
Nie sg egzotyczne.
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Nie wymagaja tajemnych kombinacji kung-
fu.

Wymagaja konsekwencit.

8. Dlaczego proste ¢wiczenia sg

ignorowane

Bo nie sa nowe.
Bo nie wygladaja ,,innowacyjnie”.

Bo nie maja ponetnej nazwy.

Przysiad istnieje od dekad.
Hip thrust nie ma dramatycznej narracji.
Wioslowanie nie generuje tysiecy lajkow na

Insta.

Ale tak juz si¢ domyslasz..

Generujq napigcie.
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A napigcie buduje mig$nie!

9. Strategiczne przeformultowanie

Z.amiast szukac:

,,Najlepszego ¢wiczenia ”’

Zapytaj:

Czy mogge tu progresowac przez 6 miesiecy?
Czy zakres jest pelny?
Czy seria jest blisko granicy?

Jezeli odpowiedz brzmi ,,tak”; ¢wiczenie jest

wystarczajaco dobre.

Nie potrzebujesz rewolucii.

Potrzebujesz powtarzalnego przecigzenia.
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Konkluzja

Najbardziej skuteczne d¢wiczenia nie sa

tajemnica.

Sa ciezkie.
Sa powtarzalne.

Sa progresywne.
Reszta to dekoracja i szpan dla gawiedzi.

Jezeli plan opiera si¢ gléwnie na ruchach,
ktore wygladaja dobrze w krotkim wideo, ale
nie pozwalaja rosna¢ cigzarowi — to
trenujesz  estetyke tresci 1 tylko  sig

popisujesz.

Nie budujesz maksymalnego potencjalu.
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1. ,,Jestem gtodny” — czy na pewno?

‘ >< [ickszo$¢ oséb uzywa stowa ,,gt6d”
bardzo swobodnie.

Nudzg si¢ — jestem glodny.
Widze co$ stodkiego — jestem glodny.

Jest 19:00 — jestem glodny.
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Jednak prawdziwy gldd fizjologiczny to co$
zupelnie innego niz apetyt wywolany
bodzcem.

Organizm nie dziala wylacznie na zasadzie
pustego zoladka.

Dziala na zasadzie sygnalow hormonalnych

1 sSrodowiskowych.

2. Gloéd fizjologiczny —  sygnal

przetrwania

Prawdziwy gléd regulowany jest m.in. przez:

greling (hormon glodu),

leptyne (sygnal sytosci dlugoterminowej),

poziom glukozy we krwi.
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Gldéd fizjologiczny:

narasta stopniowo,

nie dotyczy jednego konkretnego produktu,

ustepuje po normalnym positku.

To sygnat biologiczny.

Nie koniec Swiata.

3. Apetyt — produkt Srodowiska

Apetyt  jest w  ogromnym

regulowany przez:

bodzZce wizualne,
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zapach,

kontekst spoleczny,

pore dnia,

emocje.

Widzisz deser — wzrost aktywnosci w
uktadzie nagrody.

Slyszysz otwierane opakowanie — reakcja
warunkowa.

Wieczor + serial — skojarzenie z przekaska.

To nie jest glod.

To neuroasocjacja.
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Uktad dopaminowy reaguje na
przewidywang  nagrode  szybciej  niz
organizm na realny niedobor energii.

4. Dlaczego w redukc;ji to si¢ nasila
Podczas deficytu:

leptyna spada,

grelina ro$nie,

wrazliwo§¢ na bodzce pokarmowe si¢

zwieksza.

Mozg staje si¢ bardziej czujny na jedzenie.

To mechanizm adaptacyjny.
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Problem polega na tym, ze w nowoczesnym

srodowisku bodzZce sa wszedzie.

Twoja neurobiologia nie jest zaprojektowana
do przetrwania w $wiecie aplikacji z dostawa
jedzenia 24/7.

5. Iluzja ,,musze¢ co$ zjesc”

W praktyce czesto okazuje sig, ze:

15 minut po pojawieniu si¢ ,,glodu” uczucie

znika,

po wypiciu wody apetyt maleje,

zmiana otoczenia redukuje impuls.

To nie byt gtéd.
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To byta fala dopaminowa.

Fale mijaja.

6. Strategiczne przeformultowanie

Zamiast reagowac¢ natychmiast na sygnal:

,,Chce mi si¢ cos zjes¢”

Warto zapytac:

Czy zjadlbym teraz ryz z kurczakiem?

Czy to gléd czy ochotar

Czy ten sygnal narastal stopniowo?

G16d biologiczny akceptuje zwykly positek.
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Apetyt chce konkretnego bodzca.

A jesli w tej chwili najbardziej przekonujaco
brzmi pomyst, zeby opedzlowac poél stoika
Nutelli 1 popi¢ to cola, to z duzym
prawdopodobienstwem nie jest to glod

biologiczny.

7. Wdrozenie operacyjne

Rozrézniaj gtéd od ochoty.

Odczekaj 10-15 minut przed impulsywna
decyzja.

Buduj positki bogate w biatko i blonnik.

Ogranicz  ekspozycje na silne bodzce

smakowe w redukcji.

Strona | 513




50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Planuj  przekaski ~ zamiast  reagowac

impulsywnie.

Konkluzja

G16d to sygnat biologii.

Apetyt to reakcja mdzgu na srodowisko.

Jesli traktujesz je jako jedno i to samo,

przegrywasz z neurobiologia.

Jesli nauczysz si¢ je rozrézniaé, odzyskujesz

kontrole.
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1. Rano jeste§ racjonalny. Wieczorem

jestes cztowiekiem z krwi i ko$ci.

S taty tekst ludzi o 7:30:

,,Dzi$§ trzymam dietg.”
,,Zero stodyczy.”

,, Trening po pracy.”
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O 21:47:

,» Lo byt cigzki dzien.”

wZastuzylem.”

,Jutro zaczng idealnie.”

To nie rozdwojenie jazni.

To neurobiologia.

2. Zme¢czenie decyzyjne — zasoby nie sg

nieskonczone

W ciggu dnia podejmujesz setki decyzij:

zawodowych,
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spotecznych,

logistycznych,

emocjonalnych.

Kazda decyzja zuzywa zasoby poznawcze.

Zjawisko zmeczenia decyzyjnego (decision
fatigue) zostalo szeroko opisane w
badaniach psychologicznych m.in. przez Roy

Baumeister.

Idea jest dos¢ prosta, cho¢ jej konsekwencje

sq zaskakujaco duze.

Nasza zdolnos¢ do podejmowania

swiadomych, racjonalnych decyzji dziala
troche jak zasob energetyczny. Nie jest

nieskonczona.

Strona | 517



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Kazda decyzja w ciagu dnia — nawet

drobna — zuzywa cz¢$¢ tej zdolnosci.

Co ubrac.

Czy odpisa¢ na wiadomos¢ teraz czy
poznie;.

Jak rozwiaza¢ problem w pracy.

Czy odebra¢ telefon.

Czy 18¢ na trening.

Jedna decyzja nie ma duzego znaczenia.

Ale po  kilkudziesieciu lub  kilkuset
mikrodecyzjach w ciggu dnia zasoby kontroli

poznawcze] zaczynaja si¢ wyczerpywac.

Badania pokazuja wtedy bardzo powtarzalny

wzotrzec zachowania.
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Im bardziej jestesmy zmeczeni decyzyjnie,

tym czgsciej:

upraszczamy wybory,
idziemy na skroty,
wybieramy opcje domyslna,

siegamy po natychmiastows nagrode.

Dobrym przyktadem jest znane badanie nad
decyzjami sedziéw dotyczacych zwolnien

warunkowych.

Okazalo si¢, ze prawdopodobienstwo
pozytywnej decyzji bylo znacznie wyzsze
rano, a wyraznie spadalo w miar¢ uplywu

dnia — szczegolnie tuz przed przerwami.

Nie dlatego, ze zmienialy si¢ sprawy.
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Dlatego, ze zmieniala si¢ zdolnos$¢ do

analizy decyzji.

Podobny mechanizm dziala w codziennym
zyciu.

Rano podejmujemy decyzje 2z wigksza
kontrola.

Wieczorem mozg zaczyna dzialaé bardzie;

ekonomicznie.

Nie chce analizowac.
Nie chce kalkulowad.

Nie chce poréwnywac opcji.

Chce rozwiazania, ktore jest najlatwiejsze 1

najszybciej przynosti ulge.

W kontekscie jedzenia oznacza to czgsto

bardzo przewidywalny scenariusz.
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Po calym dniu decyzji dietetyczna analiza:

,,CZy to si¢ miesci w kaloriach”

przegrywa z prostsza decyzja:

,,zjem co$ dobrego”.

3. Glukoza i funkcje wykonawcze

Kora przedczotowa odpowiada za:

samokontroleg,

planowanie,

hamowanie impulsow.
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Jej efektywnos¢ zalezy m.in. od dostepnosci

energii 1 poziomu zmeczenia.

Po calym dniu:

stres obniza kontroleg,

zmeczenie poznawcze rosnie,

zdolno$¢ hamowania impulséw spada.

Nie oznacza to, ze ,,brakuje Ci cukru”.

Oznacza, ze zasoby kontroli sq ograniczone.

Uklad nagrody dziala szybciej niz racjonalna

analiza.
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4. Kortyzol, stres i potrzeba ulgi

Po stresujacym dniu organizm dazy do

obnizenia napigcia.

Jedzenie — szczegodlnie wysokokaloryczne —
aktywuje uklad dopaminowy 1 moze
chwilowo redukowac subiektywne odczucie

stresu.

To nie jest stabosc.

To biologiczny skrot.

Problem polega na tym, ze ulga jest
krotkotrwala.

Kalorie — trwale.
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5. Wieczor = wiecej bodzcow
Dodatkowy czynnik:

wigcej czasu,

mniej struktury,

serial,

kanapa,

dostep do kuchni.

Srodowisko wieczorne sprzyja impulsowi.

Rano masz plan.

Wieczorem masz dostep.
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Biologia + dostgpnosé
decyzje.

6. Dlaczego rano jest tatwiej

Rano:

zasoby poznawcze sa $wieze,

poziom motywacjl Wyzszy,

dzien jeszcze ,,czysty”.

Wieczorem:

motywacja spada,

zmeczenie rosnie,
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presja ulgt jest wicksza.

To nie kwestia charakteru.

To kwestia cyklu dobowego i obcigzenia
poznawczego.

7. Strategiczne przeformutowanie

Jesli wiesz, ze wieczorem kontrola spada,

rozwigzaniem nie jest ,,by¢ silniejszym”.

Rozwigzaniem jest:

zmniejszy¢ liczbe decyzji wieczorem,

zaplanowac kolacje wezesniej,
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nie trzymac silnie bodzcowych produktow w

zaslegu,

ustali¢ stalg strukture dnia.

Nie testuj swojej silnej woli o 22:30.

Projektuj srodowisko o 8:00.

8. Wdrozenie operacyjne

Przygotuj kolacje wczesniej w ciagu dnia.

Ustal stalgq godzing ostatniego positku.

Ogranicz ekspozycje¢ na przekaski w domu.

Zaplanuj wieczorne zajgcie niezwigzane z

jedzeniem.

Strona | 527



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Traktuj wieczorng impulsywnos¢ jako

przewidywalna, nie zaskakujaca.

Konkluzja

Wieczorem nie jestes stabszy.

Jeste$ bardziej zmeczony.

Biologia impulsu dziala szybciej niz

racjonalna analiza.

Jesli  chcesz  wygra¢ z  wieczornym

podjadaniem, nie licz na motywacje.

Projektuj system.
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1. ,,By% ciezki dzien. Nalezy mi si¢.”

) I 1o zdanie brzmi niewinnie. Brzmi
ludzko. I czesto jest poczatkiem
nadwyzki kalorycznej, ktéra nie ma nic

wspolnego z gtodem.

W takich momentach nie chodzi o energig.

Chodzi o regulacj¢ napigcia.

Jedzenie przestaje by¢ paliwem.

Staje si¢ narzedziem emocjonalnym.
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2. Mézg nie szuka kalorii. Szuka ulgi.

Uktad nagrody (dopaminowy) reaguje na:

przewidywana przyjemnosé,

smak wysokokalorycznego jedzenia,

skojarzenia z komfortem.

Stodycze, tluszcz, potaczenie cukru 1 soli —

to silne bodzce.

W stresie organizm szuka szybkiej poprawy
stanu emocjonalnego.

Jedzenie dziata natychmiast.

Nie dlatego, zZe jestes slaby.
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Dlatego, ze to szybki skrét neurologiczny.

3. Kortyzol i potrzeba nagrody

W sytuacji przewleklego stresu poziom

kortyzolu rosnie.

Kortyzol:

zwicksza apetyt,

moze nasila¢ preferencjc do produktow

wysokokalorycznych,

w polaczeniu z dopaming wzmacnia

schemat ,,stres — jedzenie”.

Powstaje petla:
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Stres — jedzenie — chwilowa ulga —

poczucie winy — stres.
Biologia nagrody nie interesuje si¢ Twoim
celem sylwetkowym.

Interesuje si¢ natychmiastowsq ulga.

4. Dlaczego to dziata... na chwile

W swojej poprzedniej ksigzce ,,Klamstwa
Zywieniowe” wydanej w 2023 roku
wielokrotnie porownywalem cukier do
narkotyku. Nie dlatego, ze oba zjawiska sa
identyczne, ale dlatego, ze w pewnych
aspektach ~ dzialaja ~ wedlug  bardzo

podobnego schematu psychobiologicznego.

Zarébwno substancje psychoaktywne, jak 1

wysoko smakowita zywnos¢ — szczegodlnie
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bogata w cukier — potratia dziala¢ jak
szybki regulator napigcia emocjonalnego.
Dostarczaja krotkotrwalej ulgi, chwilowe;
poprawy nastroju 1 sygnalu nagrody dla

mozgu.

To wlasnie dlatego jedzenie bywa tak
skutecznym mechanizmem radzenia sobie z
trudnymi emocjami.

Jedzenie nie rozwiazuje jednak zrédla
emocijl.

Rozwiazuje chwilowe napigcie.

To regulator krétkoterminowy.

4. Dlaczego to dziata... na chwile

Jedzenie rzeczywiscie obniza napigcie.
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Na kilka minut.

Potem wraca:

problem zawodowy,
konflikt,
zmeczenie,

brak snu.

Dlatego mechanizm emocjonalnego jedzenia
ma bardzo podobna dynamike jak wiele
innych form krétkoterminowej regulacit
napigcia: dziala szybko, dziala skutecznie —

ale tylko na chwile.

5. Dlaczego redukcja to nasila

Podczas deficytu:
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wrazliwo$¢ na bodzce smakowe rosnie,

mysli o jedzeniu sa czg¢stsze,

nagroda jest silniejsza.

Jesli dodatkowo stres jest wysoki, jedzenie

staje  si¢  najlatwiejszym  dostgpnym

narzedziem regulacyjnym.

Wymaga najmniej wysitku.
Daje najszybszy efekt.

Spacer nie jest tak natychmiastowy.

Rozmowa nie jest tak szybka.

Czekolada jest.
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6. Emocjonalne jedzenie nie oznacza

zaburzenia

Warto jasno powiedziec:

Kazdy czlowiek czasem je emocjonalnie.

Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy:

to podstawowa strategia regulacji,

pojawia si¢ regularnie,

zastepuje inne formy radzenia sobie.

Jezeli jedzenie jest jedynym narzedziem

redukcji napiecia, system jest kruchy.
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7. Strategiczne przeformutowanie

Zamiast pytac:

,Dlaczego nie mam silnej woli?”’

Warto zapytac:

,,Jakie emocje probuje teraz wyregulowac?”
,,Czy jestem glodny, czy zmeczony?”

,,Czy potrzebuje jedzenia, czy przerwyr”
,Czy ten sygnal narastal stopniowo, czy
pojawil si¢ nagle?”

,,Czy zjadlbym teraz zwykly positek, czy
mam ochote tylko na co$ konkretnegor™
,,Czy probuje rozwigzac jedzeniem problem,

ktory nie ma nic wspolnego z glodem?”
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,Czy gdybym byl wypoczety, nadal
chciatbym teraz jesé?”

,,Czy jedzenie jest teraz rozwiazaniem, czy
tylko odroczeniem problemur”

,,Czy prébuje si¢ nagrodzi¢ po trudnym
dniu?”

,,Czy to glod fizjologiczny, czy nuda?”

,,Czy potrzebuj¢ kalorii, czy raczej chwili
spokoju?”’

,,Co naprawde pomogloby mi poczué si¢

lepiej w tej chwili?”

Rozpoznanie emocji zmniejsza impuls.

Nazwanie napiecia obniza jego

intensywnosc.
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8. Wdrozenie operacyjne

Zidentytikuj 2-3 alternatywne sposoby
regulacji:  krotki  spacer, kilka minut
spokojnego oddychania, rozciaganie karku i
plecow, szklanka wody 1 chwila przerwy od
ekranu, szybki prysznic, 10 minut spokojnej
muzyki, kilka stron ksigzki, wyjscie na
balkon lub na $wieze powietrze, krotka
rozmowa z kims§ bliskim, spisanie mysli na
kartce, 5 minut medytacji lub uwaznosci,
posprzatanie biurka, kilka prostych éwiczen
ruchowych, zamknigcie oczu na chwile 1
rozluznienie ciala, zmiana pomieszczenia,
zrobienie herbaty i powolne jej wypicie,
krotka  drzemka,  podlewanie  roslin,
ustawienie timera na 10 minut zanim

podejmiesz decyzj¢ o jedzeniu, szybkie
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wyjscie po Swieze powietrze, kilka minut

stuchania podcastu lub spokojnej muzyki.

Pamietaj! Nie trzymaj tez silnie bodZcowych
produktow w swoim mieszkaniu w okresie

redukcji.

Planuj kontrolowane ,,okna przyjemnosci”,

zamiast liczy¢ na perfekeje.

Monitoruj momenty stresu — to tam

najczgscie] pojawia si¢ impuls.

Pracuyj nad snem — 2zmeczenie nasila

potrzebe nagrody.

Konkluzja

Jedzenie potrafi regulowacé emocje.
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Ale jest regulatorem krétkoterminowym.

Jezeli stres jest chroniczny, a jedzenie jedyna
strategia, bilans energetyczny przestaje byc

problemem dietetycznym.

Staje si¢ problemem regulacji napigcia.

Nie walcz z jedzeniem.

Zrozum, co prébujesz nim zastapic.

Strona | 541




50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

CZESCV
PSYCHOLOGIA DLUGIE]
GRY -

DLACZEGO JEDNI
WYTRZYMUJA LATA, A
INNI TYGODNIE
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I <iedyé bylem 2z moja Owczesng

dziewczyna we Wloszech. Byl cieply
wieczor, jeden z tych, kiedy powietrze jest
jeszcze nagrzane po calym dniu, a miasto
zaczyna powoli zwalnia¢. SiedzieliSmy przy
malym stoliku na zewnatrz restauracji,
waskiej  uliczce  wylozonej jasnym
kamieniem, ktéry pamietal pewnie wiccej

historii niz niejeden podrecznik.

Z  pobliskiej kuchni dobiegal zapach

czosnku, oliwy i pieczonego chleba. Gdzies
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dalej kto§ $mial si¢ glosno, kelnerzy
przemykali miedzy stolikami z talerzami
makaronu i karatkami czerwonego wina. To
byl jeden z tych momentéw, w ktérych nikt

z goscl si¢ nie spieszy.

Rozmowy tocza si¢ powoli.
Kolacja trwa dlugo.
A jedzenie jest raczej tlem niz gléwnym

bohaterem wieczoru.

Przy stoliku obok siedziala starsza para.
Mogli mie¢ siedemdziesiat, moze wigcej lat.
Rozmawiali spokojnie, co jaki§ czas si¢

usmiechali. Po kolacji zamowili jeden deser.

Kelner przyniést maly talerz z kawalkiem

ciasta 1 dwoma widelczykami.
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Jedli powoli.

Nie byto pospiechu.

Nie bylo analizy.

Nie bylo komentarzy typu: ,,to ostatni raz”.
Po kilku minutach talerz byt pusty.

I wydarzylo si¢ cos, co dla wielu oséb —
szczegoOlnie tych, ktore latami walczg 2z
jedzeniem — bywa zaskakujaco trudne.

Po prostu wrocili do rozmowy.

Temat jedzenia si¢ skonczyt.

Nie bylo podsumowania kalorycznego.

Nie bylo wyrzutow sumienia.
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Nie byto negocjacji typu: ,,no dobra, od jutra

juz naprawde przechodze na dietg”.

Deser byl cz¢scia wieczoru.

Tak samo jak rozmowa, wino czy spacer

poznie;.

Siedzac tam, pomyslalem o czyms, co
pozniej wielokrotnie wracalo do mnie w

pracy z pacjentami.

W dietetyce bardzo czg¢sto skupiamy si¢ na

pytaniu:

’ 7

co jesc.

Jakie produkty wybierac.
Ile kalorii spozywac.
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Jak rozlozy¢ makroskladniki.

Szukamy idealnego planu.

Tymczasem coraz czeSciej widze, ze
prawdziwy problem pojawia si¢ gdzie
indziej.

W pytaniu:

jak myslimy o sobie w kontekscie jedzenia.

Bo dla wielu os6b jedzenie nie jest tylko

zachowaniem.

Jest czescia tozsamosci.

,,Ja jestem tasuchem.”

,,Ja nie mam silnej woli.”
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,,Ja zawsze wieczorem co$ podjadam.”

,,Ja tak juz mam.”

I kiedy taka narracja zaczyna si¢ utrwalac,

dieta przestaje by¢ tylko zmiang menu.

Staje si¢ proba zmiany tego, kim kto§ mysl,

ze jest.

A to zupelnie inny poziom trudnosci.
Dlatego ta cz¢$¢ ksigzki jest kluczowa dla
zrozumienia wszystkiego, o czym pisatem
wczesniej.

Bo mozna rozumiec¢ fizjologie.

Mozna zna¢ kalorie.

Mozna mie¢ idealny plan.
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Ale jesli tozsamos$¢ pozostaje niezmieniona,
mozg bardzo czesto zrobi wszystko, zeby

wroci¢ do znanej historii.

1. Historia, ktora powtarza si¢ cze¢sciej,

niz myslisz

W moim gabinecie cz¢sto pada zdanie, ktore

brzmi z pozoru niewinnie:
,,Wie pan, ja juz taka jestem. "
Nie ma w tym dramatyzmu.
Nie ma buntu.

Jest pogodzenie.

Czesto jest to nawet osoba inteligentna,

Swiadoma, 2z wiedza o kaloriach 1
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makroskladnikach wicksza niz przecigtny

uzytkownik aplikacji dietetyczne;.

2. TozsamoS$c¢ silniejsza niz motywacja

W' neuropsychologii moéwi si¢ o tym, ze
moézg  dazy  do  spojnosci  miedzy

przekonaniami a zachowaniem.

Zjawisko to opisuje m.in. teoria dysonansu
poznawczego zaproponowana przez lLeona
Festingera.

Byl on amerykanskim  psychologiem
spolecznym,  jednym  z  najbardziej
wplywowych  badaczy XX wieku.
Najbardziej znany jest jednak z opracowania
teorii  dysonansu  poznawczego, ktora

opisuje, jak ludzie dazaq do zgodnos$ci miedzy
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swoimi  przekonaniami,  postawami 1
zachowaniami.  Jego  prace  znaczaco
wplynely na rozwdj psychologii spotecznej i
zrozumienie mechanizméw podejmowania
decyzji.

Wedltug niej ludzie maja silng tendencje do
utrzymywania zgodno$ci miedzy tym, jak

mysla o sobie, a tym, jak si¢ zachowuja.

Jesli pojawia si¢ sprzecznosc¢, mozg probuje

ja szybko zredukowac.

Dlatego kiedy kto$ wielokrotnie powtarza o

sobie:
,,Jestem osoba, ktora nie ma silnej woli.”

,,Ja zawsze podjadam wieczorem.”

,,Ja nie umiem wytrzymac bez stodkiego.”
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to te zdania zaczynajg dziala¢ jak
wewnetrzna instrukcja interpretacji

zachowan.

Mozg nie robi tego, zeby sabotowac zmiang.

Robi to dlatego, ze stara si¢ zachowac

spojnos¢ obrazu siebie.

W  badaniach nad  tozsamoscia i
zachowaniem pokazano, ze ludzie znacznie
czgsciej utrzymuja dzialania zgodne z tym,
jak siebie definiuja. Jesli kto§ widzi siebie
jako ,,0osobe aktywna”, latwiej utrzyma
aktywnos¢ fizyczna. Jesli kto§ postrzega
siebie jako ,takomczucha”, pojedynczy
epizod jedzenia slodyczy tatwo wpisuje si¢ w

t¢ narracje.
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Wtedy jedno potknigcie przestaje by¢

incydentem.

Staje si¢ dowodem potwierdzajacym historie,

ktora juz wezesniej opowiadamy o sobie.

3. Neurobiologia narracji

Kazde zachowanie, ktére powtarzamy w

okreslonym kontekscie:

stres — jedzenie

samotnos$¢ — slodycze

wieczor — przekaska

tworzy $ciezke neuronalna.
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Im czgsciej ja aktywujemy, tym szybciej si¢

uruchamia.

Z czasem nie jest to decyzja.

Jest to automatyczna reakcja.

To nie jest brak charakteru.

To utrwalony wzorzec neuronalny.

4. Dlaczego wiedza nie wystarcza

W mojej poradni czg¢sto pracuj¢ z osobami,

ktore:

wiedza ile kalorii spozywaja,

wiedza o deficycie,

rozumieja makrosktadniki.
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A mimo to powtarzaja te same nickorzystne

schematy.

wieczor przed ekranem — automatyczne
podjadanie,

nagroda po trudnym dniu — deser,
spotkanie towarzyskie — utrata kontroli nad
ilo$cig jedzenia.

stres w pracy — jedzenie wieczorem

Bo wiedza operuje w korze przedczolowe;.

Nawyki 1 emocje — w ukladzie limbicznym.

A w sytuacji stresu to uklad limbiczny

przejmuje stery.

Mozg nie pyta: ,Jaki mamy plan zeby

poczuc si¢ dobrze i nie przyty¢?”
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Pyta po prostu: ,,Co przyniesie ulger”
Najlepiej szybko.
Najlepiej przewidywalnie.

Najlepiej czyms, co juz wczesniej dzialato.

5. Zmiana zachowania wymaga zmiany

narracji

Wréémy do moijej pacjentki, ktorej rowniez

dotyczyl opisany przypadek.

Moment przelomowy nie nastapil, gdy

zmieniliSmy makro.

Nastapit, gdy przestala mowic:

,,Ja zawsze zajadam stres.”
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A zaczela mowic:

,Czasem reaguje na stres tym, ze co$ jem,

ale uczg si¢ reagowac inaczej.”

To drobna réznica jezykowa.

Ogromna réznica neurologiczna.

Tozsamo$¢ przestala by¢ wyrokiem.

Stala si¢ zwyklym procesem.

6. Strategiczne przeformutowanie

Z.amiast:

,,Jestem osoba, ktéra nie potrafi...”

Warto:
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,,Ucze sie radzi¢ sobie z...”

,,Czasem reaguje, ale pracuj¢ nad...”

,» Lo nawyk, nie moja osobowos¢.”

,,J0 co$, nad czym moge pracowac.”

,Jo zachowanie, ktére moge stopniowo
zmieniac.”

,INie zawsze reaguje¢ idealnie, ale ucze¢ si¢
reagowac lepie}.”

,Jedno potkniecie nie definiuje mnie jako
osoby.”

e tylko nawyk, ktéry  moge
przeprogramowac.”

,,Robi¢ postepy, nawet jesli s3 powolne.”
,,JKazda préba to cze§¢ procesu uczenia sig.”
,Nie musze¢ by¢ perfekcyjny, zeby robic
postep.”

,,»Z czasem bedzie mi fatwie).”

,, 10 umiejetnosc, ktora mozna

wytrenowac.”
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Mobzg latwiej zmienia zachowanie, gdy nie

musi walczy¢ z wlasna tozsamoscia.

7. Wdrozenie operacyjne

Zapisz trzy zdania, ktére czesto méwisz o
sobie w kontekscie jedzenia.

Np.:

,,Ja nie mam silnej woli.”

,,Ja zawsze wieczorem co$ podjadam.”

,Ja nie potrafic przesta¢ na jednym
kawatku.”

,,Ja tak juz mam ze slodyczami.”

,,Ja nigdy nie wytrzymuje dlugo na diecie.”
,,U mnie to zawsze konczy si¢ tak samo.”
,,Ja jestem po prostu tasuchem.”

,Ja nie umiem si¢ kontrolowac¢ przy

jedzeniu.”
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,,Ja bez slodkiego nie dam rady.”

,,Ja zawsze psuj¢ dietg.”

Zastanow sig, czy opisuja one tylko sytuacie,

czy raczej brzmia jak ostateczny wyrok.

W rzeczywistosci w 99% przypadkoéw to nie
jest wyrok, tylko nawyk, ktéry powstal w
okreslonych okolicznosciach.

Sprobuj zmieni¢ te zdania tak, zeby mowily
O procesie uczenia si¢, a nie o tym, kim

jestes.

/.amiast moOwic:

,,Ja zawsze wieczorem co$ podjadam.”

Mozna powiedziec:
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,,Czasem podjadam wieczorem, ale ucze si¢

reagowac inaczej.”

Albo zamiast:

,,Ja nie mam silnej woli przy stodyczach.”

Lepiej powiedziec:

,olodycze sa dla mnie trudne, ale pracuje
nad tym, zeby mie¢ nad nimi wigksza

kontrole.”

Oddziel to, co robisz, od tego, kim jestes.

I skup si¢ na zmianie jednego nawyku naraz.
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Konkluzja

Najtrudniejsza zmiana nie dotyczy kalorii.
Dotyczy tego, kim myslisz, ze jestes.

Jezeli definiujesz si¢ przez swoje potknigcia,
mozg bedzie je powtarzal, by utrzymac
spojnosc.

Zmiana diety jest trudna.

Zmiana narracji o sobie — jeszcze

trudniejsza.

Ale to ona daje trwaltos¢ efektow.
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1.,,0d jutra zero S'l’odyczy”

Stajesz na §rodku kuchni...
niczym Mel Gibson w filmie Braveheart.
,,Od jutra catkowicie odstawiam stodycze.

Definitywnie. Koniec.”

I wtedy w kuchni zapada cisza.
Powietrze gestnieje.
Gdzie§ w oddali lodéwka cicho mruczy jak

odlegle bebny wojenne.
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Stajesz na §rodku kuchni jak dowodca przed

wielkq kampania.

Patrzysz na blat.
Na szafki.
Na pélke ze stodyczami, ktéra od tej chwili

staje si¢... terenem wroga.

Podnosisz kubek 2z herbata jak general

podnosi miecz.
,,Z.olnierze mojej diety!

Nadszedt dzien, na ktory
przygotowywali§my si¢ od dawna.

Dzien, w ktoérym powiemy: dosc!

Przez lata byliSmy atakowani.

Podstepnie.
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Bez litosci.

Najpierw niewinne ciastko do kawy.
Potem maly batonik ,bo  przeciez
zastuzylem”.

A na koncu... nocny rajd na lodéowke o

23:14.

Ale dzi$ wszystko si¢ zmienial

Od jutra w naszej kuchni zapanuje nowy

porzadek.

Nie bedzie juz marszu czekolady do ust.

Nie bedzie oblezenia szafki z ciasteczkami.
Nie bedzie zdradzieckich paczkéw, ktore
atakuja z pudetka w pracy!

Od jutra nasza armig beda:
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jablkal
jogurty naturalne!

orzechy niesolone!

A przectwko nam stang najgrozniejsze sily

cukrowego imperium:

tabliczki czekolady!
bataliony wafelk6w!

dywizje ciastek maslanych!

Niech wiedza, ze nie ulegniemy!

Nie ulegniemy batonowi przy kasie!
Nie ulegniemy lodom w zamrazarce!

Nie wulegniemy sernikowi, ktory ,kto§

przyniost do brura”!
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Bo jestesmy silni.

Bo mamy wole.

Bo mamy... plan!

A gdy przyjdzie chwila stabosci...

ody czekolada zacznie szeptac z szafki. ..
pamictajcie:
to tylko cukier.

To tylko kakao.
To tylko... bardzo dobre kakao.

Ale my wytrwamy!

Dla zdrowial

Dla formy!
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Dla przysztosci bez ciastek!”

Cztery dni pozniej:

W jednej rece baton.

W drugiej ciastko.

Na blacie otwarta czekolada.

W zasiggu r¢ki puste pudelko po lodach,

ktore jeszcze godzine temu byto pelne.

,,Nie wiem, co si¢ stato.”

2. Reaktancja — mdzg nie lubi zakazow

W psychologii istnieje dobrze opisane

zjawisko zwane reaktancja psychologiczng

Strona | 568




50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

(psychological reactance). Koncepcje te
zaproponowal w latach 60. psycholog
spoteczny Jack W. Brehm.

Wedlug tej teorii ludzie majq silng potrzebe
odczuwania  wolnosci  wyboru.  Kiedy
pojawia si¢ poczucle, ze ta wolnosc¢ jest
ograniczana — na przyklad przez zakazy lub
sztywne reguly — uruchamia si¢ mechanizm

obronny.

Mobzg prébuje odzyskaé utracona swobode.

Dlatego paradoksalnie, gdy co$ staje si¢

zakazane, jego atrakcyjno$¢ czesto rosnie.

W badaniach psychologicznych wielokrotnie

obserwowano ten efekt: osoby, ktorym
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ogranicza si¢ dostep do pewnych opcji,

zaczynaja bardziej je pozadaé niz wczesniej.

W konteksécie jedzenia dziala to bardzo

podobnie.

Jesli kto§ mowi sobie:
,,Nigdy wiecej stodyczy.”
,»,INie wolno mi tego jes¢.”

,, L0 jest zakazane.”

to mozg interpretuje to jako ograniczenie

swobody.

A wtedy pragnienie czg¢sto nie maleje.

Czesto wrecz rosnie.
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Dlatego w praktyce dietetycznej proste ,,nie

wolno” rzadko rozwigzuje problem.

Czesto go tylko podkreca.

Mobzg interpretuje zakaz jako:
g
z 2
,, 1O co§ cennego.
,» Lo co$ rzadkiego.”
, L0 co$, co trzeba zdoby¢.”
Im mocniejszy zakaz, tym silniejsze napiecie.

3. Paradoks biatego niedzwiedzia

Sprobuj przez minute nie mysle¢ o

czekoladzie.

Naprawde. Nie mysL
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Im bardziej préobujesz wypchnaé mysl, tym

czedcie) wraca.

Podobny mechanizm opisuje takze zjawisko
ironicznych  proceséw  kontroli  mysl,
zaproponowane przez psychologa Daniela

Wegnera.

W swoich badaniach Wegner pokazal cos
dos¢ paradoksalnego: gdy probujemy na site
nie mysle¢ o czyms§, nasz moézg zaczyna...

myslec o tym czesciej.

Klasyczny eksperyment polegal na prostym

poleceniu:

,Przez kilka minut nie mysl o bialym

niedzwiedziu.”
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Efekt byl przewidywalny.

Uczestnicy zaczynali mysle¢ o bialym

niedzwiedziu znacznie cz¢sciej niz wezesnie;.
Dlaczego tak si¢ dzieje?

Bo zeby upewni€ sig, ze nie myslimy o dane;
rzeczy, mobzg musi  ja  regularnie

monitorowaé¢ w Swiadomosci.

W praktyce oznacza to, ze proba tlumienia

mysli czgsto utrzymuje ja w polu uwagt.

Ten mechanizm bardzo dobrze wida¢ w

kontekscie jedzenia.

Gdy kto$ powtarza sobie:
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,,\Nie jedz stodyczy.”

,,INie mysl o stodyczach.”

,,Nie wolno ci tego.”

to mozg zaczyna regularnie sprawdzaé, czy
przypadkiem nie pojawia si¢ mysl o

stodyczach.

A to sprawia, ze temat jedzenia pojawia si¢

w glowie czg¢sciej, nie rzadzie;.

,,INie jedz stodyczy” czesto zamienia si¢ w:

,,Mysl o stodyczach regularnie.”

Zakaz zwigksza wigc poznawczg dostepnosc

bodZca.
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Im bardziej probujemy cos zepchnac z pola

uwagi, tym czgSclej] wraca Ono

Swiadomosci.

4. Neurobiologia deprywacji

W momencie restrykcji:

rosnie wrazliwos§¢ na sygnaly nagrody,

zwigksza  si¢  koncentracja  uwagi

zakazanym produkcie,

dopamina reaguje silniej na bodziec.

Mobzg dziala tak:

,» Lo ograniczone. To cenne. To nagroda.”
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Nie dlatego, ze jestes slaby.

Dlatego, ze deprywacja wzmacnia wartos¢.

5. Efekt ,,ostatniej kolacji”

Zakaz generuje jeszcze jeden schemat:

,»okoro od jutra nie wolno, to dzis...”

I nagle poniedziatkowa dyscyplina zaczyna

sie w niedziele wieczorem o 22:37.

Restrykcyjny plan paradoksalnie zwigksza

konsumpcje¢ przed jego rozpoczeciem.
Zakaz nie redukuje jedzenia.

Czesto przesuwa je w czasie 1 zwigcksza

dawke.
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6. Dlaczego ,zero” jest tatwiejsze niz

stroche”

Zero jest proste poznawczo.

0 albo 1.

Czarne albo biate.

Umiarkowanie wymaga:

planowania,

regulacji,

samoobserwacji.

Dlatego  ,,wycinam  catkowicie”

poczucie kontroli.
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Ale kontrola oparta na sztywnos$ci bywa

krucha.

Jedno potknigcie — ,;skoro juz zlamalem,

to wszystko stracone”.

To klasyczne myslenie ,,wszystko albo nic”.

7. Zakaz tworzy wyjatkowos¢

Produkt zakazany przestaje by¢ zwyklym

jedzeniem.

Staje sie:

nagroda,

buntem,
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symbolem wolnosci,

dowodem stabosci.

To ogromny ladunek emocjonalny jak na

kawalek czekolady.

Im bardziej dramatyzujesz produkt, tym

silniejszy jego wplyw.

8. Strategiczne przeformutowanie

Z.amiast:

,,Nie wolno mi.”

Lepiej:

,,Planuje.”
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,, Wybieram.”

,, Lo element diety, nie bunt.”

,2Decyduje si¢ zjes¢ to w innym momencie.”
,,\Nie potrzebuje tego teraz.”

,Zjem to, kiedy naprawde bede mial
ochote.”

,,JOo nie jest co$, czego sobie zabraniam —
PO prostu nie jest mi teraz potrzebne.”
,,Moge to zjes¢, ale wybieram cos$ innego.”
,,INie musze reagowac na kazda ochote.”

,, L0 jest opcja, ale nie najlepsza dla mnie w
tej chwilt.”

,,Zostawi¢ to na pozniej.”

,Lo nie ucicknie — moge zdecydowaé
spokojnie.”

,Mam wybor, nie zakaz.”

Gdy co$ przestaje by¢ zakazane, przestaje

by¢ wyjatkowe.
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A gdy przestaje by¢ wyjatkowe, jego sila

maleje.

9. Wdrozenie operacyjne

Zrezygnuj z narracji ,zero slodyczy na

zawsze’.

Wprowadz  kontrolowana  czg¢stotliwosé

zamiast absolutnej eliminacji.

Nie kompensuj jedzenia treningiem jako

kara.

Obserwuj, czy myslenie o produkcie maleje,

gdy nie jest zakazany.
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Traktuj elastycznos¢ jako strategie, nie

stabosc.

Konkluzja

Zakaz brzmi jak sita.

Ale czesto jest poczatkiem obsesi.

Mobzg reaguje na ograniczenie zwigkszona

wartos$cia nagrody.

Jesli chcesz stabilnosci, nie buduj jej na

permanentnym ,,nie wolno”.

Buduj ja na $wiadomym wyborze.
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1. Historia z mojej poradni

tygodniu trzymam diet¢ idealnie.

b W sobote mam cheat meal.”

Brzmi jak strategia.

Pytam:

,,Co to znaczy cheat meal?”

Odpowiedz:

,INo... jem wszystko, na co mam ochote.”
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I w tym momencie przestaje to by¢ strategia.

2. Stowo ,,cheat” to pierwszy problem

,,Cheat” oznacza oszustwo.

Jezeli wbudowujesz w plan element nazwany

oszustwem, to:

tworzysz moralny konflikt,

budujesz napiecie,

wzmacniasz kontrast miedzy restrykcja a

eksplozja.

Mozg kocha kontrasty.
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Im wigksza kontrola w tygodniu, tym

wicksza intensywnos¢ nagrody w weekend.

To mechanizm wahadla.

3. Neurobiologia nagrody

Uklad dopaminowy reaguje silniej na:

rzadkos¢,

zakaz,

kontrast,

oczekiwanie.

Jezeli przez 6 dni:
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unikasz wszystkiego ,,smacznego”,

jestes restrykceyjny,

kontrolujesz si¢ maksymalnie,

to sobotni positek staje si¢ neurologicznie

wyjatkowy.

Dopamina rod$nie nie tylko w trakcie
jedzenia.

Rosnie juz w oczekiwaniu.

To poteguje konsumpcje.

4. Planowany cheat vs kompulsja

Istnieje  ogromna  roznica  migdzy:

odstepstwem a odreagowaniem.
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Zaplanowane odstepstwo:

ma okreslong 1los¢,

ma kontekst,

nie wiaze si¢ z poczuciem winy.

Emocjonalny cheat:

jest nieograniczony,

jest reakcja na restrykcje,

koficzy si¢ napigciem 1 wyrzutami sumienia.
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5. Czy cheat meal ma sens fizjologiczny?

Czasem argument brzmi:

,, Jo dla psychiki.”

,,Jo reset metabolizmu.”

W praktyce pojedynczy positek nie resetuje

metabolizmu magicznie.

Moze jedynie:

podnies¢ chwilowo poziom leptyny,

zwigkszy¢ glikogen,

da¢ psychologicznag ulge.

Strona | 588



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Ale jezeli generuje duza nadwyzke
kaloryczng, to zlamie bardziej psychike niz

ja zbuduje.

6. Dlaczego catkowita restrykcja nasila

eksplozje

Im bardziej w tygodniu:

eliminujesz ulubione produkty,

demonizujesz jedzenie,

tworzysz podzial ,,czyste” vs ,,brudne”,

tym silniejsze napigcie budujesz.

Cheat meal staje si¢ nagroda za cierpienie.

Strona | 589



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

A nagroda po cierpieniu jest intensywna.

I czesto przesadzona.

7. Lepsza strategia niz cheat

Zamiast ,,cheat meal”, lepiej wprowadzi¢:

kontrolowang elastycznosc,

zaplanowane porcje produktéw wysokiej

smakowitos$ci,

brak moralnej narracji wokot jedzenia.

Gdy cos jest elementem planu, przestaje by¢

buntem.

Gdy nie ma zakazu, nie ma eksplozji.
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8. Strategiczne przeformutowanie

Z.amiast:

,,Oszukuje diete.”

Lepiej:

,,»Zarzadzam energia w skali tygodnia.”
,,Planuj¢ wyzszy dzien kaloryczny.”
,,IKontroluj¢ porcje, nie emocje.”

,,Planuj¢ bardziej kaloryczny positek.”

,» Lo $wiadomy wybor, nie wypadek.”
,,Mieszcze to w bilansie tygodnia.”

,» L0 czes$¢ planu, nie jego ztamanie.”
,,Zarzadzam kalotiami % dluzszej
perspektywie.”

,» Lo elastycznos¢, nie porazka.”

,,Kontroluj¢ porcje, nie emocje.”
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,,Jem to §wiadomie, nie automatycznie.”
,1lo zaplanowany posilek, nie bunt
przeciwko diecie.”

,Rownowaze tydzien, nie jeden moment.”

Jezyk ma znaczenie.

9. Wdrozenie operacyjne

Jesli planujesz wyzszy dzien, uwzglednij go
w tygodniowym bilansie.

Unikaj podejscia ,,wszystko, bo moge”.

Nie traktuj jedzenia jako nagrody za

clerpienie.

Utrzymuj strukture nawet w dni elastyczne.
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Analizuj, czy cheat redukuje napigcie, czy je

nasila.

Konkluzja

Cheat meal moze by¢ narzedziem.

Ale w praktyce czgsto jest reakcja na zbyt
sztywna kontrole.

Jesli dieta wymaga ,,0szustwa”, by¢ moze nie

jest dobrze zaprojektowana.

Stabilno$¢ nie powstaje z wahadla miedzy

perfekcja a eksplozja.

Powstaje z elastycznej kontroli.
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1. Jabtko przegrato. I nie ma z tym nic

wspolnego ,,brak dyscypliny”.

D 1 6j pacjent méwi do mnie:

,,JKiedys moglem zje§¢ co$ prostego i bylo
okej. Teraz ciggle mam ochote na co$

niezdrowego

Odpowiadam:
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Twoje receptory nagrody zostaly niestety
nieslusznie rozpieszczone jak dziecko, ktore

cale lato spedzito wakacje u Babci.

Jesli przez lata karmisz mozg:

polaczeniem cukru + tluszczu + solj,
chrupkodcig + kremowoscia + aromatem,
wysoka intensywnoscia smaku,

to jablko nie ma szans.

Nie dlatego, ze jabtko jest malo atrakcyjne
— jak ta niezbyt urodziwa dziewczyna na

dyskotece, ktora nikt nie zaprasza do tanca.

Problem polega na czyms innym.
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Wyobraz sobie dyskoteke, na ktérej przez
caly wieczé6r na parkiecie pojawiaja si¢
wylacznie supermodelki. Swiatla, muzyka,

perfekcyjny makijaz, idealne proporcje.

Po kilku godzinach Twoja percepcija zaczyna

si¢ zmieniaC,

To, co jeszcze chwile wezesniej wydawalo

si¢ atrakcyjne, nagle wyglada... zwyczajnie.
Nie dlatego, ze nagle stato si¢ brzydkie.

Dlatego, ze Twoja skala poréwnawcza

zostala przesunieta.

Z jedzeniem dziala to bardzo podobnie.

Strona | 596



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Jesli Twoje kubki smakowe przez wigkszos¢

czasu dostajg bodzce w postaci:

bardzo stodkich deserow,
bardzo ttustych przekasek,
produktow  zaprojektowanych tak, aby

maksymalizowa¢ smakowitosc,

to zwykle jedzenie zaczyna wydawac si¢

mniej interesujace.

Nie dlatego, ze jabtko jest niesmaczne.
Dlatego, ze w Twoim ,,smakowym klubie
nocnym” przez dlugi czas wystegpowaly

tylko supergwiazdy bodZcow sensorycznych.

2. Inflacja — kiedy standard ro$nie
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W ekonomii inflacja oznacza, ze ta sama

jednostka pieniadza ma mniejsza wartosc.

W' neurobiologii  dopaminowej  dziala

podobnie:

Im wigcej silnych bodzcéw dostarczasz,
tym stabsze bodzce przestaja wystarczac.

To mechanizm toleranciji.

Zwykle jedzenie przestaje by¢ ,,nagroda”.
Musi by¢:

bardziej stodkie,

bardziej stone,

bardziej tluste,
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bardziej intensywne.

W przeciwnym razie — nuda.

3. Hollywood, tylko na talerzu

Odniose si¢ kolejny raz do jednego z moich
ulubionych filméw: The Wolf of Wall Street
z diCaprio.

Kazda scena jest glosniejsza, szybsza,
bardziej przerysowana od poprzednie;.
Dawka bodzcéw musi rosnaé, by utrzymacé

uwage.

Przemyst spozywczy dziata podobnie.
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Jesli zwykla czekolada juz nie wystarcza,

powstaje:

wersja z karmelem,

potem z sola,

potem z nadzieniem,

potem z potrojna warstwa chrupiaca.

To nie przypadek.

To inzynieria dopaminy.

4. Literatura nie jest romantyczna

W ksigzce The Hacking of the American
Mind endokrynolog dziecigcy Robert Lustig

opisuje bardzo wazne rozréznienie miedzy
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dwoma systemami neurochemicznymi w

mozgu: dopaming 1 serotoning.

W duzym uproszczeniu:

dopamina odpowiada za motywacje 1
poszukiwanie nagrody (,,chce”),

serotonina ~ odpowiada  za  poczucie

satysfakcji i dobrostanu (,,jest mi dobrze”).

To dwa rézne systemy.

Dopamina nie daje szczg¢scia.
Dopamina daje impuls do szukania kolejne;

nagrody.

Serotonina natomiast wiaze si¢ z poczuciem

stabilnego zadowolenia 1 spokoju.
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Problem wspélczesnego srodowiska polega

na tym, ze jest ono bardzo skuteczne w

stymulowaniu dopaminy, ale znacznie gorzej

w budowaniu trwalej satystakcij.

Produkty Zzywnos$ciowe sa projektowane tak,

aby maksymalizowac:

stodycz,
thustos¢,
chrupkosc,

intensywnos$¢ smaku.

To  generuje  bardzo  silny

dopaminowy.

Mozg odbiera go jako:

,» L0 jest wazne. Szukaj tego wigcej.”
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Ale dopamina dziala jak system ,jeszcze

troche”.

Nie daje sygnalu: ,,to wystarczy”.

Daje sygnal: ,to bylo dobre, sprobuj

jeszcze”.

Dlatego przy silnej stymulacji dopaminowe;

pojawia si¢ paradoks:
chcesz wigcej, ale czujesz mniej.
Im czedciej mozg doswiadcza bardzo

intensywnych bodzcow smakowych, tym

bardziej przesuwa si¢ jego prog wrazliwosci.
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To mechanizm znany w neurobiologii jako

adaptacja uktadu nagrody.

W praktyce oznacza to, ze bodzce
umiarkowane zaczynaja wydawac si¢ mniej

atrakcyjne.

Dlatego wiele os6b méwi:

zwykly jogurt jest ,,bez smaku”,

owsianka jest ,,niedobra”,

Nie dlatego, ze te produkty sa obiektywnie

niesmaczne.

Dlatego, ze ich intensywno$¢ bodzca jest
znacznie nizsza niz w przypadku produktéw
zaprojektowanych W laboratoriach

przemystu spozywczego.
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Twoj mozg nie jest zepsuty.

Jest przestymulowany.

5. Superbodzce - ewolucja

przewidziata laboratorium

Ewolucyjnie cztowiek szukat:

energii,

cukru,

tluszczu,

soli.
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Dzi§ masz je w jednej przekasce,
zaprojektowane] przez zespol technologdéw

Zywnoscl.

To jak poréwnywaé naturalny krajobraz do

CGI w filmie.

Realne vs wzmocnione cyfrowo.

Mozg reaguje silniej na wzmocnione.

6. Dlaczego redukcja wtedy boli bardziej

Jesli Twoj prég dopaminowy jest wysoki, to:

zwykle jedzenie nie daje wystarczajace]

nagrody,

deficyt zwigksza wrazliwos§¢ na bodzce,
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hiperpalatowalne  produkty wydaja  si¢

jeszcze bardziej atrakcyjne.

Redukcja nie boli dlatego, ze jest za malo
jedzenia.

Boli, bo jest za malo intensywnej stymulacji.
To subtelna réznica.

7. Czy to uzaleznienie?

Stowo ,,uzaleznienie” bywa naduzywane.

Ale mechanizmy tolerancji 1 wzrostu progu

nagrody sa realne.

Im cze¢sciej aktywujesz silny bodziec,

tym stabsze przestaja wystarczaé.
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To nie moralna stabos¢.

To neuroadaptacja.

8. Strategiczne przeformutowanie

Jesli wszystko wydaje si¢ ,bez smaku”,

warto zapytac:

Czy moj prog stymulacji nie jest zawyzony?

Czy daje mdzgowi przestrzen na reset?

Czy kazde jedzenie musi by¢ ekstremalne?

Powrét do prostszych bodzcow to nie kara.

To kalibracja.

9. Wdrozenie operacyjne
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Ogranicz czestotliwo$¢  hiper-smakowitych

produktow.

Wprowadz okres Sensorycznego
b3 g

uproszczenia”’  — mnie] intensywnych

kombinacji.

Jedz wolniej, by zwigkszy¢ realng percepcie

smaku.

Buduj nagrody poza jedzeniem (ruch,

relacje, cel).

Nie traktuyj zwyklego jedzenia jako

przegranej — to nowy punkt odniesienia.

Konkluzja
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Problemem nie jest to, ze zdrowe jedzenie

jest niesmaczne.

Problemem jest to, ze Twoja skala zostala

przesuni¢ta.

Dopaminowa inflacja sprawia, ze zwykle

bodZce przestaja wystarczac.

Jezeli  chcesz odzyska¢ kontrolg, nie

potrzebujesz wigkszej dyscypliny.

Potrzebujesz obnizy¢ prog stymulacii.
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]eéli jest jedno miejsce na Swiecie, ktére
dobrze pokazuje, jak srodowisko potrafi
zmieni¢ sposob jedzenia, to s3 nim Stany

Zjednoczone.

To kraj, w ktorym powstala nowoczesna
kultura fast foodéw, napojow ,refill”,
przekasek dostepnych na kazdym kroku i
porcji, ktéore w wielu innych miejscach

$wiata uchodzilyby za rodzinne.
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Wedlug najnowszych danych Centers for
Disease Control and Prevention ponad 40%
dorostych Amerykanéw spelnia kryteria
otytosct. Co oznacza wskaznik BMI rowny
lub wyzszy niz 30 kg/m? wedlug klasyfikacji
World Health Organization.

(w Polsce obecnie jest to okolo 25%)

To jedna z najwyzszych warto$ci wsrod

krajéw rozwinietych.

Czesto wyobrazamy sobie, ze problem
Stanach Zjednoczonych polega wlasnie na
ogromnych porcjach 1 spektakularnych
postikach.

Wielkie burgery.

Litrowe napoje.

Gory frytek.
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I oczywiscie takie positki istnieja.

Ale gdy badacze zaczeli dokladnie;
przyglada¢  si¢  codziennym nawykom
zywieniowym, okazalo sig, ze rzeczywisto$¢
jest czesto mniej spektakularna, a bardziej...

rozproszona.

Problem bardzo cz¢sto nie polega na

jednym ogromnym positku.

Polega na setkach drobnych decyzji w ciagu

dnia.
Lyk napoju tu.

Garsc¢ przekasek tam.

Kes ,,na sprobowanie”.
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W badaniach nad zachowaniami
zywieniowymi prowadzonych przez
psychologa  zywienia  Brian = Wansink
pokazano, ze ludzie potrafia podejmowac
ponad 200 decyzji zwigzanych z jedzeniem

dziennie.

Wigkszosci z nich nawet nie rejestrujemy.
Nie zapisujemy ich.

Nie nazywamy ich positkiem.

Nie nadajemy im znaczenia.

Ale organizm je sumuje.

I wlasnie o tym jest ta strategia.
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Bo w praktyce dietetycznej redukcja bardzo

rzadko przegrywa przez jeden ogromny
btad.

Najczesciej przegrywa  przez setki
mikroimpulséw,  ktére razem  tworza
nadwyzke energetyczna.

1. ,,Ja nie jem duzo”

To jedno z czestych zdan, jakie slysze¢ w

gabinecie.
I czgsto jest prawdziwe.
Nie ma ogromnych positkow.

Nie ma fast foodow codziennie.

Nie ma spektakularnych positkow.
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Sa mikroimpulsy.
Lyzeczka tu.

Kes tam.

Lyk soku.

Gars$c orzechow.

Syropik do kawki.

,» L'ylko sprobuje.”
Organizm nie rozlicza
momentow.

Rozlicza sume.

2. Autopilot jedzenia
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Badania nad zachowaniami zywieniowymi
ludzi pokazuja, ze duza cze§¢ decyzji o
jedzeniu zapada automatycznie.

Nie zastanawiasz si¢:

,,Czy to jest zgodne z moim planem?”

Reka sigga zanim pojawi si¢ analiza.

To nie dramat.

To automatyzacja.

Mozg uwielbia skroty.

3. 50 kcal nie brzmi groznie
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Problem z mikroimpulsami polega na tym,

ze:

50 kcal nie robi wrazenia,

80 kcal to ,,nic takiego”,

120 kcal to ,,przeciez nie positek™.

Ale 5 takich ,,nic takiego” dziennie to 300—
500 kcal.

W skali tygodnia:
2100-3500 kcal.

Czyli dokladnie tyle, ile potrzeba, by

wyzerowac deficyt.

Nie przez jeden spektakularny biad.
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Przez drobne, powtarzalne decyzje.

4. Mikroimpulsy sa niewidzialne
Dlaczego sa tak niebezpieczne?

Bo nie maja statusu ,,positku”.

Nie zapisujesz:

kostki czekolady,

kilku frytek ,,z czyjego$ talerza” jak Pam w
serialu

" The Office " w scenie gdy Phyllis Vance

poszla w restauracji pofiglowac¢ z Bobem.

lyzki masta orzechowego ,,na smaczka”.

Strona | 619



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Mozg nie nadaje im znaczenia.

Ale bilans energetyczny niestety nadaje.
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5. Neurobiologia mikroimpulsu

Kazdy maty impuls to:

szybki sygnal dopaminowy,

mikronagroda,

krotki wzrost przyjemnosci.

Problem polega na tym, ze mdzg nie mysh

tygodniowo.

On reaguje sekundowo.

,» Lo tylko kes.”
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Tak, tylko ze tych sekund jest kilkaset

dziennie.

6. Dlaczego w redukcji to si¢ nasila

Deticyt zwigksza wrazliwos¢ na bodzce.

Jedzenie staje si¢ bardziej atrakeyjne.

Mikroimpulsy staja si¢ czestsze.

Nie dlatego, ze kontrola znika.

Dlatego, ze mézg szuka malych nagrod.

7. Strategiczne przeformutowanie

Zamiast pytac:

,,Dlaczego nie chudng?”
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Warto zapytac:

,,1le jem poza positkami?”

,Czy moje ‘nic takiego’ naprawde jest
niczyme”

Czasem redukcja nie wymaga cigcia 500 kcal.
Wystarczy usunac¢ 4 mikroimpulsy.

8. Wdrozenie operacyjne

Zapisuj wszystko przez 7 dni bez wyjatku.

Jedz tylko przy stole, nie ,,w przelocie”.

Ustal zasade: jesli jem, to z talerza.
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Ogranicz podjadanie podczas gotowania.

Zauwaz impuls, zanim go wykonasz.

Konkluzja

Nie jeden wielki positek sabotuje redukcije.

Sabotuje ja 200 malych decyz;ji.

Bilans nie zna stowa ,,tylko™.

On zna sum¢ Twoich decyziji.
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P Ia poczatku XX wieku psychologia

zaczgla podwazac jedno z najbardziej
wygodnych przekonan czlowieka o samym
sobie: ze jesteSmy istotami zasadniczo

racjonalnymi.

Jednym 2z badaczy, ktorzy szczegdlnie
mocno zachwiali tym obrazem, byl laureat
Nagrody Nobla Daniel Kahneman. Wraz ze
swoim  wieloletnim  wspolpracownikiem
Amos  Tversky  pokazal ~w  seri

przelomowych  badan nad  procesami
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decyzyjnymi, ze znaczna cz¢$¢ ludzkich

wyboréw nie jest wynikiem chlodnej
kalkulaciji.

Powstaje znacznie szybciej.

Najpierw pojawia si¢ intuicyjny impuls
generowany przez szybkie, automatyczne
systemy poznawcze.

Dopiero poézniej pojawia si¢ racjonalizacja,
ktéra nadaje temu wyborowi pozory

logicznego uzasadnienia.
Innymi stowy:
najpierw wybieramy,

dopiero pdzniej opowiadamy sobie historig,

dlaczego byl to rozsadny wybor.
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Ta obserwacja ma jednak znacznie starsze

korzenie.

Juz w XVIII wieku szkocki filozof David
Hume pisal, ze rozum jest czg¢sto jedynie
narzedziem, ktore uzasadnia decyzje podjete
wczesniej przez emocje 1 impulsy. Czlowiek
nie tyle podejmuje racjonalne decyzje, ile
racjonalizuje decyzje, ktore zostaly podjete
wczesniej  przez  glebsze  mechanizmy

psychologiczne.

Dzi§ wiemy, ze mechanizm ten dotyczy

niemal kazdej sfery zycia.
Dotyczy finansow.

Dotyczy relacji.
Dotyczy takze jedzenia.

Strona | 627



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Kiedy zaczalem pracowaé¢ z pacjentami,
bardzo szybko zauwazylem, jak trafnie te

obserwacje opisuja rzeczywistos¢ dietetyki.
W gabinecie wiele os6b mowi:

,Wiedzialem, zZe nie powinienem tego
kupowac.”

,,Powinienem byl wybra¢ co$ zdrowszego.”

Ale ta refleksja pojawia si¢ dopiero po

takcie.
Decyzja zostala podjeta znacznie wezesnie;

— czgsto w utamku sekundy, w reakeiji na

bodziec srodowiskowy.
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Dlatego  ten  rozdzial jest pewnym
przejSclem na wyzszy poziom analizy

zachowan zywieniowych.

Bo jesli wczesniejsze strategie dotyczyly
biologii, emocji 1 nawykéw, to teraz
dochodzimy do jeszcze jednego kluczowego

elementu:

architektury $rodowiska decyzyjnego, ktoére
w duzej mierze projektuje nasze wybory

zanim zdazymy je Swiadomie przemyslec.

1. Myslisz, ze wybierasz racjonalnie?

W rzeczywistos$ci  wigkszos¢  decyzji

zywieniowych zapada:

ponizej progu §wiadomosci,
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w utamku sekundy,

zanim pojawi si¢ Swiadoma analiza.

Najpierw pojawia si¢ decyzja intuicyjna.

Dopiero pozniej pojawia si¢ racjonalizacja

poznawcza.

Najpierw wybor.

Potem uzasadnienie.

Nie odwrotnie.

2. Architektura wyboru

W ekonomii behawioralnej funkcjonuje

pojecie architektury wyboru.
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Oznacza ono sposob, w jaki §rodowisko

organizuje dostgpne opcje decyzyjne.

To, gdzie stoi produkt, ma znaczenie.

To, co znajduje si¢ na wysokosci oczu,

sprzedaje si¢ czescie;.

To, co jest plerwsze w menu, wybierane jest

czesciej.

To, co lezy na blacie kuchennym, jest

jedzone czgsciej.

Nie dlatego, ze jestes$ szczegdlnie podatny.

Dlatego, ze mobzg dziala wedlug zasady

minimalizacji kosztu poznawczego.
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Najlatwiejsza opcja wygrywa.

W mojej poprzedniej publikacji ,,Klamstwa
Zywieniowe” z 2023 roku pisatlem o bardzo
podobnym mechanizmie, postugujac si¢

prostym przyktadem z supermarketu.

Zwracalem tam uwage, ze drozsze produkty
niemal zawsze znajduja si¢ na wysokos$ci
wzroku, poniewaz to wlasnie tam najlatwie;
po nie siegnac¢. Produkty tansze czeScie]
trafiaja na dolne potki — nie dlatego, ze sa
gorsze, ale dlatego, ze wymagaja wigkszego
wysitku poznawczego 1 fizycznego, aby je

zauwazyc.

W tamtym rozdziale zartobliwie
sugerowalem nawet, ze jesli ktos chce wydac

mniej pieniedzy w  sklepie, powinien
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rozwazyC... chodzenie po supermarkecie na
czworakach. Wtedy najdrozsze produkty
znajdq si¢ nad glowa, a te Dbardziej

ckonomiczne dokladnie przed oczami.

To oczywiscie anegdota.

Ale mechanizm jest bardzo realny.

Supermarkety od dawna projektowane sa
tak, aby architektura przestrzeni prowadzila

decyzje klientow.

3. Zmeczenie wyborami

Zjawisko to w psychologii okreéla si¢ jako
decision fatigue, czyli zmeczenie decyzyjne.
Termin ten byl szeroko opisywany m.in. w

badaniach psychologa Roy Baumeister.
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Idea jest dos¢ prosta.

Nasza  zdolnos¢  do  podejmowania
racjonalnych decyzji nie jest nieograniczona.

W ciggu dnia stopniowo si¢ wyczerpuje.

Kazda decyzja — nawet drobna — zuzywa

cz¢$¢ tego zasobu.

Co ubra¢ rano.

Jak odpowiedzie¢ na wiadomos¢.
Jak rozwiaza¢ problem w pracy.
Czy odebrac telefon.

Co zjes¢ na lunch.

Po kilkudziesigciu takich mikrodecyzjach w
ciagu dnia mozg zaczyna dziala¢ bardziej

ekonomicznie.
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A ekonomia poznawcza oznacza zwykle trzy

rZECZY:

wybieramy szybciej,
wybleramy prostsze opcje,
wybieramy to, co daje natychmiastowa

przyjemnosc.

Dlatego wlasnie $rodowiska takie jak
supermarkety czy aplikacje z jedzeniem
dzialaja trochg jak laboratoria decyziji.

Setki produktéw.,

Dziesiatki wariantéw smakowych.

Roézne promocje, kolory, opakowania.

To nie tylko réznorodnosé.
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To test wytrzymalosSci naszego systemu
decyzyjnego.

Zmeczony mozg:

podejmuje decyzje szybciej,
wybilera opcje tatwiejsze,
czesciej kieruje si¢  natychmiastowa

przyjemnoscia.

Supermarket nie jest wiec przypadkowym

zbiorem polek.

To starannie zaprojektowane $rodowisko
decyzyjne, w ktérym specjalisci wykorzystuja
przewidywalne mechanizmy ludzkiej

psychologii.
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4. System > silna wola

Jesli w domu:

stodycze sa na widoku,

przekaski sa pod reka,

warzywa sq w dolnej szufladzie lodowki,
to nie jest test charakteru.

To projekt srodowiska.

Mozg  zawsze  preferuje  Sciezke o

najmniejszym oporze poznawczym.

5. Strategiczne przeformutowanie

Dlatego zamiast pytac:
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,Dlaczego nie mam silnej woli?”
warto zapytac:

»Jak  wyglada architektura mojego

srodowiska decyzyjnego?”

Jesli srodowisko sprzyja impulsowi,

impuls najczedcie] wygra.

6. Wdrozenie operacyjne

Usun silnie bodzcowe produkty z pola

widzenia.

Trzymaj zdrowe opcje w zasiggu wzroku.

Strona | 638



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

Ogranicz  liczbe  wyboréw w  diecie

(powtarzalno$¢ zmniejsza koszt decyzyjny).

Planuj zakupy z lista.

Jedz z talerza, nie z opakowania.

Konkluzja

Nie jestes staby.

Jestes poznawczo przewidywalny.

Jezeli  zmienisz  $rodowisko  decyzyjne,
zmienisz swoje decyzje — czesto bez
konieczno$ct heroicznej walki z samym

soba.
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1. Problem nie jest w lodéwce. Problem

jest w kieszeni.

Twéj mozg:

budzi sie z alarmem w telefonie,
je $niadanie przy ekranie,

pracuje w trybie powiadomien,
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relaksuje si¢ przy serialu,

zasypia z rolka w dloni.

I miedzy jednym bodZcem a drugim prébuje

jeszcze rozpoznac sygnal sytosci.

Powodzenia.

2. Mézg w trybie permanentnej nagrody

Uktad dopaminowy nie rozréznia elegancko

tego co to jest:

jedzenie,

powiadomienie,

lajki,
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krotki filmik,

nowq wiadomosc.

Kazdy z tych bodZzcow to mikro-nagroda,

nie nazywa tego.

W ksigzce Dopamine Nation Anna Lembke
opisuje, jak nadmiar stymulacji prowadzi do
przesuniecia rownowagi miedzy

przyjemnoscia a bolem.

Im wigcej bodzcow, tym wyzszy prog, by

cos w ogdle bylo ,,wystarczajace”.

To dotyczy réwniez jedzenia.
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3. Scrollowanie zmienia apetyt

Krotkie, szybkie tresci:

skracaja czas skupienia,

podnosza tempo przetwarzania,

ucza mozg oczekiwania natychmiastowe;

nagrody.

Teraz sprobuj po takim treningu uwagi:

zjes¢ powoli,

poczekac na sygnal sytosci,

zaakceptowac¢ monotoni¢ deficytu.
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To tak, jakby po 2 godzinach gry w
dynamiczna strzelanke na konsoli, probowac
czytac spokojna powies¢ XIX wieku.

Nie uda sie.

Nie dlatego, ze nie masz dyscypliny.

Dlatego, ze Twoj uklad nagrody jest

rozkrecony.

4. Neuroadaptacja - kiedy zwykte

bodzce przestaja wystarczac

W ksiazce The Molecule of More Daniel
Lieberman opisuje, jak dopamina napedza

oczekiwanie, nie satysfakcje.

Problem?
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Wspodlczesne sSrodowisko to nieustanny

dopaminowy rollercoaster.

Jezeli przez kilka godzin dostarczasz:

100 mikro-nagréd,

300 krotkich bodzcow,

50 szybkich zmian obrazu,

to miska ryzu z kurczakiem i1 brokulem nie

wygra.

Miska ryzu nie jest wystarczajaco sexy.
Miska ryzu nie jest pong¢tna.
Miska ryzu nie jest dynamiczna.

Miska ryzu nie jest spektakularna.
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Miska ryzu nie jest viralowa.

Miska ryzu nie ma sosu, ktory splywa w
slow motion.

Miska ryzu nie ma dzwigku chrupnigcia w
jakosci 4K.

5. Dlaczego jesz szybciej, niz mys§lisz

Neuroprzebodzcowanie nie tylko podnosi

prog nagrody.

Ono:

skraca cierpliwosc,

zmniejsza tolerancj¢ na nude,

zwicksza potrzebe stymulacii.
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Efekt?

jesz szybciej,

jesz przy ekranie,

nie rejestrujesz sygnaléw sytosci,

szukasz ,,czego$ jeszcze”.

Nie dlatego, ze jeste$ takomczuchem.
Dlatego, ze Twoéj mbzg zostal wytrenowany

W szybkim i malo refleksyjnym

konsumowaniu bodzcow.
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6. Redukcja w $§wiecie nadmiaru

Deficyt kaloryczny w 2026 roku to nie to
samo, co deficyt w 1996.

Dzi§ zyjesz w §rodowisku:
ciaglych powiadomien,
hiper-smakowitych produktow,
nickoniczacych si¢ bodzcoHw.

Twoja biologia nie zmienila si¢.

Srodowisko — dramatycznie.
Redukcja to nie tylko walka z apetytem.

To walka z nadmiarem stymulaciji.
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7. Sarkastyczna prawda

Chcesz mie¢ mniejszy apetyt?

Zacznij od:

mniejszej liczby bodzcow,

mniej ekranu przy jedzeniu,

mniej rownoczesnych nagrod.

Ale oczywidcie tatwiej kupi¢ nowsq rozpiske

makro niz odlozy¢ telefon.

Plan zywieniowy nie wylaczy powiadomien.

8. Strategiczne przeformutowanie
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Zamiast pytac:

,Dlaczego ciagle chce mi si¢ jes¢r”

Zapytaj:

,,Czy mo6j mézg w ogole ma moment ciszy?”
,,Czy jem w skupieniu?”

,,Czy daje ukladowi nagrody czas na reset?”

Moze problemem nie jest ilo§¢ jedzenia.

Moze problemem jest ilo§¢ bodzcow.

9. Wdrozenie operacyjne

Jedz bez telefonu. Zawsze.
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Wprowadz 30-60 minut dziennie bez

ekranu.

Ogranicz ,,scroll” przed snem.

Zredukuj liczbe powiadomien.

Jedz wolniej niz przetwarzasz tresci.

To nie jest detoks duchowy.

To kalibracja dopaminy.
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Konkluzja

Twoj moézg nie jest glupi.

On jest przebodzcowany.

Okielznasz go ale pamietaj: im wiecej mikro-
nagréd w ciggu dnia, tym trudniej odczué
satystakcje z prostych bodzcéw — réwniez

z jedzenia.

Jesli cheesz odzyska¢ kontrole nad apetytem,

zacznij od kontroli nad bodzcami.
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1. Przestan ,,walczy¢ z glodem”

‘): [ickszo$¢ osOb  traktuje apetyt jak
wroga.

,,Musze wytrzymac.”
,,Musze si¢ kontrolowac.”

,,Musze by¢ silniejszy.”

To trochg¢ tak, jakby do gladiatora

uzbrojonego w miecz nagle wypuszczono na
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arene. .. czolg albo rozpedzong

lokomotywe.

Teoretycznie wciaz jest to walka.

W praktyce jednak strony dysponuja

zupelnie inng skalg sity.

Biohakowanie nie polega na heroizmie.
Polega na ustawieniu §rodowiska tak, zeby

mozg mial tatwie;.

2. Kolejnos¢ makrosktadnikéw — nie

wszystko jedno

Badania nad glikemia pokazuja, ze kolejnos¢

spozycia:

najpierw biatko i warzywa,
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potem weglowodany,

moze obniza¢ popositkowy wyrzut glukozy 1

insuliny.

Stabilniejsza glikemia = stabilniejszy apetyt.
Ale oczywiscie mozna tez zjes¢ deser jako
plerwszy i potem zastanawiac si¢, czemu za

90 minut znowu ,,co$ by si¢ opedzlowato”.

To nie magia.

To fizjologia.

3. Sen - najbardziej niedoceniany

regulator gtodu

Jedna noc skréconego snu potrafi:
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zwickszy¢ greling,

obnizy¢ leptyne,

zwigkszy¢ apetyt na produkty
wysokokaloryczne.

W ksigzce Why We Sleep neurobiolog snu
Matthew Walker opisuje szereg badan
pokazujacych, jak silnie niedobor snu
wplywa na regulacje apetytu 1 decyzje

zywieniowe.

W jednym z eksperymentéw uczestnikow
poddano  rezonansowi  magnetycznemu
mobzgu po normalnej nocy snu oraz po nocy

z wyraznie ograniczonym snem. Nastepnie
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pokazywano im zdjecia réznych produktéw

spozywczych.
Roznica byla bardzo wyrazna.

Po niedoborze snu znacznie  silnie;
aktywowaly si¢ obszary moézgu zwigzane z
ukladem nagrody, szczegdlnie struktury
reagujace na zywnos$¢ wysokoenergetyczna

— stodkg i ttusta.

Jednoczesnie ostabiala si¢ aktywnos$é kory
przedczolowej,  czyli  czg¢S§ci  modzgu
odpowiedzialnej za kontrole impulsow,
planowanie 1 podejmowanie racjonalnych

decyzji.

W praktyce oznacza to bardzo prosty

mechanizm:
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system odpowiedzialny za ,.chc¢” dziala
mocniej,

system odpowiedzialny za ,czy to dobry
pomyst” dziala stabie;.

Do tego dochodza zmiany hormonalne.

Badania pokazuja, ze niedob6r snu moze:

zwigkszaé poziom grelina (hormonu glodu),

obniza¢ poziom leptyny (hormonu sytosci).
Efekt?
Wigkszy apetyt.

Silniejsza reakcja moézgu na jedzenie.

Stabsza kontrola impulsow.
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Krotko mowiac:

brak  snu  zwigksza  podatno§¢  na

wysokokaloryczne jedzenie.

Ale oczywiscie znacznie latwiej jest szukac
,tajemniczego problemu z metabolizmem”
niz przyjrze¢ si¢ temu, o ktoérej godzinie
gasimy swiatlo w sypialni.

4. Swiatto i rytm dobowy

Ekspozycja na §wiatlo rano:

synchronizuje rytm dobowy,

poprawia regulacje kortyzolu,

wplywa posrednio na metabolizm 1 apetyt.
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Ekspozycja na niebieskie §wiatto wieczorem:

opoznia melatonine,

pogarsza sen,

zwigksza nastgpnego dnia impulsywnosé.

Telefon o 23:47 to nie neutralny rytual.

To brutalna interwencja na  swoich

hormonach.

5. Biatko jako regulator, nie moda

Wyzsza podaz biatka:

zwigksza sytosc,

Strona | 660



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

podnosi termogenez¢ popositkowa,

stabilizuje apetyt w ciagu dnia.

To nie jest ,kulturystyczny przesad dla

miesniakow”.

To jedno z najlepiej udokumentowanych

narzedzi regulacji glodu.

Ale wymaga planu, nie intuicji.

6. Objetosc i gestos¢ energetyczna

Warzywa, produkty o niskiej gestosci

energetycznej:

zwigkszajq objetos¢ zoladka,
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aktywuja mechanoreceptory,

wspierajg sygnal sytosci.

Mozg reaguje nie tylko na kalorie, ale na

rozciagniecie 1 czas trawienia.

Duza objetos$¢ przy nizszej kalorycznosci =

mniejsze napiecie glodowe.

To nie sztuczka.

To wykorzystanie biologii.
7. Ograniczenie hiperbodzcow
Jezeli  jesz  codziennie  produkty o

maksymalnej smakowitosci, prog nagrody

rosnie.
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Biohakowanie apetytu to takze:

ograniczenie czestotliwosci silnie

przetworzonych produktéw,

powrét  do  prostszych  kombinacji

smakowych,

zmniejszenie stymulacji dopaminowe;.

Nie chodzi o asceze.

Chodzi o kalibracije.

8. Projektuj dzien pod biologie

Z.amiast:

,,Bede silniejszy wieczorem.”
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Z16b:

wickszy posilek z biatkiem po pracy,
stale godziny jedzenia,

strukture zamiast improwizacji.
Apetyt nie jest nieokielznany.

Jest przewidywalny.

Mozna z nim wygrac.

9. Wdrozenie operacyjne

Jedz biatko w kazdym gtéwnym positku.

Zadbaj o 7-9 godzin snu.
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Wystaw si¢ na §wiatlo dzienne rano.

Jedz warzywa przed weglowodanami.

Ogranicz  hiper-smakowite produkty do

zaplanowanych momentow.

Jedz bez ekranu.

Nie musisz byc¢ silniejszy.

Musisz by¢ sprytniejszy.

Konkluzja

Apetyt nie jest Twolm wrogiem.

Jest systemem, ktory reaguje na:

sen,
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Swiatlo,

sklad positku,

srodowisko,

stymulacije.

Mozesz z nim walczy¢ kazdego dnia.

Albo mozesz go zaprogramowac.

Biohakowanie apetytu to nie manipulacja

ciatlem.

To wspolpraca z biologia zamiast walki.
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1. Eksperyment, ktéry mowi wiele o

cztowieku

]edna z mniej wygodnych prawd o ludzkim
umysle jest to, ze ponownie — my
naprawde bardzo slabo tolerujemy brak

bodzZcoHw.

Dobitnie = pokazal  to  eksperyment
psychologa Timothy Wilson z 2014 roku. W

serii ~ badan  uczestnicy mieli spedzic
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kilkana$cie minut sami w pomieszczeniu —
bez  telefonu,  ksigzki, muzyki czy
jakiejkolwiek rozrywki. Ich zadaniem bylo

po prostu siedziec 1 by¢ ze swoimi myslami.
Na stole znajdowal si¢ jednak przycisk.

Po jego naci$nigciu uczestnik otrzymywal
lekki wstrzas elektryczny.

Co istotne — wczesniej badani deklarowal,
ze ten bodziec jest nieprzyjemny i woleliby

go unikac.

Mimo to cze$¢ uczestnikdw naciskata

przycisk wielokrotnie.

Dlaczego?
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Bo dla wielu oséb siedzenie w ciszy okazato

si¢ bardziej niekomfortowe niz krétki bol.

Badanie pokazalo co$ bardzo waznego:

ludzie czesto wola robi¢ cokolwiek niz nic.

2. M6zg nie znosi prozni

Uklad nagrody w mozgu dziala najlepiej,
gdy cos si¢ dzieje.

Nowy bodziec.
/miana.
Informacja.

Mikronagroda.

Jesli  przez wigkszos¢ dnia dostarczasz

mozgowi:
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powiadomienia,
scrollowanie,
krotkie filmy,

ciagle zmiany obrazu,

to cisza zaczyna by¢ interpretowana jako

brak dopaminowego ruchu.

A brak ruchu moézg interpretuje bardzo

p]fOStOZ

,,trzeba co$ zrobic”.

I wlasnie wtedy czesto pojawia si¢ jedzenie.

3. Jedzenie jako wypetniacz pustki
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Jedzenie ma kilka cech, ktére czynia je
idealnym rozwigzaniem dla znudzonego

mozgu:

jest dostepne,
jest szybkie,
jest przewidywalne,

daje natychmiastowsa nagrode.
Nie trzeba wstawac.

Nie trzeba planowac.

Nie trzeba myslec.

To mikronagroda na zadanie.

Dlatego w momentach nudy pojawia si¢

mysl:

,,Co$ bym zjadt.”
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Nie dlatego, ze organizm potrzebuje energii.

Dlatego, ze mobzg nie toleruje pustki

bodzcow.

4. Co pokazuja nowsze badania
Pézniejsze  badania nad zachowaniami
zywieniowymi  potwierdzily, ze nuda
zwigksza sklonnos$¢ do jedzenia, poniewaz
ludzie zaczynaja szukaé jakiejkolwiek formy

stymulacji.

Jedzenie dziala tu jak szybki regulator stanu

psychicznego.

Nie dlatego, ze organizm potrzebuje kalorii.
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Dlatego, ze mobzg chce uciec od braku

bodzcow.

Co ciekawe, badacze zauwazyli tez cos$

jeszcze.

W stanie nudy ludzie nie zawsze szukaja

przyjemnosct.

Czasem szukaja po prostu jakiegokolwiek

pobudzenia.

To dlatego w eksperymentach uczestnicy
byli sktonni:

zadac sobie lekki bol,

siggac po jedzenie,

albo wykonywac¢ zupelnie niepotrzebne

czynnosct.
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Kluczowy mechanizm jest ten sam:
mézg  po  prostu  nienawidzi  pustki
stymulacyjne;.

5. Podwojna stymulacja

Wspoélczesna nuda rzadko wyglada jak

siedzenie w ciszy.
Czesciej wyglada tak:
scrollowanie telefonu,
ogladanie serialu,
podjadanie przekasek.

To tzw. podwojna stymulacja.

Mozg dostaje jednoczesdnie:

Strona | 674



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI

bodziec wizualny

1 bodziec smakowy.

Po pewnym czasie zaczyna uznawac taki

uklad za normalny.

I wtedy ogladanie czego$ bez przekaski

zaczyna wydawac si¢... nickompletne.

6. Dlaczego redukcja to nasila

W deficycie energetycznym uklad nagrody
staje si¢ bardziej wrazliwy.

Jedzenie jest bardziej atrakcyjne.

Nagroda jest silniejsza.

Bodzce zywieniowe sa bardziej wyraziste.
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Jesli dodatkowo dzien jest monotonny, a
praca powtarzalna, moézg zaczyna szukac
mikronagréd, ktére urozmaica czas.
Jedzenie jest wtedy najlatwiejszq opcja.

Nie dlatego, ze jeste$ takomczuchem.
Dlatego, ze mdzg nie lubi stagnacji.

7. Niewygodna prawda

Czasem nie jesz dlatego, ze jestes glodny.
Jesz dlatego, ze:

nie chcesz zaczynaé trudnego zadania,

nie wiesz, co zrobi¢ z wolnymi 15 minutami,

nie masz ochoty siedzie¢ w ciszy.
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Kanapka jako strategia zarzadzania chwilowa

pustka.

Brzmi dramatycznie?

Troche.

Ale w praktyce jest to bardzo czesty

mechanizm.

8. Strategiczne przeformultowanie

Zamiast pytac:

,Dlaczego jem z nudow?”

warto zapytac:
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,Czy moj moézg probuje wypelni¢ pustke

bodzcoHw?”’

Czasem problemem nie jest gtod.

Problemem jest brak stymulacji.

Jesli rozpoznasz ten moment, odzyskujesz

duza czes¢ kontroli.

9. Wdrozenie operacyjne

Zadaj sobie pytanie:

,,Czy zjadlbym teraz co$ neutralnego, np.

ryZ'PDQ

b

Jesli  odpowiedz brzmi ,nie” — to

prawdopodobnie nie jest glod.
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Wprowadz zasade:

jem tylko przy stole.

Ogranicz jedzenie przy ekranie.

W' momentach nudy zaplanuj alternatywne

mikroaktywnosct:
krotki spacer,

zmiana pomieszczenia,
kilka minut ruchu,
krotka rozmowa.

Jedzenie nie jest jedyna mikro-nagroda.

Jest po prostu najlatwiejsza.
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Konkluzja

Jedzenie z nudow nie jest problemem

charakteru.

Jest skutkiem s$rodowiska, w ktérym mozg

przyzwyczail si¢ do ciaglych bodzcéw.

Twoj mozg nie szuka kalorii.

Szuka stymulacji.

Jesli nauczysz si¢ rozpoznawa¢ momenty

pustki poznawczej 1 reagowal inaczej,

odzyskasz wigcej kontroli, niz myslisz.
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1. Nikt nie wygrywa dzigki jednemu

wielkiemu zrywowi

P I ie budujesz sylwetki jednym
treningiem.

Nie niszczysz formy jednym positkiem.
Nie zmieniasz ciala w tydzien.

Roéznica nie lezy w  spektakularnych

momentach.
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Lezy w 1%.

Codziennie.

2. Biologia reaguje na sume¢, nie na

emocje

Twoje cialo nie zna:

,mialem cigzki tydzien”,

,,zaczng od poniedziatku”,

,,teraz wchodze na 100%.

/na;

bilans energetyczny,

Strona | 682



50 STRATEGII IGOR MIENKOWSKI
objetos¢ treningowa,

regencracie,

powtarzalnosc.

Jezeli codziennie jeste§ minimalnie na plus
— progres jest nieunikniony.
Jezeli codziennie jeste§ minimalnie na minus

— regres tez jest nieunikniony.

To brutalna matematyka fizjologii.

3. 1% brzmi nieefektownie. I wtasnie

dlatego dziala.

1%

to:
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dodatkowe 20 minut snu,

2000 krokow wigcej,

jedno podjadanie mniej,

jeden trening wigcej w tygodniu,

troche lepsza struktura dnia.

Jest to nudne.

Ale ta nuda jest poteznal

4. Rewolucje s3 ekscytujace. Systemy sa

skuteczne!

Wspolczesna kultura motywacyjna bardzo

lubi narracj¢ rewolucit.
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Na scenie pojawia si¢ charyzmatyczny
moweca, Swiatla przygasaja, muzyka rosnie, a

po chwili styszysz zdania w stylu:

,,Od jutra zmienisz swoje zycie.”
,» Wszystko zalezy od Twojej decyzji.”
,,Musisz tylko naprawde chciec.”

Ten sposéb myslenia stal si¢ fundamentem
calego przemystu motywacyjnego. Postacie
takie jak Tony Robbins czy Eric Thomas
budowali swoje przekazy wokot idei naglej
transformacji — momentu, w ktérym
czlowiek podejmuje decyzje 1 od tego dnia

wszystko zaczyna wygladac inacze;.
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Glowny problem polega na tym, ze ludzki
moézg  dziala  zupelnie  inaczej  niz

motywacyjne przemowienie.

Rewolucja zaczyna si¢ z energia.

Konczy si¢ zawsze zmeczeniem.

Motywacja jest stanem emocjonalnym.

A stany emocjonalne sa z natury niestabilne.
Jednego dnia czujesz si¢ zmotywowany.
Drugiego dnia jestes zmeczony.

Trzeciego dnia masz gorszy nastroj.

Jesli Twoje dziatanie zalezy od inspiracii,

bedzie wygladalo jak wykres gietdowy.

Duze wzloty.
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Duze spadki.
Mato stabilnego postepu.

Skuteczna strategia dziala inacze;.

System dobrych strategii nie potrzebuje
inspiracji.
System dobrych strategii nie potrzebuje
heroizmu.

System dziata bez emociji.

Dlatego badania nad zmiana zachowan
coraz czescie] wskazuja, ze trwale rezultaty
nie wynikaja z pojedynczych momentow
przelomu, ale z malych, powtarzalnych

dziatan, ktére z czasem staja si¢ nawykiem.

Motywacja jest niestabilna.
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Nawyki s3 przewidywalne.

Jezeli liczysz na inspiracje, bedziesz dziatac

falami 1 nic nie osiggniesz.

Jezeli liczysz na system malych krokow,

bedziesz dziata¢ skutecznie.

Bo w dlugim okresie to nie rewolucje

zmieniaja zycie.

Zmienia je 1% wykonywany codziennie.

5. 1% w skali roku

Minimalnie lepsze decyzje przez 300 dni:

kumuluyjg sig,
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stabilizuja,

buduja tozsamos¢.

Nie stajesz si¢ osobg w formie przez jedna

decyzje.

Stajesz si¢ nia przez setki mikrodecyzji.

Tozsamosc¢ to suma powtorzen.

6. Najprostsze pytanie

Codziennie mozesz zada¢ sobie jedno:

,,Czy ta decyzja przybliza mnie o 1%, czy
oddalar”

Nie musisz by¢ perfekcyjny.
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Musisz by¢ minimalnie lepszy — cz¢$ciej niz

gorszy! To wystarczy!

7. Ostateczna mysl

Nie wygrywa najbardziej zmotywowany.

Nie wygrywa najbardziej zdyscyplinowany

przez tydzien.

Wygrywa ten, kto potrafi by¢ minimalnie

konsekwentny przez dlugi czasl!

Reguta 1% moze nie brzmi epicko.

Ale buduje epickie efekty!
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P I ie napisalem tej ksigzki po to, zebys

walczyl z jedzeniem.

Nie napisalem tej ksigzki po to, bys
rozpoczynal kolejng bitwe — 2z wlasnym

cialem czy z samym soba.

Nie powstala rowniez z mysla o perfekcji —
o chlodnym ideale, ktéry kusi obietnica
kontroli, lecz w rzeczywistosci oddala od

zrozumienia.

Napisalem ja z innego powodu — by

odstoni¢ to, co najczesciej pozostaje
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niewidoczne: mechanizmy. Te ciche sily,
ktére dziataja pod powierzchnig decyzji,

kierujac tym, co wydaje si¢ chaosem.

Bo w chwili, gdy zaczynasz je dostrzegac 1
rozumie¢, zmienia si¢ nie tylko sposéb

dzialania — zmienia si¢ sposob patrzenia.

Pe¢ka opowies¢ o porazce. Milknie narracja o

stabosci.

I po raz pierwszy przestajesz widzie¢ w

sobie problem, ktory trzeba naprawic.

Pamietaj: Twoja biologia nie prébuje Cig

sabotowac.

Ona robi dokladnie to, do czego zostala

zaprojektowana:
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szuka energi,
reaguje na nagrode,
oszczedza wysilek,

adaptuje si¢ do srodowiska.

Jedzenie — 1 ci, ktorzy uczynili z niego
zrédlo  zyskéw — oplataja  dzi§ nasza
codzienno$¢ niczym gesta, niewidzialna siec.
Sa wszedzie: w zasiggu wzroku, w zasiggu

reki, w zasiggu telefonu.

Bodzce nie znaja ciszy. Reklamy nie znaja
kofica. Strumien obrazéw, komunikatow i
obietnic plynie nieprzerwanie, wdzierajac si¢
w uwage 1 rozbijajac ja na fragmenty.
Aplikacje 1 cale imperia firm S$cieraja si¢ o
kazdy jej ulamek — jak o najcenniejszy

zasob tej epoki.
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W tym wszystkim $wiat przyspieszyl do
granic, ktore jeszcze niedawno wydawaly si¢
nieosiggalne. Czas skurczyl sig, rytm zycia
przybral na sile, a chwila wytchnienia stala
sie rzadkoScia.

Kiedys jedna ksigga byla wydarzeniem.

Jedna podréz — historig na pokolenia.

Dzi$, zanim zdazysz dopi¢ poranna kawe,
two] umyst zostaje pochloniety przez potok
bodzcéw, ktérego dawniej nie doswiadczal
nawet przez cale dni — wiadomosci,
powiadomienia, reklamy, obrazy, nagléwki,
komentarze, krotkie filmy, alerty, wszystko
splata si¢ w jeden nieprzerwany strumien.
To juz nie sa pojedyncze sygnaly, lecz
gigantyczny napor, ktory nie zna ciszy ani

przerwy.
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A ty prébujesz odpowiedziec¢ na to silg woli
— jakby wystarczylo chcie¢ bardziej, by
wygra¢ z czyms, co zostalo stworzone, by tej

woli nieustannie przeczyc.

Zaufaj mi — to nieréwna walka.

Bo prawdziwa zmiana nie rodzi si¢ w
oporze, lecz w projektowaniu: przestrzeni, w
ktorej zyjesz, dnia, ktory przezywasz,
dostgpnosci  jedzenia, ruchu, ktory
wykonujesz, 1 sposobu, w jaki myslisz o

sobie.

Architekt nie walczy z grawitacja — rozumie

ja 1 buduje tak, by dzialala na jego korzysc.

Ty rowniez nie musisz walczy¢. Nie musisz

pokonywaé dopaminy — wystarczy, ze
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nauczysz si¢ rozpoznawal moment, w
ktérym zaczyna toba kierowac. Nie musisz
toczy¢ bitwy z glodem — wystarczy, ze
odréznisz jego prawdziwy glos od impulsu,
ktory tylko go nasladuje. Nie musisz by¢
perfekcyjny —  wystarczy, ze bedziesz

konsekwentny.

Bo $wiat nie zwolni, bodzce nie znikna, a
jedzenie nie stanie si¢ mniej dostepne. Ale
mozesz zmieni¢ sposéb, w jaki w tym
swiecie funkcjonujesz. Mozesz przestac
reagowac 1 zaczaC ksztaltowa¢ — decyzja po
decyzji, krok po kroku, coraz cz¢sciej po
stronie tego, co buduje, a nie tego, co

odbiera.
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Bo w chwili, gdy przestajesz postrzegaé
biologi¢ jak przeciwnika, a zaczynasz widzie¢
w niej system, ktory mozna zrozumie¢ —

co$ waznego si¢ zmienia.

Znika poczucie walki, ustgpuje chaos, a

miejsce bezradnosci zajmuje sprawczosc.

Przestajesz by¢ ofiara.
Stajesz si¢ architektem.

Architektem wlasnej biologii!

Igor MierikowsKi
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rystoteles mawial, ze cnota lezy
posrodku — mesétes, zloty srodek
miedzy skrajno$ciami.

Zbyt mato odwagi to tchérzostwo.
Zbyt duzo — brawura.
I tak w kazdej dziedzinie.

To jest — jesli wolno mi uzy¢ tej kategorii
— filozoficzne podejScie do  tematu.
Filozofia nie moéwi ci, co robié. Filozofia
pyta, dlaczego cokolwiek robisz. I gdy juz to

rozumiesz — sam wiesz, co robic.

Jest taki eksperyment myslowy, ktéry lubie
przywolywaé  moim  studentom  na
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pierwszym  wykladzie. Wyobraz sobie
czlowieka o niezwykle silnym charakterze
moralnym. Czlowieka, ktory przez cale zycie
postepowal uczciwie, szlachetnie, bez skazy.
A teraz postaw tego czlowieka w
odpowiednich warunkach — gléd, strach,
brak snu, presja spoleczna, izolacja — 1
obserwuj, co si¢ stanie.

Philip Zimbardo — ten od slynnego
cksperymentu stanfordzkiego — cale zycie
poswiecil  dokumentowaniu  tego, jak
sytuacja  ksztaltuje  zachowanie.  Jak
srodowisko wygrywa z charakterem. Jak zly

system produkuje zle zachowania nawet u

dobrych ludzi.

Autor tej ksiazki, cho¢ nie powoluje si¢ na
Zimbarda wprost, wyciagga podobny wniosek
w kontekscie zywienia 1 treningu: nie jestes
staby charakterem, jesli nie mozesz si¢
oprzec ultraprzetworzonej Zywnosci
zaprojektowane] przez zespoly inzynieréw
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smaku, by ominaé¢ kazdy twdj mechanizm
sytosci. Nie jeste§ bez silnej woli, jesli
wieczorem, po  dniu  przepelnionym
decyzjami, wyblerasz co$§ latwego 1
przyjemnego.  Jeste§  czlowiekiem — w
srodowisku, ktére jest silniejsze niz twoja
intuicja.

I dlatego — moéwi autor — nie walcz z
biologia. Zaprojektuj srodowisko. Bo Twoja
kuchnia decyduje szybciej niz ty.

To jest — 1 mowie to z pelng powaga
akademicka — jedno z ciekawszych
spostrzezen, jakie spotkalem w literaturze

popularnonaukowej ostatnich lat.

Sun Tzu w swojej ,,Sztuce wojny” pisal:
wZwycieski wojownik najpierw wygrywa, a
potem toczy bitwe. Pokonany wojownik
najpierw toczy bitwe, a potem stara si¢
wygrac¢.” Autor tej ksigzki powiedziatby to
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samo, tylko inaczej: najpierw zaprojektuj
kuchnie, potem martw si¢ o silng wole.

To zreszta prowadzi nas do pytania jeszcze
glebszego niz uklad polek w loddwcee. Bo
jesli sSrodowisko wplywa na nasze decyzje, to
w pewnym sensie ksztaltuje réwniez nas
samych. A skoro tak — dochodzimy do
pytania, ktére dwa 1 pol tysigca lat temu
zadawal przechodniom pewien Atenczyk.

,Kim jeste§?” — pytal Sokrates. Nie: co
robisz, ile zarabiasz, jak wygladasz. Kim

jestes.

Czlowiek, ktéry mysli o sobie ,jestem na
diecie”, toczy codziennie bitwe z lodéwka.
Cztowiek, ktéry mysli o sobie ,jestem kims,
kto dba o swoje zdrowie”, po prostu
urzadza kuchnie¢ tak, Zeby tych bitew bylo
jak najmniej. Nawet Sun Tzu przyznalby, ze
to elegancka strategia.
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A jesli kto§ po lekturze zapyta was, czy
przeczytaliScie kolejny poradnik o diecie —
odpowiedzcie spokoijnie, z lekkim
usmiechem, w stylu sokratejskim:

,Nie. Przeczytatem ksiazke o tym, dlaczego
dieta nie wystarczy.”

To =zdanie wystarczy, zeby skonczy¢

rfOZMOWE.

A jesli rozméwea bedzie drazyl temat —
mozecie spojrze¢ na niego z powazna, lekko

zamyslona ming 1 zapytac:
,»A czy Ty wlasciwie wiesz, czym jest dieta?”

W tym momencie rozmowa zwykle konczy

sie sama.
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